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The Relationship between Humor Styles and Academic Stress among Undergraduate
Students

Dhiya Ulhaq Ariq Akbar
22107010058

ABSTRACT

Academic stress is one of the psychological problems commonly experienced by university
students due to high academic demands. Martin et al. (2003) explained that the use of
adaptive humor styles as an emotion-focused coping strategy can reduce academic stress.
This study aimed to examine the relationship between humor styles and academic stress
among university students. A quantitative approach with a correlational design was
employed. The participants were 242 undergraduate students pursuing their education in
Yogyakarta. The sampling technique used was convenience sampling. The instruments used
were the Humor Styles Questionnaire (HSQ), which measures four dimensions of humor
styles: affiliative, self-enhancing, aggressive, and self-defeating, and the Educational
Stress Scale for Adolescents (ESSA) to measure academic stress. Data were analyzed using
multiple linear regression and an Independent Samples t-test as an additional analysis. The
results showed that humor styles were simultaneously significantly associated with
academic stress (F = 2.77; p = 0.028) and explained 4.47% of the variance in academic
stress (R? = 0.0447). Partially, only affiliative humor was negatively and significantly
associated with academic stress (f = —0.147; p = 0.032), whereas self-enhancing, self-
defeating, and aggressive humor did not show significant associations (p > 0.05). These
findings indicate that higher use of affiliative humor is associated with lower levels of
academic stress among university Students. This study highlights the importance of
developing adaptive humor styles as one strategy to help umiversity students manage
academic stress, while also providing a basis for higher education institutions to develop
programs promoting students’ mental health.

Keywords: Academic stress, Humor styles; Undergraduate students
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Hubungan antara Gaya Humor dan Stres Akademik pada Mahasiswa
Dhiya Ulhaq Ariq Akbar
22107010058

INTISARI

Stres akademik merupakan salah satu permasalahan psikologis yang banyak dialami
mahasiswa akibat tingginya tuntutan akademik. Martin et al. (2003) menjelaskan bahwa
penggunaan gaya humor adaptif sebagai bentuk strategi koping berbasis emosi dapat
mereduksi stres akademik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara gaya
humor dan stres akademik pada mahasiswa. Penelitian menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan desain korelasional. Subjek penelitian berjumlah 242 mahasiswa S-1
yang sedang menempuh pendidikan di Yogyakarta. Teknik pengambilan sampel
menggunakan convenience sampling. Instrumen yang digunakan adalah Humor Styles
Questionnaire (HSQ) yang mengukur empat dimensi gaya humor, yaitu affiliative, self-
enhancing, aggressive, dan self-defeating, serta Educational Stress Scale for Adolescents
(ESSA) untuk mengukur stres akademik. Analisis data dilakukan menggunakan regresi
linear berganda dan Independent Samples t-test sebagai analisis tambahan. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa gaya humor secara simultan berhubungan signifikan dengan stres
akademik (F = 2,77; p = 0,028) serta mampu menjelaskan 4,47% variasi pada stres
akademik (R?= 0,0447). Secara parsial, hanya dimensi affiliative humor yang berhubungan
negatif dan signifikan dengan stres akademik (B = -0,147; p = 0,032), sedangkan self-
enhancing, self-defeating, dan aggressive humor tidak menunjukkan hubungan yang
signifikan (p > 0,05). Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi penggunaan
affiliative humor, semakin rendah tingkat stres akademik yang dialami mahasiswa.
Penelitian ini menegaskan pentingnya pengembangan gaya humor yang adaptif sebagai
salah satu strategi untuk membantu mahasiswa mengelola stres akademik, sekaligus
menjadi dasar bagi perguruan tinggi dalam merancang program promosi kesehatan mental
mahasiswa.

Kata kunci: Gaya humor, Mahasiswa, Stres akademik
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Istilah mahasiswa merujuk pada sekelompok individu yang sedang
menempuh pendidikan atau sedang menuntut ilmu di perguruan tinggi (Sagita et
al., 2017). Menurut Undang-Undang Nomor 12 Tahun 2012, Seorang
mahasiswa diharapkan mampu menerapkan Tridharma perguruan tinggi, antara
lain: pengabdian masyarakat, penelitian, serta pendidikan (Undang-Undang
(UU) Nomor 12 Tahun 2012 Tentang Pendidikan Tinggi, 2012). Selain itu,
mahasiswa juga diharapkan terlibat aktif dalam proses pembelajaran dan
pengembangan diri guna meraih kesuksesan belajar, baik dalam segi

pengembangan diri ataupun akademik (Suherman et al., 2024).

Masa-masa kuliah sering kali membebani mahasiswa. Periode ini disebut
dengan masa yang penuh tekanan. Tak jarang, mahasiswa harus menghadapi
tekanan akademik yang tinggi. Beberapa dari mereka merantau dan jauh terpisah
dari keluarganya. Sebagian lainnya berkuliah sembari bekerja sehingga
membuat tanggung jawab. yang diemban, semakin besar(Pedrelli et al., 2015).
Selainitu, mahasiswa:merasa tertekan dengan tuntutan prestasi akademik dan
tugas-kuliah'yang dirasa berat. Bagi mahasiswa yang mengikuti ekstrakurikuler
atau organisasi, mereka, merasa tertekan /dalam menyeimbangkan keduanya.
Harapan yang tinggi dari diri sendiri, keluarga, dan dosen juga membuat
mahasiswa merasa tertekan (Kumaraswamy, 2013). Apabila tekanan-tekanan
tersebut tidak segera teratasi, maka mahasiswa akan mengalami stres akademik

(Suherman et al., 2024).

Stres akademik merupakan tekanan yang berasal dari lingkungan
akademik. Individu yang mengalaminya tidak mampu mengatasi tuntutan

akademik dan menganggap tuntutan tersebut sebagai ancaman (Barseli et al.,
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2017). Stres akademik dapat berdampak buruk bagi individu. Stres akademik
menyebabkan individu mengalami psikopatologi seperti kecemasan, depresi,
dan masalah emosional. Tak jarang, beberapa mahasiswa yang mengalami stres
akademik terjerumus dalam penggunaan zat terlarang seperti alkohol dan
narkotika (Kumaraswamy, 2013; Pedrelli et al., 2015). Lebih lanjut, stres
akademik juga menyebabkan prokrastinasi akademik, rendahnya resiliensi, dan
menurunnya motivasi belajar (Pertiwi, 2020; Rahayu et al., 2021; Ramadan &
Yushita, 2020). Guna mereduksi dan mencegah dampak dari stres akademik,

individu perlu mengembangkan strategi koping.

Menurut Lazarus (dalam Cooper & Quick, 2017), koping stres dibagi
menjadi dua, yaitu problem focused coping dan emotion focused coping.
Problem focused coping adalah upaya seseorang untuk mengatasi sumber stres
secara langsung. Sementara itu, emotion focused coping merupakan upaya
seseorang dalam menyesuaikan respon emosional terhadap stressor. Beberapa
studi membuktikan bahwa mahasiswa yang menerapkan koping yang berfokus
pada masalah seperti mencari informasi, membuat rencana, dan mengambil
keputusan untuk mengurangi situasi yang menekan terbukti mampu mereduksi
tingkat stres. Kemudian, koping yang berfous pada emosi mampu mereduksi
tingkat stres dengan cara menjaga jarak dengan stressor seperti menonton film
dan beristirahat dari tugas; (Rachmawati et al.; 2024). Lebih lanjut, penggunaan
gaya  humor adaptif sebagai bagian dari emotion focused coping dapat
mempererat hubungan interpersonal, mempertahankan respon positif terhadap

masalah, serta mampu mereduksi stres akademik(Martin et al., 2003).

Namun demikian, tidak semua mahasiswa memiliki keterampilan untuk
menggunakan strategi koping yang baik, sehingga muncul respons stres yang
maladaptif. Sebuah studi menghasilkan temuan bahwa mahasiswa yang
memiliki regulasi emosi dan manajemen stres yang rendah memiliki
kecenderungan stres akademik yang tinggi. Hal tersebut ditandai dengan
kecemasan berlebih, penurunan motivasi belajar, kelelahan mental, serta

konsentrasi yang buruk (Misra & McKean, 2000). Penelitian lain menunjukkan
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bahwa strategi koping maladaptif seperti penghindaran dan penyangkalan
meningkatkan stres akademik dan menurunkan kesehatan mental mahasiswa
(Robotham & Julian, 2006). Lebih lanjut, keterampilan manajemen waktu dan
penilaian kognitif yang negatif justru meningkatkan persepsi stres yang
berakibat pada kurangnya respons adaptif terhadap tekanan akademik ( Lazarus

dalam Cooper & Quick, 2017; Sarafino & Smith, 2017).

Dalam skala global, berdasarkan penelitian yang dilakukan pada tahun
2020 melalui World Health Organization World Mental Health International
College Student Initiative, sebanyak 93,7% mahasiswa mengalami setidaknya
beberapa tingkat stres (Karyotaki et al., 2020). Kemudian, prevalensi stres pada
mahasiswa di Asia ada sebanyak 61,3%, dan prevalensi stres pada mahasiswa di
Indonesia ada sebanyak 87,5% (Agusmar et al., dalam Mukhtar et al., 2025).
Sebuah studi meta analisis di Afrika menunjukkan bahwa sekitar 64,72%
mahasiswa mengalami stres dengan kategori tinggi (Fentahun et al., 2025).
Penelitian lain menunjukkan bahwa sebanyak 96% mahasiswa kedokteran di
University of Tripoli, Libya mengalami stres akademik; 75,69% di antaranya
mengalami tingkat stres sedang, dan 14,66% lainnya berada dalam kategori stres

berat (Abumaeza & Ali, 2025).

Dalam skala nasional, stres akademik juga menjadi persoalan yang sering
dihadapi oleh'mahasiswa -di' Indonesia' . Misalnya, penelitian “Help-Seeking
Attitudes and Academic Stress Among Undergraduate Students” menemukan
bahwa sekitar 8 1,4% mahasiswa melaporkan tingkat stres akademik berada pada
kategori sedang, sementara 4,9% berada pada kategori tinggi (Sutanti, 2025).
Penelitian oleh Mukhtar et al (2025), menghasilkan temuan bahwa mahasiswa
aktif organisasi mengalami stres akademik dengan distribusi tingkat stres sebesar
16% pada kategori parah, 23% pada kategori sedang, 18 % pada kategori ringan,
serta sisanya berada pada taraf normal. Penelitian lain di Universitas Esa Unggul
menunjukkan bahwa mahasiswa yang kuliah sambil bekerja, 68% mengalami
stres akademik sedang, dan 30% mengalami stres tinggi, dan sebagian kecil

berada pada tingkat rendah (Dwi et al., 2025). Lebih lanjut, sebuah studi di
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Universitas Jambi menemukan bahwa sebanyak 83,6% mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi mengalami stres akademik dalam kategori sedang (Yuda et

al., 2023).

Kemudian, beberapa penelitian yang dilakukan di Yogyakarta
menunjukkan bahwa sekitar 58,3% sampai 66% mahasiswa mengalami stres
akademik sedang, disertai dengan persentase stres akademik tinggi yang juga
cukup bermakna, sehingga menegaskan bahwa mahasiswa di wilayah
Yogyakarta mengalami tekanan akademik yang signifikan (Rantelili &
Arswimba, 2024; Widayati et al., 2024; Zahrah & Sukirno, 2022). Fenomena-
fenomena stres akademik yang terjadi tentunya memiliki berbagai macam

penyebab.

Penyebab yang paling dominan antara lain karena tekanan beban tugas dan
ujian yang berat, manajemen waktu yang buruk, serta persaingan antar
mahasiswa di kelas yang membuat mahasiswa tertekan (Barbayannis et al.,
2022). Lebih lanjut, sebuah studi literatur menemukan bahwa tingkat self-
efficacy dan hardiness yang rendah, pesimisme, motivasi berprestasi dan
performa akademik yang rendah, serta prokrastinasi menyebabkan mahasiswa
mengalami stres akademik. Selain itu, faktor eksternal seperti kurangnya
dukungan sosial dari orang-orang terdekat dapat memperburuk stres akademik
yang dialami mahasiswa (Deng' et-al.; 2022; Karaman et al., 2019; Yusuf &
Yusuf; 2020). Mahasiswa yang mengalami stres akademik perlu menerapkan
strategi koping, salah satunya dengan menerapkan gaya humor adaptif sebagai

bentuk dari emotion focused coping (Martin et al., 2003).

Martin et al (2003) mendefinisikan humor sebagai bentuk ekspresi mental
yang menyangkut kemampuan untuk menciptakan, menafsirkan, dan menikmati
hal-hal lucu. Gaya humor memiliki dua dampak utama, yakni adaptif dan
maladaptif. Gaya humor adaptif (affiliative dan self-enhancing) mampu
mereduksi stres dan meningkatkan kesejahteraan psikologis, sedangkan gaya
humor maladaptif (aggressive dan self-defeating) sering terkait dengan stres,

depresi, atau konflik interpersonal (Martin et al., 2003). Studi lain menunjukkan
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bahwa self-enhancing humor berkorelasi positif dengan affect positif, resiliensi,
dan kesejahteraan psikologis, serta mampu mereduksi stres akademik. Akan
tetapi, self-defeating humor memiliki tendensi dengan affect negatif (Briananda
& Wijaya, 2023; Cann & Collette, 2014). Hal tersebut senada dengan penelitian
Richards & Kruger (2017) yang menyebutkan bahwa self-defeating humor
memperburuk kesehatan fisik dikala stres. Lebih lanjut, ia juga menemukan
bahwa affiliative dan self-enhancing berhubungan negatif dengan tingkat stres
(Richards & Kruger, 2017).

Berdasarkan tingginya prevalensi stres akademik pada mahasiswa serta
belum adanya penelitian yang mengkaji hubungan gaya humor dan stres
akademik pada mahasiswa di Yogyakarta, penelitian ini menjadi penting
dilakukan. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan bukti empiris
mengenai peran gaya humor sebagai strategi koping, sekaligus menjadi dasar
bagi perguruan tinggi dalam menyusun program promosi kesehatan mental dan
pencegahan stres akademik pada mahasiswa.. Rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah “Apakah terdapat hubungan antara gaya humor dan stres

akademik pada mahasiswa?”
. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tentang korelasi gaya humor dan
stres akademik.
. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapkan mampu memberikan temuan guna memahami
hubungan antara gaya humor dan stres akademik. Penelitian ini juga
diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dalam pengembangan

literatur Psikologi Positif, Psikologi Klinis, serta Psikologi Pendidikan yang

berkenaan dengan stres akademik.

2. Manfaat Praktis
a. Bagi Subjek Penelitian
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Penelitian ini diharapkan mampu memberikan informasi mengenai
gaya humor dalam mereduksi stres akademik pada mahasiswa secara
menyeluruh dan khususnya pada mahasiswa S-1 yang berkuliah di

Indonesia
. Bagi Perguruan Tinggi

Hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi perguruan tinggi dalam
merancang program pembinaan mahasiswa yang tidak hanya menekankan
pada pencapaian akademik, tetapi juga pengembangan keterampilan

psikososial, termasuk gaya humor yang adaptif.
. Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini dapat menjadi referensi dan pijakan bagi peneliti
selanjutnya untuk mengembangkan penelitian lebih lanjut mengenai gaya

humor sebagai strategi koping stres agar stres akademik mampu tereduksi.
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D. Keaslian Penelitian

Tabel 1 Literature Review

Nama Judul Tahu | Grand Metode Alat Ukur Lokasi dan Subjek | Hasil
n Theory Penelitian Penelitian
Annisa Hubungan | 2022 | Teori Stres | Metode Skala  stres | Subjek merupakan | Hasil penelitian
Rezky Resiliensi Akademik penelitian ini | akademik mahasiswa S-1 FK | menunjukkan
Surya dan oleh menggunaka | berdasarkan UNS angkatan | bahwa terdapat
Ikhwaningr | Perceived Gadzella n kuantitatif | konstruk dari | 2018 (Prodi | korelasi  yang
um, Social (1994), korelasional. | Gadzella Kedokteran dan | signifikan
Munawir Support Teori Teknik (1994) Psikologi). Jumlah | antara resiliensi
Yusuf, dan | dengan Resiliensi analisis _data | sedangkan subjek  sebanyak | dan perceived
Rahmah Stres oleh Connor | menggunaka | skala 168 mahasiswa social  support
Saniatuzzul | Akademik & Davidson | n regresi | resiliensi secara bersama-
fa Saat (2003), dan | linier menggunakan sama terhadap
Pembelajara Teori berganda. Connor- stres akademik
n  Daring Dukungan Teknik Davidson dengan  nilai
pada Sesial--oleh;| pengambilan ;| Resilience signifikansi
Mahasiswa Zimet et_al. | sampel Scale. " (CD- 0,000 dan nilai
(Ikhwaningr (1988) menggunaka | RISC) (2003) R= 0,319.
um et al., n kemudian Secara parsial,
2022) disproportio | /skala resiliensi
nate random | perceived memiliki
sampling social support korelasi  yang
menggunakan dignifikan dan

21




Multidimensio negatif terhadap
nal Scale of stres akademik.
Perceived Sebaliknya,
Social perceived social
Support support  tidak
(MSPSS) memiliki
(1988) korelasi  yang
signifikan
terhadap  stres
akademik
Feri Efikasi Diri | 2023 | Penelitian Jenis Skala efikasi | Penelitian Hasil penelitian
Fernandes, | dan  Stres ini penelitian ini | diri dilakukan di | menunjukkan
Yuanita Akademik menggunaka | adalah menggunakan | Fakultas bahwa terdapat
Ananda, pada n Teori | kuantitatif Self-Efficay Keperawatan, korelasi  yang
dan  Fitr1 | Mahasiswa Efikasi Diri | dengan Scale oleh | Universitas signifikan dan
Tirta Tahun Awal oleh Albert | desain Bandura Andalas.  Subjek | negatif =~ pada
Rahmili di Fakultas Bandura penelitian (1997) penelitian efikasi diri dan
Keperawata (1997) yang | cross- sedangkan merupakan stres akademik.
n menyatakan | sectional skala stres | mahasiswa  tahun | Semakin tinggi
Universitas bahwa study. Teknik | akademik awal yang | efikasi diri
Andalas keyakinan sampling menggunakan. /| berjumlah 121 | maka semakin
(Fernandes idividu menggunaka | Students mahasiswa rendah stres
et al., 2023) terhadap n Academic akademik yang
kemampuan | proportional” | Stress Scale dirasakan.
nya sendiri | stratified Sebaliknya,
dalam sampling. semakin rendah
menyelesaik | Kemudian, efikasi diri
an tugas | Teknik maka stres
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akan
mempengar
uhi cara
individu
merespon
stressor.
Kemudian,
stres
akademik
mengacu
pada
pandangan
bahwa stres
muncul
akibat tidak
sinkronnya
antara
tuntutan
akademik
dengan
kemampuan
siswa_dalam
memenuhi
tugas
tersebut

analisis data
menggunaka
n uji fisher’s
exact test

akademiknya
semakin tinggi

Marhamah
dan
Musfichin

Peran
Koping
Religius

2025

Teori
Koping
Religius

Jenis
penelitian
adalah

Skala Koping
Religius oleg
Aflakseir &

Lokasi

penelitian

berada di Fakultas

Ushuluddin

dan

Hasil penelitian
menunjukkan
bahwa semakin
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terhadap oleh kuantitatif Coleman Humaniora, = UIN | baik mahasiswa
Stres Aflakseir & | dengan sedangkan Antasari menggunakan
Akademik Coleman desain Skala  Stres | Banjarmasin. koping religius
Mahasiswa (2011) regresi linear | Akademik Subjek penelitian | positif, = maka
Tingkat sedangkan | berganda. menggunakan | merupakan semakin rendah
Akhir Teori Stres | Teknik skala  milik | mahasiswa tingkat | tingkat stres
(Marhamah Akademik sampling Sarafino & | akhir dengan | akademik yang
& oleh menggunaka | Smith (2011) | jumlah sampel 86 | dialami.
Musfichin, Sarafino & | n simple orang Sebaliknya,
2025) Smith random semakin tinggi
(2011) sampling mahasiswa
menggunakan
koping religius
negatif, maka
stres
akademiknya
meningkat
Yuwei Family and | 2022 | Penelitian Penelitian in1 | Penelitian ini | Penelitian ini | Hasil  temuan
Deng, Jacob | Academic ini berjenis menggunakan | dilakukan di | menunjukkan
Cherian, Stress  and menggunaka | kuantitatif kuisioner Universitas bahwa stres
Noor  Un | Their n Teori;| dengan skala- likert+5 /| wilayah akademik
Nisa Khan, | Impact on Cognitive teknik poin yang. | Rawalpindi/Islama | meingkatkan
Kaplina Students’ Appraisal analisis berisi tentang | band, Pakistan. | depresi
Kumari, Depression milik structural stres Subjek mahasiswa ( =
Muhammad | Level and Lazarus equation akademik, penelitiannya ada | 0.201, p =
Safdar Sial, | Academic yang modeling stres keluarga, | mahasiswa 0.039).  Stres
Ulbado Performanc menyatakan | (SEM). level depresi | manajemen, teknik, | keluarga
Comite, bahwa stres | Teknik siswa, dan | dan ilmu komputer. | meningkatkan
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Beata
Gavurova,
dan Jozcef

Popp

e (Deng et
al., 2022)

timbul dari
hubungan
antara
individu
dengan
lingkungann
ya. Stres
terjadi
karena
tuntutan
akademik
dianggap
lebih  besar
dari
kemampuan
koping
individu

sampling
menggunaka
n non-
probability
convience
sampling

performa
akademik
yang
dimodifikasi
dari penelitian
Goldberg
(1993)

Total  responden
berjumlah 186
mahasiswa dengan
66 mahasiswa laki-
laki dan 119
mahasiswa

perempuan

depresi
mahasiswa (f =
0358, p =
0.001).
Kemudian
depresi
mahasiswa
menurunkan
performa
akademik (B =
-0.319, p =
0.001). Temuan
statistik
menunjukkan
adanya korelasi
yang signifikan
antara  ketiga
variabel., yakni
stres akademik

dan  keluarga
meningkatkan
depresi, dan
depresi
berdampak
negatif  pada
performa
akademik
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Sumi Choi, | The 2023 | Penelitian Jenis Skala stres | Penelitian Hasil
Inhwa Yoo, | Moderating ini mengacu | penelitian ini | akademik dilaksanakan di | menunjukkan
Dongil Effect  of pada  teori | merupakan | yang wilayah Pusan, | bahwa terdapat
Kim, Resilience resiliensi penelitian digunakan Korea Selatan. | hubungan
Sohyun An, | on The (resilience kuantitatif adalah Scale | Subjek penelitian | negatif dan
Yoonhee Relationshi theory) yang | dengan of Academic | merupakan siswa | signifikan
Sung, dan |p between menjelaskan | rancangan Stres  (SAS) | SMP dan SMA | antara stres
Changhyun | Academic bahwa moderational | oleh Park & | yang berjumlah 647 | akademik dan
Kim Stress and seseorang model  (uji | Park (2012). | siswa. Sebaran | school
School dapat tetap | interaksi). Skala subjek terdiri dari | adjustment (B =
Adjustment berfungsi Teknik resiliensi 301 siswa SMPdan | -0.26, p <
in  Korean secara analisis menggunakan | 373 siswa SMA 0.01).
Students adaptif menggunaka | Connor- Hubungan
(Choti et al., meskipun n Davidson positif dan
2023) mengalami | hierarchical | Resilience signifikan
tekanan. regression Scale  (CD- antara resiliensi
Teori ini | dan multiple | RISC). Skala dan school
juga regression school adjustment (B =
memiliki analysis. adjustment 0.60,p<0.001).
pandangan | Kemudian menggunakan Serta interaksi
bahwa teknik School stres akademik
resiliensi sampling Adjustment dan  resiliensi
dapat menggunaka | Scale oleh yang memiliki
meredam n" convience | Choi(1997) hubungan
dampak sampling signifikan
negatif dari sebagai
stres moderator (B =
0.06, p < 0.05)
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yang berarti
bahwa resiliensi
memperlemah
hubungan
negatif  antara
stres akademik
dan

penyesuaian
sekolah
Alison Academic 2021 | Penelitian Jenis Alat ukur | Penelitian Hasil peneltian
Clabaugh, Stress  and ini didasari | penelitian perceived dilakukan di | menunjukkan
Juan F. | Emotional oleh  Teori | merupakan stres berbagai bahwa 33%
Duque, dan | WII-Being Stres kuantitatif menggunakan | universitas di | mahasiswa
Logan J.|in  United Transaksion | dengan skala wilayah Northeast | merasa  masa
Fields States al oleh | metode Perceived Amerika  Serikat. | depan
College Lazarus & | cross- Stress  Scale | Jumlah sampel | akademiknya
Students Folkman sectional oleh Cohen et | sebanayak 295 | terancam.
Following survei. al. (1983), | dengan sebaran | Sebanyak 32%
Onset of the Pengumpula | coping yang terdiri dari | mempertimban
COVID-19 n data | terhadap 237 perempuan | gkan keluar dari
Pandemic menggunaka | covid dan, 51 laki-laki, | kuliah jika kelas
(Clabaugh n, Kuisioner | menggunakan.|.dan 7 lainnya tetap  online.
etal., 2021) online. single | item Sebanyak 60%
Teknik coping rating, mengalami
analisis data | neuroticism gangguan
menggunaka | menggunakan belajar  yang
n  statistik | Big Five tinggi. 30%
deskriptif Inventory diantaranya
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dan
korelasional

oleh John &
Srivastava
(1999), locus
of control
menggunakas
kala Brief
LOC  Scale
oleh Sapp &
Harrod
(1993),
persepsi
akademik dan
gangguan
belajar
menggunakan
3 item
academic
concern  scale
yang
dikembangka
n oleh;peneliti
sendiri

serta

merasa  tidak
mempu
menghadapi
tekanan akibatt
pandemi.
Perempuan
melaporkan
bahwa stres
yang  dialami
lebih tinggi
daripada  laki-
laki. Kemudian,
mahasiswa kulit
berwarna
memiliki
kekhawatiran
yang lebih
tinggi daripada
mahasiswa kulit
putih

Ade Rahmi | The Role of | 2024 | Gaya Penclitian ini | Skala / ‘stres | Penelitian Hasil penelitian
Handayani, | Humor Humor menggunaka | akademik dilakukan  secara | regresi simultan
Jesika Style  and menggunaka | n metode | menggunakan | daring dan peneliti | menunjukkan

Mairanda, Emotional n Teori | kuantatif ESSA berafiliasi dengan | bahwa gaya
Nabilah Intelligence Martin & | dengan (Educational | Universitas humor  dalam
Khansa on Ford (2018), | analisis Stress for | Tarumanegara, seluruh dimensi
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Giartriweni, | Academic Kecerdasan | regresi linier. | Adolescents) | Jakarta. Subjek | dan
Wulan Stress in Emosional | Teknik yang penelitian kecenderungan
Kasih Adolescents menggunaka | sampling diadaptasi merupakan remaja | emosional
Nirvananda, | (Rahmi n Teori | menggunaka | oleh Hapsyah | yang berjumlah 250 | secara simultan
& Erik | Handayani Daniel n simple | et al. (2023). | dari jenjang SMA | memiliki peran
Wijaya et al., 2024) Goleman random Skala hingga Mahasiswa | yang  negatif
(2000, sampling kecerdasan S-1. Demografi | dan signifikan
2005), emosional subjeknya terhadap stres
sedangkan berdasarkan sebanyak 123 laki- | akademik
stres teori Goleman | laki  dan 127
akademik serta skala | perempuan
menggunaka gaya humor
n konstruk HSQ oleh
dari Martin & Ford
Hapsyah at (2018)
el. (2023)
Audry Pengaruh 2022 | Teori Metode Penelitian ini | Lokasi penelitian | Hasil penelitian
Aulya, Kerinduan Kerinduan | penelitian ini | menggunakan | berada di  kota | menunjukkan
Hairani akan Rumah akan Rumah | adalah skala stres | Samarinda. Subjek | bahwa
Lubis, dan | dan oleh kuantitatif akademik penelitiannya kerinduan akan
Miranti Kelekatan Stroebe; Van;| dengan (Jjumlah . item | merupakan siswa | rumah dan
Rasyid Teman Vliet, analisis tidak boarding  school | kelekatan teman
Sebaya Hwestone, regresi linier | disebutkan), yang berjumlah 170 | sebaya secara
terhadap & Willis' | berganda. Skala orang simultan
Stres (2002). Teknik Kerinduan memiliki
Akademik Teori sampling akan Rumah pengaruh yang
(Aulya et Kelekatan pada oleh Stroebe, signifikan
al., 2022) Teman penelitian ini | Van Vliet, terhadap  stres
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Sebaya oleh | menggunaka | Hwestone, & akademik. Stres
Armsden n purposive | Willis (2002). akademik
dan sampling Kemudian, mampu
Greenberg skala Teman didorong oleh
(1987). Sebaya oleh rasa kerinduan
Namun, Armsden dan akan rumah
artikel  ini Greenberg akan tetapi
tidak (1987) mampu diredam
membahas oleh dukungan
teori secara dari teman
eksplisit sebaya
mengenai
stres
akademik,
hanya
merujuk
pada definisi
umumnya
saja
Intan Fara | Sabar dan | 2022 | Variabel Penelitian ini | Alat ukur stres | Lokasi  penelitian | Hasil penelitian
Dilla & | Stres sabar menggunaka ;| akademik berada di  UIN | menunjukkan
Reni Akademik menggunaka_ | n metode | menggunakan.{ Sultan Syarif | bahwa terdapat
Susanti pada n teori yang | kuantitatif skala® 'yang | Kasim Riau. | hubungan
Mahasiswa dikembangk " | korelasional™ | dikembangka - Subjek penelitian | negatif =~ yang
(Dilla & an oleh | dengan n oleh Lin & | merupakan signifikan
Susanti, Subandi teknik Chen (2009) | mahasiswa  UIN | antara sabar dan
2022) (2011) serta | sampling dan alat ukur | Suska Riau dengan | stres akademik.
variabel stratified sabar Semakin tinggi
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stres cluster menggunakan | jumlah 350 | tingkat
akademik random skala yang | mahasiswa kesabaran maka
menggunaka | sampling. dikembangka semakin rendah
n teori dari | Teknik n oleh stres akademik
Lin & Chen | analisis data | Subandi yang dialami
(2009) menggunaka | (2011)

n  analisis

product

moment

pearson.

10 | Galuh Ayu | Bimbingan | 2025 | Penelitian Metode Alat ukur | Lokasi  peneltian | Hasil penelitian
Pramudita, | Kelompok ini  secara | penelitian yang berada di SMK | menunjukkan
Adi Teknik implisit yang digunakan Negeri 13 Malang. | bahwa respons
Atmoko, Permainan menggunaka | digunakan untuk  stres | Subjek penelitian | siswa  bersifat
dan Yuliati | Ular Tangga n teori yang | adalah model | akademik ini merupakan | positif.  Siswa
Hotifah Bermuatan berkaitan penelitian adalah  skala | siswa kelas X dan | merasa kegiatan

Humor dengan stres | dan yang diadopsi | XI yang berjumlah | bimbingan
untuk akademik pengembang | dari instrumen | 195 orang kelompok
Mengurangi dan  koping [ an  dengan | yang menyenangkan,
Stress stres model dikembangka tidak
Akademik ADDIE n Aini (2023) membosankan,
Siswa SMK (analysis, berdasar _teori dan mampu
(Pramudita design, Sarafino © & mereduksi
et al., 2025) develpment, | Smith (2014), tekanan
implementati |/ pedoman akademik.
on, wawancara, Siswa menjadi
evaluation) | lembar lebih aktif

penilaian _ uji

berdiskusi,
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ahli, dan terbuka, dan
kuisioner mulai
evaluasi dan menerapkan
lembar strategi  koping
refleksi stres  dengan
partisipan mencari
dukungan sosial
teman sebaya
dan menyusun
strategi belajar.
Unsur  humor
yang  dipakai
dalam
permainan
dinilai  efektif
dalam
menciptakan
suasana  yang
nyaman dan
memotivasi
11 | Siti Reducing 2023 | Penelitian Metode yangy| Alat ukur | Lokasi  penelitian | Hasil penelitian
Samsidar Academic i dilandasi | digunakan yang berada di | menunjukkan
Lubis & | Stress dengan teori | adalah digunakan Universitas bahwa
Yunita Levels by stres eksperiman = | adalah Sumatera  Utara, | intervensi yang
Zahra Humorous akademik dengan Gadzella’s Kota Medan, | dilakukan
Shows miliki rancangan Student-Life | Indonesia. Subjek | dengan
Among Lazarus & | repeated Stress penelitian pemberian
Students Folkman Inventory berjumlah 17 orang | tayangan humor
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(Lubis &
Zahra,
2023)

(2014) serta
teori  stres
akademik
miliki
Gadzella &
Masten
(2005)

measures
design.

(SLSI) yang
telah
diadaptasi ke
dalam bahasa
Indonesia
oleh
Pragholapati
et al. (2021)

mahasiswa
sedang
menjalankan
pembelajaran
daring selama
pandemi COVID-
19

yang

mampu
menurunkan
stres akademik
secara
signifikan. Data
kuantitaif yang
diperoleh
adalah Z Score
=-3.457$ dan
tingkat
signifikansi
$p<.001$ yang
menunjukkan
adanya
perbedaan
tingkat stres
yang  dialami
mahasiswa
sebelum
sesudah
diberikan
tayangan
humor.

dan

12

Heidi Fritz

Why
humor
styles
associated

are

2020

Penelitian
ini
menggunaka
n teori gaya

Artikel | ini
terdiri  atas

dua studi.
Studi

Alat ukur

yang
digunakan
untuk

Lokasi  penelitian
berada di
Universitas di
Salisbury

Hasil penelitian
menemukan

bahwa gaya
humor  positif
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with  well- humor yang | pertama mengukur University, (self-enhancing
being, and dikembangk | menggunaka | gaya humor | Maryland, Amerika | dan affiliative)
does social an oleh | n kuantitatif | ada  Humor | Serikat dengan | berkorelasi
competence Martin et al. | dengan Styles jumlah sampel 108 | dengan distres
matter? (2003) survei cross | Questionnaire | mahasiswa  pada | psikologi yang
Examining sectional. (HSQ), distres | studi pertama dan | rendah dan
relations to Studi kedua | psikologis 193 mahasiswa | masalah
psychologic merupakan | menggunakan | pada studi kedua. | kesehatan
al and studi POMS + | Subjek merupakan | mental ~ yang
physical longitudinal | CES-D, mahasiswa lebih  sedikit.
well being, dengan Masalah program  sarjana | Sebaliknya,
reappraisal, pengukuran | kesehatan dengan rentang usia | gaya humor
and social berulang fisik 18-35 tahun negatif
support menggunakan (aggresive dan
(Fritz, 2020) SF-36  yang self-defeating)
dimodifikasi, meningkatkan
dukungan distres dan
sosial dengan masalah
skala ISEL-12 kesehatan serta
dan  TENSE, berdampak
serta buruk pada
Kompetensi individu  yang
sosial diukur memiliki
dengan kecerdasan
Interpersonal sosial yang
Communicati rendah.
on Skills
Inventory
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Berdasarkan hasil literature review, berikut adalah beberapa poin keaslian

penelitian yang telah dirumuskan oleh peneliti:
1. Keaslian Topik

Berdasarkan uraian penelitian di atas diketahui bahwa tema-tema yang
diangkat terkait resiliensi, dukungan sosial, efikasi diri, koping religius, stres
keluarga, depresi, humor, kecerdasan emosional, kesejahteraan psikologis,

homesickness, kesabaran, dan stres akademik.

Kemudian, topik yang dikaji dalam penelitian ini memiliki kesamaan
variabel dengan penelitian yang dilakukan oleh Rahmi Handayani et al.
(2024) dengan judul “ The Role of Humor Style and Emotional Intelligence
on Academic Stress in Adolescents”, yaitu gaya humor sebagai variabel

independen dan stres akademik sebagai variabel tergantung.
2. Keaslian Teori

Melalui ulasan penelitian di atas, penelitian-penelitian sebelumnya
menggunakan teori Stres Akademik Gadzella (1994); Stres Akademik
Sarafino & Smith (2011); Cognitive Appraisal Theory Lazarus (1991); Stres
Transaksional Lazarus & Folkman (1984); Stres Akademik Lin & Chen
(2009); dan Stres Akademik Sun et al. (2011). Lebih lanjut, teori gaya humor
yang digunakan dalam sebelumnya adalah Gaya Humor Martin et al. (2003);
dan Gaya Humor Martin & Ford (2018).

Variabel tergantung dalam penelitian ini adalah stres akademik yang
mengacu pada teori Sun et al. (2011) yang memiliki aspek antara lain: tekanan
belajar, beban tugas akademik, kekhawatiran tentang nilai, ekspektasi diri,
dan keputusasaan. Variabel bebas gaya humor menggunakan teori oleh Martin

et al. (2003) yaitu : affiliative, self- enhancing, aggressive, & self-defeating.
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3. Keaslian Alat Ukur

Pada penelitian sebelumnya alat ukur yang dipakai guna mengukur stres
akademik adalah Skala Stres Akademik Gadzella (1994); Skala Stres
Akademik Sarafino & Smith (2011); Academic Stress Scale Goldberg (1983);
Scale of Academic Stress (SAS) oleh Park & Park (2012); Perceived Stress
Scale (PSS) Cohen et al. (1983); Educational Stress Scale for Adolescents
(ESSA) Sun et al. (2011); Skala Stres Akademik Lin & Chen (2009); dan
Student-Life Stress Inventory (SLSI) oleh Gadzella & Masten (2005). Lebih
lanjut, instrumen yang dipakai pada penelitian sebelumnya untuk mengukur
gaya humor adalah Humor Styles Questionnaire (HSQ) oleh Martin et al.
(2003) dan HSQ Martin & Ford (2018).

Alat ukur stres akademik menggunakan Educational Stress Scale for
Adolescents (ESSA) yang dikembangkan Sun et al.. (2011) dengan aspek
tekanan belajar, beban tugas akademik, kekhawatiran tentang nilai, ekspektasi
diri, dan keputusasaan. Instrumen ESSA telah diadaptasi ke dalam bahasa
Indonesia oleh Dewi et al. (2025). Alat ukur gaya humor menggunakan
Humor Questionaire Sc ale (HSQ) oleh Martin et al., (2003) dengan dimensi
affiliative, self- enhancing, aggressive, & self-defeating yang kemudian
diadaptasi oleh peneliti. Adaptasi alat ukur dilakukan melalui proses
penerjemahan' oleh ' penerjemah- tersumpah, ‘kemudian dilanjutkan dengan

expert judgement oleh dosen ahli.
4. Keaslian Subjek Penelitian

Pada penelitian terdahulu, subjek penelitiannya adalah mahasiswa S-1,
siswa SMP, siswa SMK & SMA, serta siswa Boarding School. Hal yang
membedakan studi ini dengan studi lainnya adalah penelitian dilakukan pada

mahasiswa S-1 yang berkuliah di Yogyakarta.

37



BABYV

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka dapat ditarik

kesimpulan sebagaimana berikut:

1) Gaya humor (affiliative, self enhancing, self defeating, aggressive) memiliki
hubungan yang signifikan dengan stres akademik pada mahasiswa.

2) Affiliative humor memiliki hubungan yang negatif signifikan dengan stres
akademik pada mahasiswa. Semakin tinggi penggunaan affiliative humor,
semakin rendah stres akademik yang dialami mahasiswa.

3) Self enhancing humor tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan stres
akademik pada mahasiswa.

4) Self defeating humor tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan stres
akademik pada mahasiswa.

5) Aggressive humor tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan stres

akademik pada mahasiswa.

Dengan demikian, hanya affiliative humor saja yang terbukti memliki
hubungan signifikan dengan stres akademik., Kemudianuntuk self enhancing,
self defeating.dan aggressivel humor tidak menunjukkan hubungan yang

signifikan'dengan stres akademik.

B. Saran

1. Bagi Mahasiswa

Mahasiswa disarankan untuk mengembangkan penggunaan affiliative
humor dalam kehidupan akademik sehari-hari, seperti membangun interaksi
yang positif dengan teman sebaya, menciptakan suasana belajar yang lebih
nyaman, serta menggunakan humor yang tidak merendahkan diri sendiri
maupun orang lain. Penggunaan humor yang adaptif dapat menjadi salah satu

strategi untuk mengurangi ketegangan selama menghadapi tuntutan
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akademik. Selain itu, mahasiswa juga perlu mengembangkan strategi
pengelolaan stres lainnya, seperti meningkatkan kemampuan regulasi emosi,
manajemen waktu, dan mencari dukungan sosial ketika menghadapi tekanan

akademik.
. Bagi Perguruan Tinggi

Perguruan tinggi diharapkan dapat mengembangkan program yang
mendukung kesehatan mental mahasiswa melalui kegiatan yang memperkuat
interaksi sosial positif, seperti peer mentoring, peer support group, pelatihan
komunikasi interpersonal, maupun seminar mengenai manajemen stres.
Selain itu, layanan konseling di perguruan tinggi diharapkan dapat
memberikan edukasi mengenai strategi koping yang adaptif, termasuk
pemanfaatan humor adaptif sebagai salah satu cara untuk membantu
mahasiswa menghadapi tekanan akademik. Mengingat hasil penelitian juga
menunjukkan adanya perbedaan tingkat stres akademik berdasarkan jenis
kelamin, perguruan tinggi dapat mempertimbangkan penyusunan program
pendampingan yang lebih peka terhadap kebutuhan mahasiswa dengan

karakteristik yang berbeda.
. Bagi Peneliti Selanjutnya

Peneliti selanjutnya disarankan wvntuk’ memperluas model penelitian
dengan memasukkan variabel lain yang diduga turut memengaruhi tingkat
stres akademik, seperti efikasi diri, regulasi emosi, resiliensi, strategi koping,
dukungan sosial, kecerdasan emostonal, serta motivasi belajar. Rekomendasi
ini didasarkan pada temuan penelitian yang menunjukkan bahwa gaya humor
hanya mampu menjelaskan sebesar 4,47% variasi stres akademik, sehingga
masih terdapat faktor-faktor lain yang memiliki kontribusi lebih besar. Selain
itu, penelitian berikutnya diharapkan dapat menerapkan desain longitudinal
atau mixed methods agar mampu memberikan pemahaman yang lebih
mendalam mengenai perkembangan dan dinamika stres akademik dari waktu

ke waktu. Penelitian juga perlu melibatkan sampel yang lebih beragam, baik
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dari berbagai perguruan tinggi, program studi, maupun wilayah yang berbeda,

sehingga hasil penelitian dapat memiliki tingkat generalisasi yang lebih baik.
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