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ABSTRACT

gudents enrolled in the Professional Psychology Education Program are required to cope
with demanding academic responsibilities as well as complex field-based practice. These
conditions make students more susceptible to academic stgegs which, when not properly
managed, may result in decreased academic perfonnance.ﬁ;'s study aims to examine the
relationship between emotion regulation, optimism, and academic siggss among
Professional Psychology Education students in East Java. This study employed a
quantitative approach with a correlational research design andggyolved 217 Professional
Psychology Education students in East Java who were recruited using a snowball sampling
technigue. Data were cﬂctea‘ through emotion regulation scales, optimism scales, and
academic stress scales. The data were analyzed using multiple regression analysis. The
results of the simultaneous analysis indicate that emotion regulation and optimism are
jointly correlatedgewith academic stress. Partial analysis further shows that emotion
regulation serves BEY highly significant negative predictor of academic stress. Optimism
likewise functions as a highly significant negative predictor of academic stress. These
findings suggest that Professional Psychology Education students who are able to regulate
their emotional responses to academic pressure tend to perceive academic demands in a
more positive manner. Emotion regulation assists students in restructuring their perceptions
of stressors, while optimism fo the belief that difficulties are temporary and can be
overcome. This study is expected lo contribute to the de\ﬂpmeﬂt of a deeper understanding
of the importance of emotion regulation and optimism in reducing academic stress among
Professional Psychology Education students in East Java.

Keywords: Academic Stress, Emotion Regulation, Optimism, Students of the Professional
Psychology Education Program
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ABSTRAK

Mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog menghadapi tuntutan akademik yang berat dan
praktik lapangan yang kompleks, sehingga mereka rentan mengalami stres akadgmik, bila
tidak terkelola dengan baik, dapat berdampak pada penurunan performa akademik. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara regulasi emosi dan optimisme dengan stres
akademik pada mahgeiswa Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur. Penelitian ini
memakai pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional yang melibatkan 217 mahasiswa
Pendidikapfrofesi Psikolog di Jawa Timur yang diperoleh melalui teknik snowball sampling.
Instrumen pengambilan data pagggpenelitian ini adalah skala regulasi emosi, skala optimisme,
dan skala stres akadmeik. Hasil analisis data memakai teknik analisis regresi berganda, secara
simultan menunjukkan bahwa regulasi emosi dan optimisme secara bersama-sama
berkorelasi dengan stres akademik. Secara parsial, regulasi emosi menjadi prediktor negatif
yang sangat signifikan bagi stres akademik. Optimisme juga menjadu prediktor negatif yang
sangat signifikan bagi stres akademik. Penelitian ini mengindikasikan bahwa mahasiswa
pendidikan profesi psikolog yang mampu mengelola respon emosinya terhadap tekanan akan
memandang tekanan akademik dengan cara pandang positif. Regulasi emosi akan membantu
mahasiswa pendidikan profesi psikolog menata ulang persepsi terhadap stressor dan
optimisme membentuk keyakinan bahwa kesulitan hanya sementara dan dapat dilalui.
Harapannya penelitain ini berkontribusi bagi pengembangan pemahaman mengenai
pentingnya regulasi emosi dan optimisme dalam mengurangi stres akademik pada mahasiswa
Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur.

Kata kunci : Mahasiswa Profesi Psikolog, Optimisme, Regulasi emosi, Stres Akademik
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Pendahuluan

Perguruan tinggi merupakan lingkungan akademik yang penuh dinamika dan
tantangan yang kompleks, karena tidak hanya menuntut mahasiswa untuk menyelesaikan
berbagai tugas akademik, tetapi juga harus menyesuaikan diri dalam mempersiapkan diri
menghadapi lingkungan kerja maupun melanjutkan pendidikan ke jenjang lanjuran seperti
jenjang pendidikan Profesi Psikolog (Veena & Shastri, 2016). Pendidikan Profesi Psikolog
memiliki masa studi studi yang singkat yaitu 3 semester, pada semester pertama, mahasiswa
Profesi Psikolog tidak hanya belajar tentang teori psikodiagnostik, tetapi juga mempelajari
berbagai macam teknik intervensi psikologis, pelaporan untuk magang, pemahaman yang
lebih dalam mengenai kode etik, dan praktikum yang menuntut penguasaan berbagai macam

alat tes psikologi. Kombinasi antara teori yang luas, kegiatan praktikum yang intens, serta

Page | 2




EJbungan antara Regulasi Emosi dan Optimisme dengan Stres Akademik
Pada Mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur

penugasan blind case yang memiliki tenggat waktu yang ketat dapat menjadi beban akademik
yang berat bagi mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog.

Kompleksitas pembelajaran berlanjut pada semester kedua dan ketiga, mahasiswa
Pendidikan Profesi Psikolog diwajibkan untuk mengikuti magang atau LPPPU yang
dilakukan pada empat sefting dan menangani tujuh kasus klinis sebagai bagian dari ujian
kompetensi, setiap pergantian serfing mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog akan
dihadapkan dengan case conference. Selain itu, mereka juga dihadapkan dengan ujian
kompetensi berbasis komputer serta ujian lisan yang melibatkan penguji infernal dari
program studi dan penguji eksternal dari Himpunan Psikologi Indonesia (Asosiasi
Penyelenggara Pendidikan Tinggi Psikologi Indonesia, 2025). Kondisi tersebut
menyebabkan banyak mahasiswa pendidikan profesi psikolog yang mengalami tekanan
akibat beban tugas yang menumpuk, tenggat waktu pengumpulan tugas yang ketat, ujian-
ujian, maupun berbagai macam praktik lapangan yang intensif, sehingga dapat memicu
terjadinya stres akademik (Oktawiranto, 2020). Banyaknya tuntutan akademik tersebut dapat
menjadi beban psikologis yang dapat memicu terjadinya stres akademik bagi mahasiswa
Pendidikan Profesi Psikologis.

Ketidakmampuan dalam mengelola stres akademik secara optimal berpotensis
memicu terjadinya kecemasan, penurunan motivasi belajar, hingga depresi (Pascoe dkk.,
2020). Stres akademik juga berdampak pada penurunan kemampuan kognitif, kesehatan fisik,
psikis, emosional, gangguan tidur, bahkan penurunan performa akademik yang dapat
menyebabkan masa studi jadi lebih panjang (Benitez-agudelo dkk., 2025; Reddy dkk., 2018)
. Pendidikan Profesi Psikolog memiliki tolak ukur kesiapan calon Psikolog yang menuntut
kemampuan komunikasi interpersonal, empati, pendengar yang baik, kestabilan emosi, dan
kemampuan problem solving (Fouad dkk., 2009). Apabila mahasiswa pendidikan profesi
psikolog tidak mampu mengatasi situasi tersebut, ini akan menjadi salah satu sumber distres
yang berpotensi memicu terjadinya stres akademik (Adiguna & Fun, 2022).

Ying dkk., (2020) menjelaskan bahwa stres akademik yang dialami remaja-remaja di
China telah memicu prevalensi percobaan bunuh diri, sekitar 2,9% dan sekitar 17,5% remaja
di China terindikasi memiliki ide bunuh diri dalam enam bulan terakhir. Selanjutnya survey
yang dilakukan Yuda, dkk (2023) mengungkapkan bahwa 37,7% sampai dengan 71.6%
mahasiswa di Indonesia cenderung mengalami stres akademik. Temuan serupa juga
terungkap dalam penelitian Ajuha, dkk (2022) dengan subjek mahasiswa pascasarjana
mengemukakan bahwa 10,8% mahasiswa pascasarjana mengalami stres akademik tinggi,

84,4% mengalami stres akademik sedang, dan 4,4% mengalami stres akademik rendah.
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Fenomena tersebut diperkuat oleh hasil wawancara pada 10 mahasiswa Pendidikan
Profesi Psikolog di Jawa Timur. yang menunjukkan bahwa tuntutan akademik yang padat,
tenggat waktu laporan yang terbatas, dan jadwal praktik yang berdekatan memicu kelelahan
fisik, psikologis, dan emosional, disertai perasaan putus asa, rendah diri, kekhawatiran
terhadap masa depan, penurunan kesehatan fisik, serta kesulitan menyeimbangkan peran
akademik dan keluarga, yang secara keseluruhan mencerminkan keterbatasan mahasiswa
dalam mengelola beban akademik dan tingginya kerentanan terhadap stres akademik, temuan
tersebut selaras dengan penelitian Lazarus & Folkman (1984), bahwa stres akademik dapat
dipicu salah satunya oleh rasa ketidakmampuan individu dalam meyakinkan dirinya untuk
menyelesaikan berbagai macam tuntutan maupun beban akademik. Selain banyaknya tekanan
dan tuntutan, stres akademik dapat muncul akibat dari ketidaksesuaian antara tuntutan
eksternal dan sumber daya internal (Rahmawati, 2021).

Salah satu faktor terjadinya stres akademik yaitu regulasi emosi yang buruk. Gross,
(2008) menyatakan bahwa regulasi emosi didefinisikan sebagai proses dan kecakapan
individu dalam mengelola pengalaman emosi yang disadari maupun tidak disadari.
Mahasiswa yang memiliki beban akademik yang berat cenderung merasa khawatir, ragu-
ragu, hilang harapan, dan perasaan rendah diri (Aprilia & Yoenanto, 2022). Emosi negatif
tersebut sangat berpengaruh terhadap tinggi rendahnya stres akademik (Corno & Anderman,
2015). Temuan ini selaras dengan penelitian Zahara dkk., (2022), yang menyatakan bahwa
mahasiswa dengan kemampuan regulasi emosinya yang stabil akan lebih mampu
menyesuaikan dan memposisikan dirinya terhadap tekanan akademik yang kompleks.
Sementara itu, apabila mahasiswa memiliki kemampuan regulasi emosi yang buruk akan
lebih beresiko mengalami kecemasan, frustasi, kelelahan fisik dan mental yang berpotensi
memperburuk stres akademik.

Faktor penyebab stres akademik lainnya yaitu optimisme, sebagaimana dinyatakan,
Ningsing dkk., (2025) yang menyoroti peran optimisme sebagai mekanisme kunci dalam
mengelola stres akademik. Mahasiswa yang menunjukkan sikap optimis umumnya
mengadopsi strategi koping yang lebih adaptif, memungkinkan mereka mengubah tekanan
menjadi peluang untuk tantangan dan pertumbuhan, serta mempertahankan ketahanan dalam
menghadapi tantangan di masa depan (Carver & Scheier, 2014). Optimisme berperan dalam
mengurangi intensitas stres akademik yang dialami dan mengubah pandangan negatif
menjadi perspektif positif (Gustama, 2024). Individu dengan orientasi optimis memandang

hidup dari sudut positif, mempertahankan harapan mereka, dan menafsirkan tekanan sebagai
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kesempatan untuk kemajuan, berdasarkan keyakinan bahwa tujuan yang ditetapkan akan
tercapai dan aspirasi masa depan dapat direalisasikan (Takril & Herdi, 2022).

enelitian ini bertujuan untuk mengetahui korelasi antara regulasi emosi dan
optimisme terhadap stres akademik di kalangan mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog di
Jawa Timur. Kajian ini diharapkan mampu berkontribusi terhadap kemajuan bidang
9sik010gi Pendidikan dengan memperkaya pemahaman konseptual mengenai hubungan
antara regulasi emosi, optimisme, dan stres akademik di kalangan mahasiswa Pendidikan
Profesi Psikolog di Jawa Timur. Bagi mahasiswa program pendidikan psikologi profesional,
penelitian ini diharapkan memberikan manfaat praktis terkait pentingnya kompetensi regulasi
emosi dan optimisme dalam mengelola tingkat stres akademik. Sementara itu, bagi
Universitas, penelitian ini dapat menjadi landasan dalam merancang program pelatihan yang
menekankan pengembangan regulasi emosi dan sikap optimis sebagai komponen strategis

dalam upaya mengurangi stres akademik.

Metode

Kajian ini menggunakan metode kauntitatif dengan desain korelasional. Penetapan
besaran sampel mengacu pada tabel Krejeie dan Morgan (1970) berdasarkan jumlah populasi
sebanyak 523 mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur dan didapatkan sampel
sebanyak 217 mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur. Teknik pengambilan
sampel pada elitiﬂn ini menggunakan teknik snowball sampling, yaitu responden pertama
diminta untuk menyarankan orang lain yang sesuai dengan kriteria (Sugiyono, 2019).
Variabel yang diteliti pada penelitian meliputi Stres Akademik (Y) sebagai variabel
dependen, dan Regulasi Emosi (X1) serta Optimisme (X2) sebagai variabel independen.
Instrumen untuk pengumpulan data menggunakan kuesioner dengan skala Likert yang
menyediakan lima pilihan jawaban : Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Netral (N), Tidak Setuju
(TS), dan Sangat Tidak Setuju (STS).

Skala stres akademik pada penelitian ini merupakan tekanan yang timbul akibat
tuntutan dan harapan akademik yang tidak sesuai dengan kapasitas individu. Skala ini disusun
menggunakan aspek Badewy & Gabriel (2015) dan terdiri dari 48 aitem dengan lima
alternatif jawaban. Skala regulasi emosi pada penelitian ini yaitu kemampuan untuk
mengontrol, mengatur, mengevaluasi, dan mengekspresikan emosi sesuai dengan situasi yang
tepat secara sadar maupun tidak sadar. Skala ini disusun menggunakan aspek Gross & John
(2003) dan terdiri dari 36 aitem dengan lima alternatif jawaban. Skala optimisme pada

penelitian ini yaitu cara individu berpikir positif dalam merespon kejadian yang sudah
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dialami maupun kejadian yang belum dialami di masa depan. Skala ini disusun menggunakan
aspek Seligman (1993) dan terdiri dari 40 aitem dengan lima alternatif jawaban.

Data yang dikumpulkan akan dievaluasi melalui uji validitas dan reliabilitas,
kemudian item yang valid akan diuji terhadap asumsi klasik yang mencakup empat uji
eliputi uji normalitas, uji linearitas, uji multikolinearitas, dan uji heteroskedastisitas.
Analisis_data dalam penelitian ini menggunakan analisis regresi linier berganda dengan

bantuan SPSS versi 25 for Windows.

Hasil
Uji Deskriptif

Uji deskriptif bertujuan untuk menyajikan gambaran secara umum terkait tingkat regulasi
emosi, optimisme, dan stres akademik responden melalui perbandingan antara mean hipotetik
(MH) dan mean empiris (ME).

Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa mean empirik stres akademik (86,36) lebih
rendah dibandingkan mean hipotetik (87), sehingga stres akademik responden berada pada
kategori rendah. Sementara itu, mean empirik regulasi emosi (56,56) dan optimisme (59,60)
lebih tinggi dibandingkan mean hipotetik (54), yang menunjukkan bahwa regulasi emosi dan
optimisme berada pada kategori tinggi. Secara umum, temuan ini konsisten dengan hasil uji
hipotesis yang menunjukkan hubungan negatif antara regulasi emosi dan optimisme dengan
stres akademik.

Tabel 1
Uji Deskriptif Stres Akademik

Variabel Mean Hipotetik Mean Empirik Kategori
Stres Akademik 87 86,36 Rendah
Regulasi Emosi 54 56,56 Tinggi
Optimisme 54 59,60 Tinggi

?%]l Asumsi Klasik

Sebelum dilakukan uji analisis regresi berganda, data penelitian terlebih dahulu diuji untuk
memastikan data memenuhi uji asumsi klasik. Pengujian normalitas menggunakan Kolmogrov-
Smirnov memperoleh hasil statistik sebesar 0,058 dengan p = 0,069 (p>0,05), dapat
diasumsikan bahwa data regulasi emosi (X1), optimisme (X2), dan stres akademik (Y)
berdistibusi normal. Pengujian selanjutnya dilakukan untuk melihat linieritas hubungan antar
variabel. Uji linieritas antara regulasi emosi dengan stres akademik memperoleh nilai
probabilitas sebesar 0,100 (>0,05) sementara hubungan antara Optimisme dengan Stres

Akademik menghasilkan nilai probabilitas sebesar 0,561 (>0,05), yang mengindikasikan
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bahwa terdapat hubungan yang linier antara variabel Regulasi Emosi dengan Stsres Akademik
dan Optimisme dengan Stres Akademik.

Pengujian selanjutnya untuk mengidentifikasi apakah terjadi multikolinieritas antar variabel
bebas dengan menganalisis nilai %@mnce sebesar 0,300 (>0,10) dan nilai VIF = 3,336
(<10,00). Kombinasi kedua variabel ini menunjukkan bahwa tidak terjadi korelasi antara
variabel regulasi emosi dan optimisme. Pengujian terakhir yaitu uji heteroskedastisitas,
variabel regulasi Emosi memperoleh signifikansi 0,357 (>0,05) sedangkan variabel Optimisme
memperoleh signifikansi 0,202 (>§5) artinya tidak terjadi Heteroskedastisitas atau

ketidaksamaan variasi model.

Berikut hasil uji asumsi klasik :
Tabel 2

Hasil Uji Normalitas

Statistic Kolmogrov-smironov p Keterangan

0,058 0, 069 p>0,05 ; Terdistribusi ﬂrma]

Sumber: Quiput Statistic SPSS 25.0 For Windows

Tabel 3

Hasil Uji Linieritas

Variabel F Deviation From Linierity p Keterangan
Regulasi Emosi — Stres 1,311 0,100 Linier (p=>0,05)
Akademik

Optimisme — Stres 0,960 0,561 Linier (p=0,05)
Akademik

Sumber: Output Statistic SPSS 25.0 For Windows

Tabel 4

Hasil Uji Multikolinieritas

. Collinearity Statistics
Variabel Tolerance VIF Keterangan
Regulasi Emosi — idak Terjadi
Optimisme 0,300 3,336 Multikolinieritas
Sumber: Output Statistic SPSS 25.0 For Windows
Tabel 5
Hasil Uji Heteroskedastisitas
. Heteroskedastisitas
Variabel
Rho p Keterangan
Regulasi Emosi 0,063 0,357 Tidak terjadi
Optimisme 0,087 0,202 heteroskedastisitas

Sumber: Output Statistic SPSS 25.0 For Windows

Page | 7




ﬁlbungan antara Regulasi Emosi dan Optimisme dengan Stres Akademik Volume AA, No. BB, Januari, 2026

Uji Hipotesis

Hasil dari uji regresi simultan, didapatkan nilai koefisien F = 176,816 pada = 0,000
(p<0,05), hasil tersebut mengindikasikan bahwa variabel Regulasi Emosi dan Optimisme
memberikan kontribusi simultan terhadap Stres Akademik, maka hipotesis pertama pada
penelitian ini diterima. Pengujian regresi parsial pada nelitian ini menunjukkan adanya
hubungan negatif yang sangat signifikan antara regulasi emosi dengan stres akademik (t = -
5,532 ;p =0,000), begitupula dengan hubungan antara optimisme ﬁlgaﬂ stres akademik yang
menunjukkan terdapat korelasi negatif yang sangat signifikan (t = -5,211 ; p = 0,000). Hasil
grsebut menunjukkan bahwa regulasi emosi dan optimisme yang baik dapat menurunkan
intensitas stres akademik yang dirasakan mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog. Dapat
disimpulkan bahwa hipotesis kedua dan ketiga dinyatakan diterima.

Persamaan regresi yang terbentuk yaitu Y = 153,023 — 0,589X1 — 0,559X2, persamaan ini
menggambarkan bahwa setiap kenaikan satu skor pada regulasi emosi berkontribusi
menurunkan skor stres akademik sebesar 0,589, begitu pula dengan kenaikan satu skor
optimisme akan menurunkan stres akademik sebesar 0,559.

Koefisien determinasi penelitian ini diperoleh 0,623 yang mengindikasikan bahwa
kombinasi antara regulasi emosi dan optimisme memengaruhi stres akademik sebesar 62,3%.
Dilihat secara parsial, egulasi emosi memberikan sumbangan efektif sebesar 32,14% terhadap
stres akademik, sedangkan optimisme menyumbang sebesar 30,13% terhadap stres akademik.
Adapun sebesar 37,73% tidak lepas dari oleh variabel lain seperti kepribadian hardiness, self-

efficacy, dukungan sosial, dan lain sebagainya.

Berikut hasil uji hipotesis :

Tabel 6
Analisis simultan

F ﬁ Keterangan
176,816 ,000 Signifikan (p<0,05)

Sumber : Output SPSS Sesi 25 IBM Jor Windows

Tabel 7

Hasil Analisis Regresi Parsial
Variabel t F Keterangan
Regulasi Emosi — Stres -5,532 0,000 Signifikan (p<0,05)
Akademik
Optimisme — Stres Akademik  -5,211 0,000 Signifikan (p<0,05)

Sumber : Output SPSS Sesi 25 IBM for Windows
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Tabel 8
Sumbangan Efektif
Variabel SE SE Total (R})
Regulasi Emosi — Stres Akademik 32,14% 0623
.6
Optimisme — Stres Akademik 30,13%

Sumber : Ouiput SPSS Sesi 25 IBM for Windows

Pembahasan

enelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara regulasi emosi dan
optimisme degan stres akademik pada mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur.
Hasil uji hipotesis, menunjukkan hipotesis pertama pada penelitian dinyatakan diterima.
Hipotesis pertama menyebutkan bahwa terdapat hubungan antara regulasi emosi dan
optimisme dengan stres akademik. Regulasi emosi berperan sebagai mekanisme pengendalian
respon emosional, sementara optimisme berperan dalam membentuk pemikiran positif
terhadap tekanan akademik. Kedua variabel tersebut berperan dalam membantu individu
mengorganisir tekanan akademik yang muncul selama menjalani studi. Mahasiswa Pendidikan
Profesi Psikolog dihadapkan dengan beratnya tuntutan dan tekanan akademik yang dapat
memicu terjadinya stres akademik apabila tidak dibarengi dengan regulasi emosi dan sikap
optimis. Penelitian yang mengkaji regulasi emosi dan optimisme secara bersamaan dengan
stres akademik terutama pada mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur masih
terbatas, sehingga penelitian ini memiliki unsur kebaruan.

Hasil uji hipotesis secara parsial menunjukkan hipotesis kedua diterima. Hipotesis kedua
enyatakan bahwa terdapat hubungan negatif antara regulasi emosi dengan stres akademik.
Hasil tersebut diperkuat dengan penelitian Putra, dkk., (2024) yang menunjukkan %relasi
negatif antara regulasi emosi dengan stres akademik. Penelitian lain yang dilakukan oleh
Ma’rufa & Nashori (2024) menunjukkan regulasi emosi berhubungan negatif dan berpengaruh
terhadap stres akademik, semakin tinggi regulasi emosi maka stres akademik dapat
diminimalisir. Mahasiswa yang mampu mengendalikan emosi negatif cenderung lebih adaptif
dalam memaknai tuntutan akademik sebagai bagian dari proses pembelajaran dan
pengembangan professional, hal ini dikarenakan mahasiswa mampu menata ulang perseprsi
terhadap stressor dan mampu memaknai tuntutan akademik sebagai bagian dari proses
pembelajaran.

Hipotesis ketiga penelitian ini juga dinyatakan diterima, hipotesis ketiga menyebutkan
bahwa terdapat hubungan negatif antara optimisme dengan stres akademik. Orientasi optimis

memungkinkan individu mempertahankan harapan positif serta melihat beban akademik
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sebagai kondisi yang bersifat sementara dan dapat diselesaikan. Temuan ini konsisten dengan
hasil penelitian Kencana & Muzzamil (2022), terdapat pengaruh antara optimisme terhadap
stres akademik, yang artinya optimisme berperan ntuk menurunkan tingkat stres akademik
pada mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi. Penelitian selanjutnya dilakukan oleh
Guntama (2024) yang menunjukkan bahwa hubungan antara iardiness dan optimisme terhadap
stres akademik memiliki hubungan yang kuat, semakin tinggi fhardiness dan optimisme
mahasiswa yang sedang mengerjakan tugas akhir maka semakin rendah stres akademik yang
dialami. Mahasiswa yang memandang masa depan dengan penuh keyakinan dan harapan
positif akan memandang kesulitan hanya bersifat sementara. Mahasiswa dengan sikap optimis
akan memandang tekanan akademik sebagai hal yang dapat diperbaiki dan sebagai suatu hal
untuk mengembangkan kemampuan dirinya.

Ditinjau dari karakteristik responden, mahasiswa usia dewasa awal 22-29 tahun umumnya
masih berada pada tahap penyesuaian terhadap tuntutan pendidikan profesi dan dalam proses
membangun pola pikir optimis yang stabil, sedangkan mahasiswa usia 30-45 tahun memiliki
pengalaman hidup dan akademik yang lebih beragam sehingga cenderung lebih adaptif dalam
mengelola tekanan dan memiliki optimisme yang lebih matang. Pengalaman tersebut
membantu individu memandang tekanan akademik sebagai bagian dari proses pembelajaran
yang dapat dilalui, sehingga stres akademik dapat diminimalisir. Dominasi responden
perempuan dalam penelitian ini sesuai dengan karakteristik bidang psikologi yang lebih banyak
diminati oleh perempuan, namun kondisi tersebut tidak menafsirkan bahwa stres akademik
dominan dialami oleh perempuan. Stres akademik disebabkan oleh beban akademik dan
tekanan profesional selama pendidikan profesi, baik pada mahasiswa perempuan maupun laki-
laki.

Ditinjau dari kontribusi variabel, regulasi emosi dan optimisme memberikan sumbangan
yang relatif seimbang terhadap stres akademik. Regulasi emosi menyumbang sebesar 32,14%
dan optimisme menyumbang sebesar 30,13% dengan total sumbangan efektif pada penelitian
ini sebesar 62,3%. Adapun 37,73% mengindikasikan adanya faktor lain yang turut
memengaruhi stres akademik, seperti hardiness, efikasi diri, serta dukungan sosial. Faktor-
faktor tersebut berperan dalam memperkuat ketahanan individu, meningkatkan keyakinan diri
dalam menyelesaikan tuntutan akademik, serta memberikan dukungan emosional yang
membantu menekan tingkat stres.

Berdasarkan keseluruhan pembahasan, rclapat hubungan yang signifikan antara regulasi
emosi dan optimisme dengan stres akademik pada mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog di

Jawa Timur. Regulasi emosi membantu individu mengatur respons emosional pada tekanan
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akademik, sementara optimisme berperan membentuk cara pandang yang lebih positifterhadap
tuntutan akademik. Dengan demikian, regulasi emosi yang baik dan sikap optimis merupakan
strategi penting dalam menurunkan kecenderungan stres akademik pada mahasiswa

Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur.

Kesimpulan

Regulasi emosi dan optimisme merupakan faktor psikologis yang berhubungan secara
negatif dengan stres akademik pada mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur.
Kedua wvariabel tersebut berkontribusi dalam membantu mahasiswa mengelola tekanan
akademik secara adaptif, baik melalui pengendalian respons emosional maupun melalui
pembentukan orientasi kognitif yang positif. Dengan demikian, regulasi emosi dan optimisme
dapat dipandang sebagai faktor psikologis yang memiliki rm penting dalam menurunkan
kecenderungan stres akademik pada mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog di Jawa Timur.

Berdasarkan hasil penelitian, Mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog diharapkan dapat
mengembangkan kemampuan regulasi emosi sebagai upaya mengelola tekanan akademik yang
dihadapi selama proses pendidikan profesi melalui pengelolaan emosi yang adaptif serta dapat
menumbuhkan sikap optimis dalam menjalani proses Pendidikan Profesi agar dapat
menghadapi tekanan akademik. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan untuk memperluas kajian
mengenai stres akademik dengan mengeksplorasi berbagai variabel tambahan yang belum
sempat dibahas pada penelitian ini, agar faktor yang memengaruhi stres akademik dapat
memberikan pemahaman yang lebih menyeluruh. Tidak hanya itu, peneliti selanjutnya juga
diharapkan dapat mengkaji stres akademik pada mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog
dengan cakupan wilayah yang lebih luas, sehingga hasil penelitian dapat memberikan deskripsi

yang lebith komprehensif mengenai kondisi mahasiswa Pendidikan Profesi Psikolog.
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