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 Stres akademik menjadi salah satu masalah yang cukup sering dialami oleh 
mahasiswa, terutama ketika dihadapkan pada tuntutan tugas yang banyak, 

tekanan untuk berprestasi, serta keterbatasan waktu dalam menyelesaikan 
kewajiban akademik. Kondisi ini tidak jarang membuat mahasiwa merasa 

cemas, lelah secara emosional, bahkan kehilangan motivasi belajar. Jika tidak 
ditangani dengan baik, stres akademik dapat berdampak pada menurunnya 

kesejahteraan psikologis mahasiwa. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan 

konseling yang tepat untuk membantu mahasiswa mengelola tekanan tersebut. 
Kajian ini bertujuan untuk mengekplorasi Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 

sebagai model intervensi konseling dalam mengatasi stres akademik pada 

mahasiswa. Metode yang digunakan adalah studi literatur dengan menelaah 
berbagai sumber dari jurnal nasional dan internasional yang relevan. Hasil 

kajian menunjukkan bahwa CBT dapat membantu mahasiswa memahami 

hubungan antara pikiran, perasaan dan perilaku serta melatih mereka untuk 
mengubah pola pikir negatif menjadi realistis dan adaptif. Selain itu penerapan 

CBT baik secara individu maupun kelompok juga terbukti mampu menurunkan 
tingkat stres akademik dan membantu mahasiwa menghadapi tekanan dengan 

cara yang lebih sehat. 
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Pendahuluan 

Stres akademik merupakan salah satu permasalahan yang banyak dialami oleh mahasiswa. Kondisi ini 

muncul akibat tuntutan akademik yang tinggi, seperti banyaknya tugas, tekanan untuk mencapai prestasi, serta 

keterbatasan waktu dalam menyelesaikan kewajiban perkuliahan. Mahasiwa yang mengalami stres akademik 

umumnya menunjukkan gejala seperti kecemasan, kelelahan mental, sulit berkonsentrasi, hingga penurunan 

motivasi belajar. Dalam jangka panjang, kondisi ini tidak hanya berdampak pada perfoma akademik, tetapi juga 

pada kesejahteraan psikologis individu secara keseluruhan. (Barseli et al., 2017)  

Secara global permasalahan kesehatan mental pada mahasiwa menjadi isu yang semakin mendapat 

perhatian. Berbagai studi menunjukkan mahasiwa di berbagai negara mengalami peningkatan tingkat stres, 

kecemasan dan depresi akibat tekanan akademik dan perubahan lingkungan belajar. (Lederer & Hoban, 2022). 

Hal ini menjunjukkan bahwa stres akademik bukan hanya asalah lokal, tetapi telah menjadi fenomena global 

yang memerlukan penanganan yang tepat dan sistematis. Selain itu pengembangan teknologi dan tuntutan di 
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era digital juga turut memperburuk kondisi tersebut seperti meningkatnya distraksi, prokrastinasi, dan tekanan 

sosial yang dirasakan oleh mahasiswa (Al Ayubi et al., 2025) 

Dalam konteksi bimbingan dan konseling, berbagai pendekatan dapat digunakan untuk menangani 

stres akademik. Beberapa diantaranya adalah pendekatan konseling humanistik, konseling realitas, solution-

focused brief therpy (SFBT), serta pendekatan berbasis mindfulness . (Amalia, 2022) Pendekatan humanistik 

menekankan pada penerimaan diri dan pengembangan potensi individu, sedangkan konseling realitas berfokus 

pada tanggung jawab pribadi dalam mengelola perilaku. Sementara itu SFBT lebih menekankan pada pencarian 

solusi secara cepat, dan pendekatan mindfulness membantu individu untuk lebih sadar terhadap kondisi diri 

saat ini. Meskipun berbagai pendekatan tersebut memiliki kelebihan masing-masing, tidak semuanya secara 

spesifik menargetkan perubahan pola pikir yang menjadi akar masalah stres akademik (Indika et al., 2024). 

Keunggulan CBT dibandingkan pendekatan lain terletak pada sifatnya yang terstruktu, berorientasi 

pada masalah, serta memiliki teknik yang jelas dan terstruktur. Teknik seperti Cognitive structuring, self-monitoring 

dan problem solving terbukti efektif dalam membantu individu mengelola stres dan meningkatkan kemampuan 

coping (Hofmann & Smits, 2008) Selain itu CBT juga dapat diterapkan secara fleksibel, baik dalam konseling 

individu maupun kelompok, sehingga lebih mudah diadaptasi dalam layanan bimbingan dan konseling di 

lingkungan pendidikan (Wulandari et al., 2025) 

Dengan demikian Cognitive behavioral therapy (CBT) dipilih sebagai pendekata yang digunakan dalam 

kajian ini. CBT merupakan pendekatan yang menekankan kertekaitan antara pikiran, perasaan dan perilaku 

serta berfokus pada perubahan pola pikir negatif (distorsi kognitif) menjadi lebih rasional dan adaptif (Beck, 2011) 

Dalam konteks stres akademik, mahasiwa sering kali memiliki perasaan irasional, seperti takut gagal, merasa 

tidak mampu atau membandingkan diri dengan orang lain secara berlebihan. Pola pikir ini kemudian memincu 

emosi negatif dan perilaku yang tidak produktif. Seperti menunda tugas dan menghindari tanggung jawab (Edy 

et al., 2025).  

 

Hasil dan Pembahasan 

Konsep Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 

 Cognitive Behavioral Therapy (CBT) merupakan salah satu pendekatan konseling yang berfokus pada 

hubungan antara pikiran (cognitive), perasaan (emotion), dan perilaku (behavior). Pendekatan ini diangkat dari 

asumsi bahwa masalah psikologis yang dialami individu tidak hanya disebabkan oleh situasi eksternal, tetapi 

juga oleh cara individu menafsirkan atau memaknai situasi tersebut (Beck, 2011) Dengan kata lain, pikiran 

negative atau irasional yang tidak disadari dapat memicu munculnya emosi negatif dan perilaku maladaptif. 

 Dalam konteks mahasiswa, pikiran seperti “saya pasti gagal”, “saya tidak mampu”, atau “orang lain 

lebih baik dari saya” sering kali muncul Ketika menghadapi tuntutan akademik. Pola piker tersebut termasuk 

dalam distorsi kognitif yang dapat memperkuat kecemasan akademik CBT membantu individu untuk 

mengidentifikasi, mengevaluasi, dan mengubah pola piker tersebut menjadi lebih rasional dan adaptif (Hofmann 

& Smits, 2008; Rani, 2026). 

 Selain itu, CBT juga bersifat terstuktur, beriorientasi pada tujuan, dan dapat diterapkan dlaam jangka 

waktu yang relative singkat. Hal ini menjadikan CBT sebagai salah satu pendekatan yang efektif dan banyak 

digunakan dalam berbagai permasalahan psikologis, termasuk kecemasan dan stress akademik pada mahasiswa 

(Corey, 2018) 

Kecemasan Akademik pada Mahasiswa 

 Kecemasan akademik merupakan kondisi emosional yang ditandai dengan perasaan takut, khawatir, 

dan tegang yang berkaitan dengan aktivitas akademik, seperti ujian, tugas, atau presentasi. Kecemasan ini 

muncul Ketika individu merasa bahwa tuntutan yang dihadapi melebihi kemampuan yang dimiliki (Van 

Yperen, 2007) 

 Mahasiswa yang mengalami kecemasan akademik biasanya menunjukkan beberapa gejala, seperti suit 

berkonsentrasi, jantung berdebar, overthinking, menunda tugas (prokrastinasi), serta penurunan motivasi belajar. 

Jika kondisi ini berlangsung terus-menerus, maka dapat berdampak pada peforma akademik dan Kesehatan 

mental mahasiswa secara keseluruhan (Li et al., 2021) 

 Dalam banyak kasus, kecemasan akademik tidak hanya dipengaruhi oleh faktor eksternal seperti beban 

tugas, tetapi juga oleh faktor internal seperti rendahnya kepercayaan diri, perfeksionisme, serta pola pikir negatif 

terhadap kemampuan diri karena itu, intervensi yang efektif perlu menyasar pada perubahan cara berpikir 

individu, bukan hanya pada pengurangan tekanan eksternal (Sugiarti & Sos, 2023). 
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 Kecemasan akademik pada mahasiswa muncul secara tiba-tiba, tetapi dipengaruhih oleh berbagai 

factor yang saling berkaitan, baik dari dalam diri individu maupun dari lingkungan sekitarnya. Pemahaman 

terhadap faktor-faktor ini penting agar intervensi yang diberikan, seperti Cognitive Behavioral Therapy (CBT), lebih 

tepat sasaran. Secara umum, faktor penyebab kecemasan akademik dapat dibagi menjadi faktor internal dan 

eksternal, yaitu : 

Faktor Internal 

Faktor internal merupakan faktor yang berasal dari dalam diri mahasiswa itu sendiri. Salah satu faktor 

utama adalah pola pikir negative (distorsi kognitif), seperti merasa tidak mampu, takut gagal, atau selalu 

membandingkan diri dengan orang lain. Pola pikir ini sering kali tidak disadari, tetapi sangat mempengaruhi 

kondisi emosional individu. Dalam perspektif CBT, pikiran negative tersebut menjadi pemicu utama munculnya 

kecemasan (Beck, 2011) 

Selain itu, rendahnya kepercayaan diri juga menjadi faktor penting. Mahasiswa yang tidak yakin 

dengan kemampuannya cenderung merasa cemas ketika menghadapi tugas atau ujian. Mereka sering kali 

meragukan hasil yang telah dikerjakan, meskipun sebenarnya sudah cukup baik. Kondisi ini sejalan dengan 

temuan bahwa self-efficacy yang rendah berkaitan dengan tingginya tingkat kecemasan akademik (Bandura, 

1997). 

Faktor internal lainnya adalah perfeksionisme, mahasiswa yang memiliki standar terlalu tinggi terhadap 

diri sendiri cenderung merasa tertekan karena takut tidak mampu memenuhi ekspektasi tersebut. Hal ini sering 

berujung pada kecemasan bahkan perilaku menunda (prokrastinasi), karena individu merasa belum siap 

menghasilkan sesuatu yang sempurna (Wang, 2021) 

Selain itu,kemampuan regulasi diri (self-regulation) juga berperan penting, mahasiswa yang kurang 

mampu mengatur waktu, emosi, dan strategi belajar cenderung lebih mudah mengalami kecerdasan akademik. 

Hal ini diperkuat oleh kajian yang menunjukkan bahwa rendahnya regulasi diri berkaitan dengan meningkatnya 

stress dan kecemasan dalam konteks akademik (Ghani & Surawan, 2025)  

Faktor Eksternal 

Selain faktor internal, kecemasan akademik juga dipengaruhi oleh faktor eksternal yang berasal dari 

lingkungan. Salah satu faktor utama adalah tuntutan akademik yang tinggi, seperti banyaknya tugas, deadline 

yang ketat, serta sistem penilaian yang kompetitif. Kondisi ini membuat mahasiswa merasa tertekan, terutama 

jika tidak diimbangi dengan kemampuan manajemen waktu yang baik (Han et al., 2024). 

Faktor lain yang tidak kalah penting adalah tekanan sosial, baik dari orangtua, dosen, maupun dari 

teman sebaya. Ekspektasi untuk berprestasi tinggi sering kali menjadi beban tersendiri bagi mahasiswa (Nisa et 

al., 2025). Bahkan dalam beberapa kasus, mahasiswa merasa takut mengecewakan orang lain jika tidak mampu 

mencapai hasil yang diharapkan. Di era digital saat ini, pengaruh media sosial juga menjadi salah satu faktor 

yang memperparah kecemasan akademik. Mahasiswa sering kali membandingkan pencapaian diri dengan 

orang lain yang terlihat “lebih berhasil” di media social. Hal ini dapat menimbulkan perasaaan tidak cukup baik 

dan meningkatkan kecemasan. Selain itu, distraksi dari mendia social juga dapat menganggu konsentrasi belajar 

dan memicu perilaku prokrastinasi (Al Ayubi et al., 2025) 

Faktor eksternal lainnya adalah lingkungan belajar yang kurang mendukung, seperti suasana yang tidak 

kondusif, kurangnya dukungan social, atau system pembelajaran yang terlalu menuntut. Dalam beberapa 

penelitian di Indonesia, ditemukan bahwa mahasiswa yang tidak mendapatkan dukungan sosial yang cukung 

cenderung lebih rentan mengalami stress dan kecemasan akademik (Sulistyani & Hertinjung, 2024) 

CBT memiliki peran penting dalam membantu mahasiswa mengatasi kecemasan akademik karena 

pendekatan ini secara langsung menargetkan akar masalah, yaitu pola pikir negatif. Melalui CBT, mahasiswa 

diajak untuk menyadari hubungan antara pikiran, perasaaan, dan perilaku yang mereka alami dalam situasi 

akademik (J. S. Beck, 2020). 

Salah satu teknik utama dalam CBT adalah cognitive restructuring, yaitu proses mengidentifikasi dan 

mengganti pikiran irasional dengan pikiran yang lebih realitas. Misalnya, pikiran “saya pasti gagal ujian” diubah 

menjadi “saya sudah beajar dan punya peuang untuk berhasil”. Perubahan cara berpikir ini akan berdampak 

pada berkurangnya kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri (Zulkifli et al., 2022). Selain itu, CBT juga 

menggunakan teknik seperti self monitoring, relaksasi, dan problem solving untuk membantu mahasiswa mengelola 

emosi dan perilaku mereka. Hasil penelitian menunjukkan bahwa CBT efektif dalam menurunkan tingkat 

kecemasan, meningkatkan regulasi diri, serta membantu individu mengembangkan coping yang lebih adaptif 

(Hofmann & Smits, 2008) 
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Cognitive Behavioral Therapy (CBT) menjadi salah satu pendekatan yang banyak digunakan dalam 

praktik konseling karena memiliki berbagai keunggulan yang relavan dengan permasalahan mahasiswa, 

khususnya dalam menghadapi kecemasan akademik. Salah satu keunggulan utama CBT adalah sifatnya yang 

terstruktur dan sistematis, sehingga  proses konseling menjadi lebih terarah. Dalam CBT, setiap sesi biasanya 

memiliki tujuan yang jelas, mulai dari identifikasi masalah, perubahan pola pikir, hingga evaluasi 

perkembangan. Pendekatan ini membantu individu memahami permasalahan yang dialami secara lebih spesifik 

dan bertahap, sehingga memudahkan proses perubahan perilaku dan cara berpikir menjadi lebih adaptif 

(Dobson & Dobson, 2018). Hal ini sangat membantu mahasiswa yang cenderung membutuhkan arahan yang 

konkret dalam mengatasi masalahnya. 

Selain itu, CBT juga dikenal sebagai pendekatan yang berorientasi pada masalah (ploblem-focused) dan 

tidak hanya berfokus pada eksplorasi masa lalu, tetapi lebi menekankan pada kondisi yang sedang dialami saat 

ini (Dobson & Dobson, 2018). Pendekatan ini dianggap lebih sesuai dengan kebutuhan mahasiswa yang 

umumnya ingin mendapatkan solusi yang praktis dan bisa langsung diterapkan dalam kehidupan sehari-hari, 

terutama dalam menghadapi tuntunan akademik seperti tugas, ujian, dan presentasi. 

Keunggulan lainnya adalah CBT membantu individu untukmemiliki keterampilan (skills) dalam 

mengelola masala secara mandiri. Melalui teknik seperti cognitive restructuring, self monitoring, dan promlem solving, 

mahasiswa tidak hanya dibantu untuk mengatasi kecemasan yang sedang dialami (Kennerley et al., 2016), tetapi 

juga dibekali kemampuan untuk menghadapi masalah serupa di masa depan. Dengan kata lain, CBT tidak 

hanya menyelesaikan masalah jangka pendek, tetapi juga berkontribusi pada pengembangan kemampuan 

coping yang lebih adaptif. 

CBT juga memiiki kelebihan dalamhal fleksibilitas penerapan. Pendekatan ini dapat dilakukan secara 

individu maupun kelompok. Dalam setting kelompok, mahasiswa dapat saling berbagi pengalaman, merasa 

tidak sendirian, serta mendapatkan dukungan social dari anggota kelompok lainnya. Hal ini menjadi nilai 

tambah karena dukungan social juga berperan penting dalam mengurangi kecemasan akademik. Penelitian 

menunjukkan bahwa penerapan CBT dalam konseling kelompok mampu membantu individu lebih terbuka, 

meningkatkan kepercayan diri, serta mengurangi tekanan yang dirasakan (Wulandari et al., 2025) 

Dari sisi efektivitas, CBT juga telah banyak didukung oleh hasil penelitian yang menunjukkan bahwa 

pendekatan ini mampu menurunkan tingkat kecemasan dan meningkatkan kesejahteraaan psikologis. CBT 

bekerja dengan cara membantu individu mengidentifikasikan distori kognitif, seperti berpikir berlebihan 

(overthinking), takut gagal, atau merasa tidak mampu, kemudian menggantinya dengan pola pikir yang lebih 

rasional dan realistis (A. T. Beck & Dozois, 2011). Perubahan pola pikir ini secara tidak langsung akan 

mempengaruhi emosi dan perilaku individu menjadi lebih positif (Hofmann & Smits, 2008) 

Selain itu, CBT juga relavan dengan kondisi mahasiswa di era sekarang yang dihadapkan pada berbagai 

tekanan, baik dari akademik maupun lingkungan social. Banyak mahasiswa mengalami kecemasan bukan 

hanya karena tugas, tetapi juga karena perbandingan sosial, ekspektasi diri yang tinggi, serta kebiasaan menunda 

pekerjaan. CBT membantu mahasiswa untuk lebih sadar terhadap pola pikir dan perilaku yang tidak produktif, 

serta melatih mereka untuk mengubahnya secara bertahap menjadi lebih adaptif (Al Ayubi et al., 2025) 

Dengan berbagai keunggulan tersebut, CBT dapat dikatakan sebagai pendekatan yang tidak hanya 

efektif, tetapi juga praktis dan relavan untuk diterapkan dlam layanan bimbingan dan konseling di perguruan 

tinggi. Pendekatan ini membantu mahasiswa tidak hanya mengurangi kecemasan akademik yang dialami, tetapi 

juga membangun kemampuan untuk menghadapi tekanan secara lebih sehat dan mandiri dalam jangka panjang 

(Gibran, 2024). 

 

Simpulan 

Stres akademik merupakan permasalahan yang umum dialami mahasiswa akibat tingginya tuntutan 

akademik, tekanan untuk berprestasi, serta faktor internal seperti pola pikir negatif, rendahnya kepercayaan diri, 

dan kemampuan regulasi yang belum optimal. Kondisi ini tidak hanya berdampak pada penurunan peforma 

akademik, tetapi juga mempengaruhi kesejahteraan psikologis mahasiswa. Oleh karena itu, diperlukan 

intervensi yang tidak hanya berfokus pada pengurangan tekanan eksternal, tetapi juga menyasar pada 

perubahahan cara berpikir individu sebagai akar munculnya stress. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) hadir 

sebagai pendekatan yang efektif karena menekankan hubungan antara pikiran, perasaaan, dan perilaku. Melalui 

CBT, mahasiswa dibantu untuk mengenali distori kognitif, seperti overthinking, takut gagal, dan perasaan tidak 

mampu, kemudian mengubahnya menjadi pola pikir rasional, realistis, dan adaptif. Selain itu, teknik seperti 

cognitive restructuring, self-monitoring, relaksasi, dan problem solving membantu mahasiswa mengelola emosi serta 

mengembangkan strategi coping yang sehat. Dengan demikian, CBT tidak hanya efektif dalam menurunkan 
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tingkat stress dan kecemasan akademik, tetapi juga mampu membekali mahasiswa dengan keterampilan jangka 

Panjang dalammenghadapi berbagai tekanan secara mandiri. Oleh katena itu, CBT dapat dijadikan sebagai 

salah satu model intervensi konseling yang tepat, praktis, dan berkelanjutan dalam membantu mahasiswa 

mencapai kesejahteraan psikologis serta keberhasilan akademik yang lebih optimal. 
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