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Harapan, Tawakal, dan Stres Akademik 

Anni Zulfiani Husnar,1 Siti Saniah,2 Fuad Nashori3 

Universitas Islam Indonesia, Yogyakarta 

Abstract: This study aimed to find out the effect of hope and tawakal toward academic stress 
among undergraduate students. This study used quantitative method with 102 under-
graduate students from Islamic college as subjects of this research. Data were collected 
through three reliable and valid scales; Hope Scale, Tawakal Scale, and Academic Stress 
Scale. The result of data using multiple regression analysis showed a negative effect of hope 
and tawakal together toward academic stress among undergraduate students. 

Keywords: academic stress; hope; tawakal; undergraduate students 

Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk melihat pengaruh harapan dan tawakal terhadap 
stres akademik pada mahasiswa. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 
subjek sebanyak 102 mahasiswa S1 di salah satu perguruan tinggi Islam di D.I. Yogyakarta 
yang ditentukan dengan teknik accicedental sampling. Data dikumpulkan melalui pemberian 
tiga skala kepada masing-masing subjek, yaitu Skala Harapan, Skala Tawakal, dan Skala 
Stres Akademik yang reliabel dan valid. Hasil analisis data menggunakan regresi berganda 
menunjukkan adanya pengaruh negatif dari harapan dan tawakal secara bersama-sama 
terhadap stres akademik pada mahasiswa.  

Kata Kunci: stres akademik; harapan; tawakal; mahasiswa  

Mahasiswa pada umumnya berada pada rentang usia dewasa awal atau dini, yaitu 

antara usia 18 tahun hingga 40 tahun. Masa kehidupan tersebut merupakan masa pencarian 

kemantapan dan masa reproduktif yang penuh dengan masalah dan ketegangan emosional 

(Hurlock, 2008). Mahasiswa mengalami berbagai tuntutan yang harus ia penuhi dalam 

kehidupannya sehari-hari, termasuk tuntutan akademik. Al-Dubai, al-Naggar, al-Shagga, 

dan Rampal (2011) mengemukakan bahwa salah satu faktor utama penyebab stres pada 

mahasiswa adalah permasalahan akademik. Akibat banyaknya tuntutan tersebut, banyak 

mahasiswa yang menghadapi krisis kesehatan mental serius. Hal tersebut disimpulkan oleh 

Henriques (2014) berdasarkan berbagai jurnal penelitian terbaru di bidang kesehatan mental 

mahasiswa.

__________ 

Korespondensi mengenai isi artikel ini dapat dilakukan melalui email: 1zulfiani.husnar@gmail.com; 
2sitisaniah93@gmail.com; 3fuadnashori@uii.ac.id 
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King (2010) mengemukakan bahwa stres adalah respon individu terhadap stressor, 

yaitu lingkungan atau peristiwa yang mengancam individu tersebut dan membebani 

kemampuan kopingnya. Definisi yang tidak jauh berbeda juga diungkapkan oleh Atkinson, 

Atkinson, Smith, dan Bem (2010) bahwa stres menurut pengertian umum merupakan hal 

yang terjadi pada individu jika dihadapkan pada peristiwa yang dirasakannya sebagai 

sesuatu yang mengancam kesehatan fisik atau psikologis individu tersebut. Stres akademik 

pada mahasiswa merupakan hal yang telah banyak diteliti dan diidentifikasi di antara 

penyebabnya adalah karena terlalu banyak tugas, kompetisi antar mahasiswa, kegagalan, 

adanya faktor finansial, hubungan yang buruk antara mahasiswa dan dosen, serta masalah 

keluarga di rumah (Busari, 2014). Hasil survei yang dilakukan oleh Association for University 

and College Counseling Center Directors menemukan pertumbuhan masalah psikologis pada 

mahasiswa sekitar 95% di pusat konseling seluruh penjuru Amerika. Survei tersebut juga 

menemukan adanya peningkatan jumlah mahasiswa yang mengalami masalah psikologis 

yang cukup serius antara tahun 2013 hingga tahun 2014 pada 70% pusat konseling di 

berbagai kampus di Amerika (Reetz, Krylowicz, & Mistler, 2014). 

Salah satu bentuk strategi koping yang dilakukan mahasiswa ketika menghadapi 

berbagai tuntutan akademik adalah koping religius (Al-Dubai, Al-Naggar, Alshagga, & 

Rampal, 2011). Koping religious adalah sebuah proses atau mekanisme yang dilakukan 

individu ketika menghadapi situasi atau objek yang mengancam atau menekan (stressful), di 

mana individu melakukan koping yang secara lekat berasal dari keyakinan, praktik, 

pengalaman, emosi atau hubungan regiusnya (Pargament, Smith, Koenig, & Perez, 1998). 

Utami (2012) menemukan ada korelasi positif antara koping religius positif dengan 

kesejahteraan subjektif mahasiswa, baik dalam kehidupannya di kampus maupun kehidupan 

personalnya. Penelitian yang dilakukan oleh Bataineh (2013) juga menyimpulkan bahwa 

keterampilan menangani stres yang berasal dari sumber religius (nilai agama, do’a, dan 

membaca al Qur’an) berhubungan secara signifikan terhadap stres akademik pada 

mahasiswa. Salah satu bentuk koping yang dapat dilakukan individu dari sumber agama 

adalah tawakal. Felicia (2010) menemukan melalui hasil penelitian berupa pengaruh tawakal 

sebesar 43,82% pada penurunan tingkat stres konflik peran yang dialami oleh wanita karir. 

Tawakal kepada Allah adalah percaya kepadanya, bergantung kepadanya, 

menyerahkan urusan kepadanya, memohon pertolongan kepadanya dalam segala hal, 

yakin bahwa ketetapannya pasti berlaku dan berusaha untuk apa yang diharuskan seperti 

makanan, pakaian, tempat tinggal, dan perlindungan terhadap musuh sebagaimana 

dilakukan oleh para Nabi (Sabiq, 1982). Menurut Asy-Syarqawi (1987), tawakal bukanlah 

bersandar yang berupa penolakan terhadap kebenaran (menolak syariat), membatalkan 
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syariat, malas, berlambat-lambat, dan jauh dari melakukan kebenaran, serta bukanlah 

sesuatu yang bertentangan dengan syariat. Tawakal, sebagaimana dijelaskan oleh Imam Al-

Ghazali, terbagi dalam ilmu, hal (kondisi atau keadaan), dan amal. Ilmu merupakan pokok, 

yang tidak diketahui kecuali oleh sebagian dari makhluk, yaitu individu yang telah kuat 

berjalan dalam ilmu sehingga mengetahui makna inti tawakal. Dari beberapa definisi di atas, 

dapat disimpulkan bahwa tawakal adalah sebuah kondisi hati yang mengimani bahwa 

segala perkara, baik yang telah terjadi maupun yang belum terjadi, baik berupa musibah 

maupun anugerah, semuanya berada dalam pengetahuan dan ketetapan Allah. 

Ulama menjelaskan bahwa tawakal terdiri dari dua dimensi, yaitu rida dengan yang 

akan terjadi dan berusaha untuk mencapai hasil yang terbaik (iktisab). Lebih tegas lagi 

diungkapkan oleh Abdullah bin Baz bahwa tawakal adalah gabungan dari upaya 

mendapatkan sebab keberhasilan dan berserah diri kepada Allah (Rusdi, 2016). Sebagai-

mana seluruh sikap harus dilakukan dengan seimbang agar tercapainya keutamaan dan 

menjauhi keburukan, tawakal juga harus dilakukan dengan benar. Keseimbangan tawakal 

adalah dengan menyelaraskan antara kepasrahan dan usaha. Tidak dibenarkan pasrah 

kepada Allah tanpa usaha dan sungguh-sungguh berusaha namun tetap pasrah kepada 

Allah. Tawakal terdiri dari aspek rida kepada apa yang akan diberikan Allah dan berusaha 

untuk mendapatkan hasil yang terbaik (iktisab) (Rusdi, 2016). 

Madnani dan Pradhan (2015) mengemukakan potensi psikologis individu lainnya 

yang dapat menurunkan stres akademik pada mahasiswa. Potensi positif tersebut adalah 

harapan (hope). Penelitian yang dilakukan oleh Frehe (2007) juga menunjukkan kesimpulan 

yang sama. Mahasiswa yang berikir dengan penuh harapan pada saat menghadapi 

hambatan akademik, dapat melalui hambatan tersebut tanpa harus mengalami penurunan 

nilai akademik (GPA). Hal tersebut dapat mencegah stres ataupun masalah akademik 

lainnya yang juga dapat memicu stres pada mahasiswa.  

Menurut Seligman (Ken, 2005), harapan adalah emosi positif mengenai masa depan. 

Harapan memberikan daya tahan yang lebih baik dalam menghadapi depresi tatkala 

musibah melanda. Psikologi harapan berarti mempercayai orang, dan menyadari bahwa 

dalam diri setiap orang terdapat kekuatan untuk berubah. Harapan berarti mempercayai 

orang untuk tumbuh dalam keindahan, kreativitas, kepekaan dan semangat hidup. Dasar 

kehidupan seseorang adalah harapan.  

Dalam psikologi modern, harapan merupakan sebuah konsep yang dihasilkan dari 

penelitian yang mendalam dan tokoh yang paling utama meneliti bidang ini yaitu Rick 

Snyder (Worgan, 2013). Teori Harapan oleh Snyder (Bernardo, 2010) mendefinisikan 



Harapan, Tawakal dan Stess Akademik 

Psikohumaniora: Jurnal Penelitian Psikologi — Vol 2, No 1 (2017) │ 97 

harapan sebagai kognisi mengenai ekspektasi dan kecapakan seseorang untuk mencapai 

tujuan yang penting. Brunininks dan Malle (Worgan, 2013) dalam penelitiannya 

menemukan sebuah gambaran tentang harapan yaitu, “sebuah emosi yang timbul ketika 

seorang individu fokus pada sebuah outcome masa depan yang positif dan penting”. Studi 

ini berbeda dengan teori Snyder, di mana harapan didefinisikan sebagai sebuah emosi, 

sedangkan optimisme dideskripsikan sebagai sebuah konsep kognisi (Worgan, 2013). 

Averill, Catlin, dan Chon (Worgan, 2013) menemukan deskripsi harapan yang berbeda dari 

segi elemennya, yaitu individu berharap ketika hasrat pencapaiaannya realistis serta adanya 

harapan untuk memperoleh penerimaan secara sosial dan moral. Masing-masing peneliti 

menemukan hasil yang berbeda dalam penelitiannya mengenai harapan sehingga 

mendifinisikan harapan dengan sudut pandang yang berbeda pula. Terdapat perbedaan 

pendapat mengenai apakah harapan termasuk pada aspek kognisi atau emosi. Kesimpulan-

nya, harapan tidak hanya terkait dengan aspek kognisi semata, namun juga terkait dengan 

aspek afeksi dari individu.  

Tingginya harapan individu dapat mempengaruhi strategi dan motivasinya untuk 

mencapai tujuan (Peterson & Bryon, 2008). Beberapa studi terdahulu yang terkait dengan 

harapan menemukan hasil sebagai berikut; individu dengan harapan yang tinggi cenderung 

memiliki tingkat depresi yang rendah (Davidson, Wingate, Ramussen, & Slish, 2009); harapan 

berkorelasi positif dengan rancangan tujuan siswa, taksiran pencapaian tujuan, tujuan 

pembelajaran, strategi koping, performa dalam mengerjakan tugas, dan prestasi dalam 

akademik dan olahraga (Bernardo, 2010). Dengan memahami harapan yang dimiliki dapat 

membuat seorang individu memiliki sikap lapang dada, memberikan konstribusi positif 

terhadap lingkungan sosial dengan mengurangi frustasi dan rasa putus asa (Worgan, 2013).  

Menurut Snyder (Worgan, 2013), harapan melibatkan tiga komponen, yaitu sebagai 

berikut: 1) Goals Thinking (Memikirkan tujuan). Kesadaran terhadap tujuan merupakan 

pijakan awal dari sebuah harapan. Tujuan boleh bervariasi secara signifikan dengan tetap 

mematuhi hal yang penting dan kemungkinan pencapaian (Valle, Huebner, & Suldo, 2006). 

2) Pathway (jalan pintas). Pathway yaitu perencanaan untuk mencapai tujuan. Pathway 

merekfleksikan kesadaran individu akan kapasitas diri untuk menentukan strategi dalam 

menggapai tujuan (Peterson & Bryon, 2008). Seperti perkataan seseorang; “Saya akan 

menemukan sebuah cara/jalan untuk tujuan ini” (Valle, Huebner, & Suldo, 2006). 3) Agency. 

Agensi yaitu motivasi yang memastikan seseorang untuk mampu memulai dan menyokong 

upaya yang diperlukan dalam rangka menindak lanjuti pathway/strategi tertentu yang telah 
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ditetapkan. Seperti perkataan seseorang; “Saya tidak akan berhenti” (Valle, Huebner, & 

Suldo, 2006). 

Harapan memiliki manfaat yang sangat besar dalam membentuk individu yang 

bermental sehat serta mendorong invidu untuk berperan aktif dan positif dalam kehidupannya. 

Dalam Al-Quran telah dijelaskan mengenai keterkaitan antara tawakal dengan stres, yaitu pada 

surat At-Thalaq ayat 1-3. Ayat 1 dan 2 mengandung penjelasan terkait tata cara mentalak istri. 

Talak berawal dari permasalahan rumah tangga, sehingga sangat berpotensi untuk 

menimbulkan stres pada individu. Ayat 3 dijelaskan bahwa Allah menjanjikan rejeki yang tidak 

disangka-sangka bagi orang yang bertakwa. Seburuk-buruk manusia pun masih mendapatkan 

karunia Allah, sehingga tidak mungkin orang yang bertakwa disia-siakan oleh Allah. Pada ayat 

tersebut, diuraikan pula keutamaan bertawakal bahwa Allah akan mencukupi segala urusan 

orang-orang yang bertawakal. Manusia mempunyai sifat dasar meresahkan urusannya yang 

tidak tercapai, mengkhawatirkan perkara buruk yang terjadi, serta terlalu bahagia hingga lupa 

diri atas kebahagiaan yang diperoleh. Berkaitan dengan kecenderungan tersebut, dalam ayat ini 

Allah memerintahkan manusia untuk bertawakal kepada-Nya untuk menghilangkan 

pengharapan dan rasa susah yang berlebihan pada perkara-perkara duniawi. Makna ayat 

tersebut mengarah pada kesimpulan bahwa segala hal yang menimbulkan kesusahan dan 

kesulitan, memiliki solusi dan jalan keluar dengan syarat bertakwa kepada Allah. 

Berdasarkan penjelasan di atas, penelitian ini ditujukan untuk mengetahui pengaruh 

harapan dan tawakal terhadap stres akademik pada mahasiswa. Hipotesis yang diajukan 

dalam penelitian ini, yaitu: 1) Terdapat pengaruh yang signifikan dari harapan dan tawakal 

terhadap stres akademik pada mahasiswa (Hipotesis Mayor). 2) Terdapat pengaruh yang 

signifikan dari harapan terhadap stres akademik pada mahasiswa (Hipotesis Minor A). 3) 

Terdapat pengaruh yang signifikan dari tawakal terhadap stres akademik pada mahasiswa 

(Hipotesis Minor B). 

Metode 

Subjek penelitian ini adalah mahasiswa S1 di salah satu perguruan tinggi Islam di D.I. 

Yogyakarta, berjumlah 102 orang. Subjek memiliki rentang usia 18-23 tahun, yang terdiri 

dari 20 laki-laki dan 82 perempuan. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini 

menggunakan teknik non-probabilitas sampling, yaitu pengambilan sampel di mana tidak 

setiap anggota populasi mempunyai peluang terpilih sebagai sampel. Keterwakilan 

populasi oleh sampel dengan prosedur sampling ini lebih rendah karena tidak semua 
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individu dalam populasi mempunyai peluang yang sama terambil sebagai sampel. Teknik 

yang digunakan adalah sampling kebetulan (accidental sampling), yaitu sampel yang diambil 

karena kebetulan ditemui (Purwanto, 2010). Keterbatasan waktu dalam pelaksanaan 

penelitian ini menjadi pertimbangan dalam pemilihan teknik pengambilan sampel. 

Data dikumpulkan oleh peneliti dengan menggunakan 3 skala yang terdiri dari Skala 

Harapan, Skala Tawakal, dan Skala stres akademik yang telah diuji coba oleh masing-

masing peneliti sebelumnya.  

1. Skala Harapan yang telah diadaptasi dan diuji coba oleh Adila Rahmah Lathifah (2016) 

berdasarkan teori Harapan dari Snyder (2002), yang terdiri dari dua aspek; agency dan 

pathway. Skala ini terdiri dari 8 aitem dengan reliabilitas 0,793 dan validitas 0,368-0,620. 

Salah satu contoh aitem dalam skala ini adalah pernyataan ‘saya merasa penuh semangat 

untuk mengejar tujuan saya’. 

2. Skala Tawakal yang disusun dan diuji coba oleh Rusdi (2004) berdasarkan teori Tawakal 

dari Rusdi (2004). Skala ini terdiri dari 14 aitem dengan reliabilitas 0,878 dan validitas 

konkuren yang cukup baik. Contoh-contoh aitem dalam skala ini adalah pernyataan ‘ketika 

mengerjakan sesuatu, saya selalu ragu akan mendapatkan hasil yang baik’ yang merupakan aitem 

unfavorable dan pernyataan ‘saya menyerahkan kepada Allah apapun yang akan terjadi pada 

hidup saya’ yang merupakan aitem favorable.  

3. Skala Stres Akademik yang telah diuji coba oleh Silvia Wulandari (2014), dengan 

reliabilitas 0,933 dan validitas 0,311-0,732. Skala ini terdiri dari 36 aitem. Salah satu contoh 

aitem dalam skala ini adalah pernyataan ‘saya mudah merasa sakit kepala ketika banyak materi 

kuliah yang belum saya pahami’. 

Penskalaan dalam penelitian ini mengikuti model skala Likert yang diadaptasi 

menggunakan alternatif jawaban dan terdiri dari aitem unfavourable dan favourable (Azwar, 

1998). Skala ini menggunakan 4 alternatif jawaban, yaitu Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Tidak 

Setuju (TS), dan Sangat Tidak Setuju (STS). Skor skala ini bergerak antara 1 sampai dengan 4. 

Untuk aitem favourable, skor pilihan jawaban SS= 4, S=3, TS=2, dan STS=1. Sebaliknya, untuk 

aitem unfavourable, skor pilihan jawaban SS= 1, S=2, TS=3, dan STS=4. Penyebaran skala 

dengan dilaksanakan melalui 2 cara, yaitu secara langsung bertemu dengan subjek dan 

secara tidak langsung yaitu menggunakan Google Docs. 

Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan 2 cara, yaitu uji asumsi 

(Normalitas, Linieritas, Multikolinieritas, Heterosdastisitas, Auto Korelasi) dan uji hipotesis 

(Analisis Regresi Berganda). 
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Hasil 

Tabel 1 dan Tabel 2 menunjukkan hasil uji hipotesis dengan regresi berganda setelah 

sebelumnya dilakukan uji asumsi sebagai prasyarat.. Tabel 3 menunjukkan besar pengaruh 

harapan dan tawakal terhadap stres akademik. Uji regresi berganda pada Tabel 1. 

menunjukkan nilai p = 0,005 (p < 0,01) dan F = 5,688, berarti Hipotesis Mayor diterima atau 

terdapat pengaruh yang signifikasi dari harapan dan tawakal terhadap stres akademik. 

Selanjutnya, uji regresi berganda pada Tabel 2 dengan p = 0,341 (p > 0,01) pada harapan dan 

stres akademik menunjukkan bahwa hipotesis minor A ditolak dan p = 0,001 (p < 0,01) pada 

tawakal dan stres akademik menunjukkan bahwa hipotesis minor B diterima. Hal tersebut 

berarti harapan tidak memiliki pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik, 

sedangkan tawakal memiliki pengaruh yang signifikan terhadap stres akademik. Kekuatan 

pengaruh variabel harapan dan tawakal secara bersama-sama terhadap stres akademik 

ditunjukan oleh nilai R square sebesar 0,103. Hasil ini menggambarkan bahwa stress 

akademik dapat dijelaskan oleh harapan dan tawakal sebesar 10,3%, sedangkan sebesar 

80,7%, dijelaskan oleh faktor lain. 

Tabel 1. 
Hasil Uji Hipotesis Mayor 

Model F Sig 

Harapan dan tawakal terhadap stres akademik 5,688 0.005 

Tabel 2.  
Hasil Uji Hipotesis Minor 

Unstandardized 
Coefficients Model 

B 
t Sig. 

(Constant) 
Harapan dan stres akademik 0,371 0,956 0,341 
Tawakal dan stres akademik -0,733 -3,371 0,001 

Tabel 3.  
Harapan dan Tawakal terhadap Stress Akademik 

Model R 

Harapan dan tawakal terhadap stres akademik 0,103 

Disukusi 

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh negatif dari tawakal terhadap 

stres akademik. Hal ini menggambarkan bahwa semakin tinggi tingkat tawakal pada diri 
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individu, maka semakin rendah stres akademiknya. Individu yang berusaha dan berpasrah 

kepada Allah atas hasil usahanya dalam pencapaian akademik, maka akan mengurangi 

resiko individu tersebut terhadap stres akademik. Dengan demikian, tawakal merupakan 

salah satu bentuk kapasitas psikologis yang bersumber dari agama, dalam menghadapi 

ancaman dan situasi yang menekan. Kesimpulan serupa dikemukakan oleh Pargament dan 

Abu-Raiya (2007) terkait banyaknya individu yang mengandalkan agama sebagai sumber 

koping untuk menghadapi kesulitan dan krisis. Individu yang mengalami pergolakan 

agama dan memiliki pandangan negatif terhadap Tuhan, bahkan menunjukkan gejala-gejala 

kesehatan mental yang buruk dan mengarah pada psikopatologis.  

Pada penelitian Hope and Academic Success in College (Snyder, dkk., 2002), yang meneliti 

tentang peran harapan dalam kesuksesan akademik, diperoleh hasil bahwa siswa dengan 

harapan yang tinggi dapat mengkonsep tujuan dengan jelas. Hasil tersebut juga 

menunjukkan bahwa siswa yang memiliki harapan yang rendah, memiliki sikap ambigu 

dan tidak pasti tentang tujuannya. Penelitian The Will and The Ways: Development and 

Validation of an Individual Differences Measure of Hope juga menunjukkan temuan yang tidak 

jauh yang mengukur perbedaan tiap individu dalam mencapai tujuan melalui harapan, 

diperoleh hasil bahwa individu yang memiliki harapan tinggi, dapat memiliki gaya 

hidupnya sehat dan mampu mengatasi krisis kehidupannya (Snyder, dkk., 1991). 

Dalam hasil penelitian ini, hipotesis minor kedua ditolak, yaitu tidak ada pengaruh 

antara harapan dengan stres akademik. Harapan yang tinggi belum tentu meminimalkan 

resiko individu untuk mengalami stres akademik. Stres merupakan suatu kondisi yang 

disebabkan oleh ketidaksesuaian antara situasi yang diinginkan dengan keadaan biologis, 

psikologis, atau sistem sosial individu tersebut (Sarafino, 2006).  

Harapan juga berpotensi sebagai salah satu penyebab stres. Semakin tinggi harapan 

individu, maka semakin besar pula kemungkinan terjadinya ketidaksesuasian dengan 

lingkungan sekitar dan penyebab stres yang dihadapinya menjadi semakin banyak. Stres 

akademik yang dialami oleh pelajar merupakan hasil persepsi subjektif terhadap adanya 

ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan sumber daya aktual yang dimiliki 

(Gusniarti, 2002).  

Menurut Averill, Catlin, dan Chon (Worgan, 2013), individu berharap ketika 

tujuannya realistis serta harapannya tersebut memperoleh penerimaan secara sosial dan 

moral, sedangkan stress merupakan persepsi ketidakrealistisan subjektif antara individu 

dengan lingkungan. Individu yang mempunyai harapan tinggi harus menghadapi berbagai 
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macam tekanan. Dalam hal ini, tidak semua individu memiliki ketahanan dalam meng-

hadapi berbagai tekanan tersebut sehingga harapan yang dibangunnya justru berpotensi 

untuk menimbulkan distres. 

Alvin (2007) mengemukakan beberapa faktor internal penyebab stres akademik, yaitu 

pola pikir individu akan diuji tatkala mereka mempunyai harapan, apakah mereka mampu 

mengendalikan situasi yang dihadapi atau tidak. Faktor lainnya adalah keyakinan individu 

pada kemampuan dirinya untuk mencapai harapan tertentu. Kemampuan manusia 

mempunyai batasan, sedangkan keyakinan terhadap sesuatu yang mempunyai batasan 

dapat menimbulkan ketidaksesuaian dan benturan dengan kondisi realita. Pada akhirnya, 

harapan tersebut menjadi pencetus distres pada individu. 

Kondisi yang berbeda akan terjadi jika individu berserah diri kepada Allah. Berserah 

diri atau sikap menerima hasil apapun yang diperoleh dari usahanya, mencegah individu 

dari rasa khawatir mengenai apakah hasil yang akan diperolehnya nanti akan sesuai dengan 

harapannya atau tidak. Hal ini didukung oleh kesimpulan hasil penelitian Utami (2012) 

yang menunjukkan bahwa individu dapat mengatasi tekanan yang dialaminya dengan 

menggambarkan kembali stressor tersebut melalui agama secara baik dan menguntungkan. 

Upaya tersebut merupakan bentuk koping religius yang dapat dilakukan individu saat 

menghadapi stressor. Dengan demikian, keterlibatan harapan yang disertai dengan tawakal 

dalam usaha, dapat mempengaruhi stres pada individu. 

Faktor eksternal yang menyebabkan stres akademik adalah tekanan untuk berprestasi. 

Individu yang mempunyai harapan terhadap akademiknya, tidak ingin kalah saing dalam 

berprestasi. Individu akan senantiasa berupaya untuk meraih prestasi yang tinggi agar 

mendapatkan pujian dari lingkungan sekitar dan dapat mempunyai kebanggan diri. Faktor 

eksternal lainnya adalah dorongan status sosial, sebagaimana yang dikemukan oleh Averill, 

Catlin, dan Chon (Worgan, 2013) bahwa harapan muncul ketika mendapatkan penerimaan 

sosial. Tingkat pendidikan juga merupakan salah satu simbol status sosial. Individu yang 

sukses akan mendapatkan status sosial yang tinggi, namun kesuksesan selalu disertai 

dengan kegagalan. Individu harus berusaha dan berjuangan dalam menghadapi berbagai 

tantangan untuk mencapainya. Dengan demikian, semakin tinggi tujuan individu untuk 

mencapai status sosial, maka semakin rentan pula untuk mengalami stres. 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh negatif dari harapan dan tawakal secara bersama-sama terhadap stres akademik 
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pada mahasiswa. Hal tersebut menunjukkan bahwa semakin tinggi harapan dan tawakal 

pada mahasiswa, maka semakin rendah stres akademiknya. Sebaliknya, semakin rendah 

harapan dan tawakal pada mahasiswa, maka semakin tinggi tingkat stres akademiknya. 

Selain itu, tawakal secara tersendiri berpengaruh negatif terhadap stres akademik 

mahasiswa. Semakin tinggi tawakal pada mahasiswa, maka semakin rendah tingkat stres 

akademiknya. Meskipun demikian, disimpulkan pula dalam penelitian ini bahwa tidak 

terdapat pengaruh harapan secara tersendiri terhadap stres akademik. 

Saran 

Berdasarkan pelaksanaan dan hasil penelitian yang telah dilakukan ini, peneliti 

menyarankan bagi peneliti selanjutnya yang ingin meneliti variabel yang sama agar 

menggunakan metode random sampling sehingga dapat memberikan data hasil penelitian 

yang lebih baik lagi.[]  
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