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ABSTRAK

Stress akademik merupakan permasalahan psikologis yang sering dialami oleh mahasiswa
akibat berbagai tuntutan akademik seperti tugas kuliah, ujian, tekanan untuk memperoleh nilai
yang baik, serta kemampuan mengatur waktu. Kondisi tersebut dapat memengaruhi
kesejahteraan psikologis dan prestasi akademik mahasiswa. Salah satu faktor internal yang
diduga berperan dalam mengelola tekanan akademik adalah kecerdasan emosional. Kecerdasan
emosional merupakan kemampuan individu untuk mengenali, memahami, dan mengelola
emosi diri sendiri maupun orang lain secara efektif. Kajian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh kecerdasan emosional terhadap tingkat stress akademik pada mahasiswa di perguruan
tinggi. Metode yang digunakan adalah kajian Systematic Literature Review dengan
pengumpulan data melalui sumber-sumber relevan. Selain itu SLR juga bertujuan untuk
mengungkapkan teori yang relevan dengan kasus dalam penelitian tersebut.Hasil kajian
menunjukkan bahwa kecerdasan emosional memiliki pengaruh terhadap stress akademik
mahasiswa. Mahasiswa dengan kecerdasan emosional yang tinggi cenderung mampu
mengelola tekanan akademik dengan lebih baik sehingga tingkat stress akademik yang dialami
menjadi lebih rendah.

Kata Kunci: Kecerdasan Emosional, Stress Akademik, Mahasiswa.

ABSTRACT

Academic stress is one of the psychological problems frequently experienced by university
students due to various academic demands, including assignments, examinations, academic
achievement expectations, and time management challenges. This condition may negatively
affect students’ psychological well-being and academic performance. One of the internal
factors that can help reduce academic stress is emotional intelligence, which refers to an
individual’s ability to recognize, understand, regulate, and express emotions effectively. This
study aims to analyze the influence of emotional intelligence on academic stress among
university students through a Systematic Literature Review (SLR) approach. Data were
collected from relevant scientific articles published in reputable academic databases. The
review process involved identification, selection, evaluation, and synthesis of studies that met
the inclusion criteria. The findings indicate that emotional intelligence is negatively associated
with academic stress. Students with higher emotional intelligence tend to manage academic
pressures more effectively, regulate their emotions, adapt to learning challenges, and employ
more effective coping strategies, resulting in lower levels of academic stress. Therefore,
emotional intelligence is an important factor in supporting students’ ability to cope with
academic demands and maintain their psychological well-being.

Keywords: Emotional Intelligence, Academic Stress, Collage Student, Systematic Literature
Review
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PENDAHULUAN

Stres akademik merupakan salah satu permasalahan psikologis yang banyak ditemukan
pada mahasiswa di lingkungan perguruan tinggi. Kondisi ini muncul ketika tuntutan akademik
yang dihadapi mahasiswa dianggap melebihi kemampuan yang dimiliki untuk mengatasinya.
Rahmawati et al. (2025) menjelaskan bahwa mahasiswa program sarjana, khususnya pada
bidang kesehatan, menunjukkan tingkat stres akademik yang bervariasi akibat tingginya
tuntutan pembelajaran dan pencapaian akademik. Fenomena tersebut menunjukkan bahwa
aktivitas akademik yang padat dapat menjadi sumber tekanan psikologis bagi mahasiswa.
Apabila tidak dikelola dengan baik, kondisi tersebut berpotensi memengaruhi kesejahteraan
psikologis maupun keberhasilan studi mahasiswa.

Fenomena stres akademik semakin kompleks ketika mahasiswa harus menghadapi
berbagai tuntutan di luar kegiatan perkuliahan. Mufatihah et al. (2025) mengemukakan bahwa
stres akademik tidak hanya dipengaruhi oleh tugas perkuliahan, tetapi juga oleh tekanan untuk
memperoleh prestasi akademik yang tinggi dan kemampuan beradaptasi dengan lingkungan
kampus. Selain itu, mahasiswa sering kali harus membagi perhatian antara kegiatan akademik,
organisasi, pekerjaan paruh waktu, dan kehidupan sosial. Kondisi tersebut dapat menyebabkan
kelelahan fisik maupun mental. Oleh karena itu, stres akademik menjadi isu penting yang perlu
mendapatkan perhatian dalam dunia pendidikan tinggi.

Mahasiswa tingkat akhir merupakan kelompok yang rentan mengalami stres akademik
karena menghadapi tuntutan penyelesaian tugas akhir. Ardi et al. (2025) menemukan bahwa
mahasiswa rantau sering mengalami tekanan tambahan berupa keterbatasan dukungan sosial,
adaptasi lingkungan baru, serta tuntutan penyelesaian skripsi. Berbagai tekanan tersebut dapat
menimbulkan kecemasan, kebingungan, dan penurunan motivasi akademik. Pada saat yang
sama, mahasiswa dituntut untuk mempertahankan kualitas akademik dan menyelesaikan studi
tepat waktu. Situasi ini menunjukkan bahwa tekanan akademik dapat berasal dari berbagai
aspek yang saling berkaitan.

Kesulitan dalam menyusun karya ilmiah juga menjadi faktor yang berkontribusi
terhadap munculnya stres akademik. Yualita et al. (2026) mengidentifikasi berbagai kendala
yang dihadapi mahasiswa dalam penulisan ilmiah, seperti kemampuan mengembangkan ide,
mengorganisasi tulisan, dan memenuhi standar akademik yang ditetapkan. Hambatan tersebut
sering kali membuat mahasiswa merasa tertekan ketika menyelesaikan tugas akhir maupun
tugas akademik lainnya. Akibatnya, produktivitas belajar dapat menurun dan proses
penyelesaian studi menjadi terhambat. Temuan ini memperlihatkan bahwa tantangan akademik
yang bersifat teknis juga dapat berdampak pada kondisi psikologis mahasiswa.

Salah satu faktor internal yang diyakini mampu membantu mahasiswa menghadapi
tekanan akademik adalah kecerdasan emosional. Purnama et al. (2025) menjelaskan bahwa
kecerdasan emosional berperan dalam mendukung kualitas akademik mahasiswa melalui
kemampuan mengenali, memahami, dan mengelola emosi secara efektif. Mahasiswa yang
memiliki kecerdasan emosional tinggi cenderung lebih mampu beradaptasi terhadap berbagai
tantangan yang muncul selama proses pembelajaran. Kemampuan tersebut memungkinkan
individu untuk tetap fokus dalam mencapai tujuan akademiknya. Oleh karena itu, kecerdasan
emosional dipandang sebagai sumber daya psikologis yang penting dalam kehidupan
mahasiswa.

Peran kecerdasan emosional dalam mendukung keberhasilan akademik juga diperkuat
oleh penelitian Indriani (2025). Penelitian tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa dengan
kecerdasan emosional yang baik cenderung memiliki prestasi akademik yang lebih tinggi
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dibandingkan mahasiswa dengan kecerdasan emosional rendah. Kemampuan mengelola emosi
membantu mahasiswa mengendalikan tekanan, meningkatkan motivasi belajar, dan
mempertahankan konsistensi dalam menyelesaikan tugas akademik. Dengan demikian,
kecerdasan emosional tidak hanya berkaitan dengan aspek psikologis, tetapi juga berkontribusi
terhadap capaian akademik mahasiswa. Temuan ini memperlihatkan pentingnya
pengembangan kecerdasan emosional dalam lingkungan pendidikan tinggi.

Perkembangan kecerdasan emosional mahasiswa dipengaruhi oleh berbagai faktor.
Wijayanti et al. (2025) menemukan bahwa penggunaan gadget yang tidak terkendali dapat
memengaruhi produktivitas belajar sekaligus kecerdasan emosional mahasiswa. Sementara itu,
Lie et al. (2025) menunjukkan bahwa mindfulness memiliki kontribusi positif terhadap
peningkatan kecerdasan emosional dan keyakinan diri individu. Kedua temuan tersebut
menunjukkan bahwa kecerdasan emosional merupakan kemampuan yang dapat berkembang
melalui pengalaman dan intervensi tertentu. Oleh karena itu, upaya peningkatan kecerdasan
emosional perlu menjadi perhatian dalam mendukung kesehatan psikologis mahasiswa.

Hubungan antara kecerdasan emosional dan stres akademik telah dibuktikan oleh
berbagai penelitian. Kaimuddin et al. (2025) menemukan bahwa mahasiswa yang memiliki
kecerdasan emosional tinggi cenderung mengalami tingkat stres akademik yang lebih rendah.
Hasil serupa dilaporkan oleh Putri et al. (2025) yang menunjukkan bahwa kecerdasan
emosional membantu mahasiswa mempertahankan kemampuan akademiknya meskipun
menghadapi berbagai tekanan selama proses pembelajaran. Pada konteks pendidikan
menengah, Sahri et al. (2025) juga menemukan adanya hubungan negatif antara kecerdasan
emosional dan stres akademik siswa. Meskipun demikian, temuan-temuan tersebut masih
tersebar pada berbagai konteks penelitian sehingga diperlukan kajian sistematis untuk
mengintegrasikan bukti empiris yang ada. Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini bertujuan
melakukan Systematic Literature Review guna memperoleh pemahaman yang lebih
komprehensif mengenai peran kecerdasan emosional dalam mengurangi stres akademik pada
mahasiswa.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan adalah Systematic Literature Review (SLR) dengan
mengacu pada pedoman Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses
(PRISMA). Data penelitian berupa artikel ilmiah yang diperoleh melalui penelusuran pada
database Google Scholar, Scopus, PubMed, dan Publish or Perish. Proses pencarian dilakukan
menggunakan kata kunci yang berkaitan dengan father involvement dan perkembangan remaja.
Artikel yang diperoleh kemudian diseleksi berdasarkan kriteria inklusi, yaitu artikel penelitian
empiris yang membahas keterlibatan ayah pada remaja, tersedia dalam teks lengkap, serta
dipublikasikan dalam rentang waktu yang telah ditetapkan. Artikel yang tidak relevan, duplikat,
dan tidak memenuhi kriteria penelitian dikeluarkan dari proses seleksi. Tahap penelitian
meliputi identifikasi artikel, penyaringan, penilaian kelayakan, dan penentuan artikel akhir yang
dianalisis sesuai alur PRISMA. Artikel yang memenuhi kriteria selanjutnya diekstraksi dan
dianalisis secara kualitatif untuk mengidentifikasi tema, pola temuan, serta hubungan antara
keterlibatan ayah dan berbagai aspek perkembangan remaja. Hasil analisis kemudian disintesis
secara naratif untuk memberikan gambaran komprehensif mengenai peran father involvement
dalam perkembangan emosional, psikologis, dan sosial remaja.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Data yang diperoleh melalui proses penelusuran dan seleksi literatur yang dilakukan
melalui basis data ilmiah, diperoleh sejumlah artikel yang memenuhi kriteria inklusi dan layak
dianalisis lebih lanjut. Terlihat bahwa faktor coping stress dan hubungan antar individu
merupakan geterminan yang paling dominnan pada pengaruh stress akademik pada mahasiswa.
Hal ini ditunjukkan pada frekuensi kemunculan variabel self-efficacy, self-determination, dan
self-regulation yang muncul dalam beberapa kajian. Selain itu, faktor tekanan belajar dalam
akademik juga memperkuat stress akademik pada mahasiswa. Faktor yang mendominasi seperti
kepuasan belajar menunjukkan bahwa rutinitas akademik mahasiswa sangat dupengaruhi oleh
kualitas hubungan antar individu, dan lingkungan yang mendukung.

Hasil

Hasil kajian diperoleh dari analisis terhadap artikel-artikel yang telah memenuhi kriteria
inklusi dan eksklusi pada proses seleksi literatur. Seluruh artikel yang dianalisis membahas
berbagai faktor yang berkaitan dengan stres akademik dan kecerdasan emosional pada
mahasiswa. Data yang diperoleh kemudian disintesis untuk mengidentifikasi tema-tema
dominan yang muncul pada setiap penelitian. Analisis menunjukkan bahwa terdapat beberapa
faktor yang secara konsisten berhubungan dengan kemampuan mahasiswa dalam menghadapi
tekanan akademik. Ringkasan karakteristik dan temuan utama dari artikel yang dianalisis
disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Ringkasan Temuan Penelitian yang Dianalisis
No Penulis Faktor yang Ditemukan

1 Andrias et al. (2024) Hubungan interpersonal, pengelolaan suasana hati, empati
Masfufah dan Darmawan

2 (2024) Kepuasan belajar, lingkungan belajar, kondisi psikologis

3 Natasia et al. (2022) Coping stress, kemampuan bersosialisasi, suasana hati

4 Novianti et al. (2022) Self-efficacy, keterampilan sosial, kesadaran diri, empati

5 Suparto et al. (2021) Self-determination, autonomy, beneficence, justice

6 Aristawati et al. (2021) Quarter-life crisis, motivasi, empati

7 Khairun et al. (2024) Prokrastinasi akademik

8 Kadir et al. (2024) Self-regulation, learning engagement

9 Wibowo é%ggoj onglan Hardiness, kemampuan adaptasi, coping strategy

10  Laratmase et al. (2023) Motivasi, orientasi tujuan, prestasi akademik

11 Putri et al. (2023) Burnout, pengelolaan emosi, pemanfaatan emosi

12 Putri et al. (2025) Beban tugas, tekanan lingkungan

13 Kaimuddin et al. (2025) Self-regulated leam{ng, goal orientation, komunikasi
interpersonal

Berdasarkan Tabel 1, ditemukan bahwa faktor-faktor yang berkaitan dengan stres
akademik dan kecerdasan emosional dapat dikelompokkan ke dalam beberapa kategori utama.
Kategori tersebut meliputi kemampuan regulasi diri, kemampuan interpersonal, faktor
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motivasional, serta faktor lingkungan akademik. Kemampuan regulasi diri tercermin dari
munculnya variabel seperti self-regulation, self-regulated learning, self-efficacy, dan self-
determination pada berbagai penelitian. Temuan tersebut menunjukkan bahwa kemampuan
mengendalikan diri memiliki peran penting dalam menghadapi tekanan akademik. Mahasiswa
yang mampu mengatur perilaku dan emosinya cenderung lebih siap dalam menghadapi
berbagai tuntutan perkuliahan.

Selain regulasi diri, kemampuan interpersonal juga menjadi faktor yang sering
ditemukan dalam berbagai penelitian. Aspek seperti empati, keterampilan sosial, komunikasi
interpersonal, dan kemampuan membangun hubungan dengan orang lain menunjukkan
kontribusi yang penting terhadap kemampuan mahasiswa dalam menghadapi tekanan
akademik. Hubungan sosial yang positif memungkinkan mahasiswa memperoleh dukungan
emosional ketika menghadapi berbagai kesulitan selama proses perkuliahan. Dukungan
tersebut dapat membantu mengurangi dampak negatif dari stres akademik yang dialami. Oleh
karena itu, kemampuan interpersonal menjadi salah satu komponen penting dalam kecerdasan
emosional mahasiswa.

Hasil kajian juga menunjukkan bahwa faktor motivasional memiliki keterkaitan yang
erat dengan kondisi stres akademik mahasiswa. Variabel seperti motivasi belajar, orientasi
tujuan, kepuasan belajar, dan keterlibatan dalam pembelajaran ditemukan dalam beberapa
penelitian yang dianalisis. Faktor-faktor tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa yang
memiliki tujuan akademik yang jelas dan motivasi yang tinggi cenderung mampu menghadapi
tantangan akademik secara lebih efektif. Sebaliknya, rendahnya motivasi dapat meningkatkan
kerentanan terhadap tekanan akademik. Temuan ini mengindikasikan bahwa motivasi berperan
sebagai faktor yang mendukung ketahanan akademik mahasiswa.

Di samping faktor internal, terdapat pula faktor eksternal yang berkontribusi terhadap
munculnya stres akademik. Faktor tersebut meliputi beban tugas, tekanan lingkungan,
prokrastinasi akademik, burnout, dan berbagai tuntutan akademik lainnya. Lingkungan
akademik yang kurang mendukung dapat meningkatkan tekanan yang dirasakan mahasiswa
selama menjalani proses perkuliahan. Kondisi tersebut berpotensi memengaruhi kesejahteraan
psikologis dan performa akademik mahasiswa. Oleh karena itu, lingkungan belajar yang
kondusif menjadi salah satu aspek yang perlu diperhatikan dalam upaya mengurangi stres
akademik.

Temuan lain menunjukkan bahwa kemampuan coping stress dan adaptasi menjadi salah
satu aspek yang cukup dominan dalam berbagai penelitian. Mahasiswa yang memiliki strategi
coping yang baik cenderung mampu mengelola tekanan akademik secara lebih efektif.
Kemampuan beradaptasi terhadap perubahan dan tuntutan akademik juga membantu
mahasiswa mempertahankan keseimbangan psikologis selama menjalani perkuliahan.
Sebaliknya, rendahnya kemampuan coping dapat meningkatkan risiko munculnya stres
akademik yang lebih tinggi. Hal ini menunjukkan pentingnya pengembangan kemampuan
adaptif dalam kehidupan akademik mahasiswa.

Secara keseluruhan, hasil kajian menunjukkan bahwa kecerdasan emosional memiliki
hubungan yang erat dengan kemampuan mahasiswa dalam menghadapi stres akademik.
Berbagai aspek kecerdasan emosional seperti pengelolaan emosi, empati, motivasi diri,
komunikasi interpersonal, dan regulasi diri ditemukan sebagai faktor yang berkontribusi
terhadap rendahnya tingkat stres akademik. Sebaliknya, faktor-faktor seperti tekanan
lingkungan, beban tugas, burnout, dan prokrastinasi akademik berpotensi meningkatkan
tekanan yang dialami mahasiswa. Temuan ini menunjukkan bahwa kecerdasan emosional dapat
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menjadi sumber daya psikologis yang penting dalam membantu mahasiswa menghadapi
berbagai tuntutan akademik. Oleh karena itu, pengembangan kecerdasan emosional perlu
menjadi perhatian dalam lingkungan pendidikan tinggi.

Pembahasan

Hasil kajian menunjukkan bahwa kecerdasan emosional memiliki peran penting dalam
membantu mahasiswa menghadapi stres akademik. Temuan ini mengindikasikan bahwa
mahasiswa yang mampu mengenali, memahami, dan mengelola emosinya cenderung lebih siap
menghadapi berbagai tuntutan akademik dibandingkan mahasiswa yang memiliki kemampuan
emosional rendah. Kecerdasan emosional memungkinkan individu mengendalikan respons
emosional ketika menghadapi tekanan tugas, ujian, maupun tuntutan penyelesaian studi.
Temuan tersebut sejalan dengan hasil kajian sistematis yang dilakukan Fauzi et al. (2025) yang
menunjukkan bahwa kecerdasan emosional menjadi salah satu faktor penting dalam
mendukung keberhasilan mahasiswa pada berbagai aspek akademik. Dengan demikian,
kecerdasan emosional dapat dipahami sebagai sumber daya psikologis yang membantu
mahasiswa beradaptasi terhadap berbagai tantangan akademik.

Temuan penelitian ini juga memperlihatkan bahwa kemampuan regulasi diri, self-
efficacy, dan self-regulated learning merupakan faktor yang berkontribusi terhadap rendahnya
tingkat stres akademik. Mahasiswa yang memiliki kemampuan mengatur diri dengan baik
cenderung lebih mampu merencanakan aktivitas belajar, mengelola waktu, dan menyelesaikan
tugas secara efektif. Kondisi tersebut membuat mahasiswa tidak mudah mengalami tekanan
berlebihan ketika menghadapi tuntutan akademik. Temuan ini memperkuat hasil penelitian
Kaimuddin et al. (2025) yang menyatakan bahwa kemampuan mengelola diri dan orientasi
tujuan akademik berhubungan dengan rendahnya tingkat stres akademik. Oleh karena itu,
kecerdasan emosional tidak hanya berkaitan dengan pengelolaan emosi, tetapi juga
berhubungan dengan kemampuan individu dalam mengendalikan perilaku belajar secara
adaptif.

Kajian ini menemukan bahwa faktor interpersonal seperti empati, komunikasi sosial,
dan kemampuan menjalin hubungan dengan orang lain memiliki kontribusi dalam mengurangi
stres akademik mahasiswa. Kemampuan tersebut memungkinkan mahasiswa memperoleh
dukungan emosional ketika menghadapi berbagai kesulitan selama proses perkuliahan. Wenno
et al. (2025) menjelaskan bahwa dukungan sosial teman sebaya berperan sebagai faktor
protektif yang mampu menurunkan tingkat stres akademik pada mahasiswa. Dukungan dari
lingkungan sosial dapat membantu mahasiswa memperoleh solusi atas permasalahan akademik
yang dihadapi sekaligus meningkatkan rasa percaya diri. Temuan ini menunjukkan bahwa
pengembangan kecerdasan emosional juga perlu diarahkan pada peningkatan kualitas
hubungan sosial mahasiswa di lingkungan perguruan tinggi.

Selain faktor interpersonal, motivasi belajar dan orientasi tujuan akademik juga
ditemukan sebagai faktor yang berhubungan dengan kemampuan mahasiswa menghadapi
tekanan akademik. Mahasiswa yang memiliki tujuan belajar yang jelas cenderung mampu
mempertahankan semangat belajar meskipun menghadapi berbagai hambatan akademik.
Sebaliknya, rendahnya motivasi dapat meningkatkan kerentanan mahasiswa terhadap stres
akademik. Hasil ini sejalan dengan temuan Laratmase et al. (2023) yang menunjukkan bahwa
motivasi dan orientasi tujuan berkontribusi terhadap keberhasilan akademik mahasiswa.
Dengan demikian, kecerdasan emosional berperan dalam membantu mahasiswa
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mempertahankan motivasi serta membangun sikap positif terhadap proses pembelajaran yang
dijalani.

Temuan lain menunjukkan bahwa beban tugas, tekanan lingkungan akademik, burnout,
dan prokrastinasi akademik merupakan faktor yang berpotensi meningkatkan stres akademik
mahasiswa. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa stres akademik tidak hanya dipengaruhi oleh
faktor internal, tetapi juga oleh tuntutan eksternal yang dihadapi mahasiswa selama proses
pendidikan. Fitriyanti (2025) menjelaskan bahwa stres akademik muncul ketika individu
memandang tuntutan akademik yang diterima melebihi kemampuan yang dimiliki untuk
mengatasinya. Sementara itu, Zega dan Zega (2025) melalui kajian meta-analisis menemukan
bahwa faktor lingkungan, beban akademik, serta karakteristik individu menjadi determinan
utama munculnya stres akademik. Temuan ini menguatkan bahwa pengelolaan stres akademik
memerlukan pendekatan yang mempertimbangkan faktor personal maupun lingkungan secara
bersamaan.

Hasil kajian juga memperlihatkan bahwa stres akademik yang tidak dikelola dengan
baik dapat menimbulkan berbagai dampak negatif terhadap mahasiswa. Kinkie et al. (2025)
menemukan bahwa meningkatnya stres akademik berpengaruh terhadap menurunnya
kesejahteraan psikologis mahasiswa, khususnya pada mahasiswa tingkat akhir yang mengalami
keterlambatan kelulusan. Temuan tersebut diperkuat oleh Muttagin dan Hanif (2025) yang
menunjukkan bahwa stres akademik berkontribusi terhadap meningkatnya kecemasan dan
depresi pada mahasiswa perguruan tinggi. Selain berdampak pada kesehatan mental, tekanan
akademik yang berlebihan juga dapat memengaruhi kualitas pengambilan keputusan dan
perilaku mahasiswa. Huki et al. (2026) bahkan menunjukkan bahwa tekanan akademik dapat
memengaruhi kepatuhan etis mahasiswa dalam menjalankan aktivitas akademiknya. Oleh
karena itu, upaya pencegahan dan pengelolaan stres akademik menjadi kebutuhan yang penting
dalam lingkungan pendidikan tinggi. Secara keseluruhan, hasil kajian ini mengonfirmasi bahwa
kecerdasan emosional berfungsi sebagai faktor protektif yang membantu mahasiswa
menghadapi berbagai tekanan akademik. Temuan ini sejalan dengan hasil Systematic Literature
Review yang dilakukan Ferdiyanto dan Noviekayati (2025) yang menyimpulkan bahwa
pengembangan keterampilan emosional, strategi coping, dan dukungan sosial merupakan
pendekatan yang efektif dalam menangani stres akademik mahasiswa. Mahasiswa yang
memiliki kecerdasan emosional tinggi cenderung lebih mampu mengenali sumber tekanan,
mengelola emosi secara konstruktif, serta membangun hubungan sosial yang mendukung
proses adaptasi akademik. Sebaliknya, rendahnya kecerdasan emosional dapat meningkatkan
risiko munculnya berbagai masalah psikologis akibat tekanan akademik yang berkepanjangan.
Oleh karena itu, perguruan tinggi perlu mengembangkan program yang berorientasi pada
peningkatan kecerdasan emosional sebagai bagian dari strategi untuk mendukung kesehatan
mental dan keberhasilan akademik mahasiswa.

KESIMPULAN

Hasil kajian Systematic Literature Review menunjukkan bahwa kecerdasan emosional
merupakan salah satu faktor psikologis yang berperan penting dalam membantu mahasiswa
menghadapi berbagai tuntutan akademik. Kemampuan untuk mengenali, memahami,
mengelola, dan mengekspresikan emosi secara tepat memungkinkan mahasiswa beradaptasi
secara lebih efektif terhadap tekanan yang muncul selama proses perkuliahan. Temuan ini
mengindikasikan bahwa stres akademik tidak hanya dipengaruhi oleh tingginya tuntutan
akademik, tetapi juga oleh kemampuan individu dalam mengelola respons emosional terhadap
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berbagai tekanan yang dihadapi. Dengan kata lain, kecerdasan emosional berfungsi sebagai
faktor protektif yang membantu mahasiswa menjaga kesejahteraan psikologis sekaligus
mempertahankan performa akademiknya.

Kajian ini juga menunjukkan bahwa peran kecerdasan emosional dalam menurunkan
stres akademik diperkuat oleh berbagai faktor pendukung, seperti self-efficacy, self-regulation,
motivasi belajar, orientasi tujuan, kemampuan komunikasi interpersonal, dukungan sosial, dan
strategi coping yang adaptif. Sebaliknya, prokrastinasi akademik, burnout, beban tugas yang
berlebihan, serta tekanan lingkungan akademik berpotensi meningkatkan kerentanan
mahasiswa terhadap stres akademik. Temuan tersebut menegaskan bahwa pengelolaan stres
akademik memerlukan pendekatan yang holistik dengan memperhatikan aspek emosional,
kognitif, perilaku, dan lingkungan secara bersamaan.

Secara praktis, hasil penelitian ini memberikan implikasi bahwa perguruan tinggi perlu
mengintegrasikan pengembangan kecerdasan emosional ke dalam layanan kemahasiswaan,
program bimbingan dan konseling, serta berbagai kegiatan penguatan keterampilan hidup
mahasiswa. Upaya tersebut diharapkan dapat membantu mahasiswa meningkatkan kemampuan
adaptasi, mengelola tekanan akademik secara sehat, dan mencegah munculnya berbagai
permasalahan psikologis yang dapat menghambat keberhasilan studi. Selain itu, penelitian
selanjutnya disarankan untuk mengkaji efektivitas berbagai program intervensi yang berfokus
pada peningkatan kecerdasan emosional dalam menurunkan stres akademik pada berbagai
karakteristik mahasiswa dan konteks pendidikan yang berbeda. Dengan demikian, hasil
penelitian ini tidak hanya memperkaya kajian teoretis mengenai kecerdasan emosional dan stres
akademik, tetapi juga memiliki potensi aplikasi yang luas dalam mendukung kesehatan mental
dan keberhasilan akademik mahasiswa di perguruan tinggi.
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