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MOTTO 
 

 

"Boleh jadi kamu membenci sesuatu padahal ia amat baik bagimu, boleh jadi 

pula kamu menyukai sesuatu padahal ia amat buruk bagimu. Allah 

mengetahui, sedang kamu tidak mengetahui." - QS. Al-Baqarah: 216 . 

 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya.” - QS. Al-Baqarah: 286 . 
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ABSTRAK 
 

Mery Anjarsari, 18410078, Pengaruh Regulasi Emosi terhadap Stres 

Akademik pada Mahasiswa Penghafal Al-Qur’an Universitas Islam Negeri 

Maulana Malik Ibrahim Malang, Skripsi, Fakultas Psikologi Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang, 2022.  

 

Memutuskan untuk menjadi penghafal Al-Qur’an bukanlah keputusan 

yang  mudah, sebagai penghafal Al-Qur’an individu harus menyadari secara 

penuh bahwa dirinya dituntut memiliki kesabaran dan ketekunan yang kuat 

agar hafalan yang dimiliki tetap terjaga dengan baik. Mahasiswa penghafal Al-

Qur’an sangat mungkin mengalami stres akademik, seperti halnya beban diri 

akan dialami apabila individu merasa terbebani dengan tanggung jawab yang 

dimiliki, adanya perubahan oleh individu dikarenakan sebelumnya belum 

menjadi mahasiswa atau bahkan baru memulai untuk menghafal Al-Qur’an, 

tekanan yang dialami bisa jadi karena tugas-tugas yang diterima, serta frustasi 

akan dialami individu apabila dirinya tidak mampu untuk menerima kondisi 

yang ada, maka dengan memiliki regulasi emosi yang baik akan dpat 

mengurangi tingkat stres akademik yang dimiliki. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui adakah pengaruh 

regulasi emosi terhadap stres akademik pada mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. Penelitian ini 

menggunakan penelitian kuantitatif metode korelasional. Pengambilan data  

dilakukan dengan teknik purposive sampling dengan jumlah sampel sebanyak 

100 mahasiswa penghafal Al-Qur’an. Skala yang digunakan adalah skala 

regulasi emosi dan skala stres akademik. Analisis data dilakukan dengan uji 

regresi linear sederhana dengan bantuan aplikasi IBM SPSS Statistics 25.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa regulasi emosi  mahasiswa 

penghafal Al-Qur’an Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang 

berada pada kategori sedang dengan prosentase 84% (84 subjek), sedangkan 

tingkat stres akademik mahasiswa penghafal Al-Qur’an Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang berada pada kategori sedang dengan 

prosentase 38% (38 subjek). Selain itu hasil penelitian juga menunjukkan 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara regulasi emosi terhadap stres 

akademik yang dapat dilihat dari nilai signifikan yaitu 0.000 ˂ 0.05 sehingga 

hipotesis dalam penelitian ini diterima. Berdasarkan hasil uji regresi linear 

sederhana, diperoleh nilai R Square sebesar 0.434. Hal ini menunjukkan bahwa 

regulasi emosi memiliki pengaruh efektif sebesar 43.4% terhadap stres 

akademik, dan sisanya yaitu 56.7% dipengaruhi oleh variabel lain.  

 

Kata Kunci : Regulasi Emosi, Stres Akademik, Mahasiswa, Penghafal Al-

Qur’an   
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ABSTRACT 
 

Mery Anjarsari, 18410078, The Effect of Emotion Regulation on Academic 

Stress in Students Memorizing Al-Qur’an Maulana Malik Ibrahim State 

Islamic University Malang. Thesis, Faculty of Psychology. Maulana Malik 

Ibrahim State Islamic University Malang, 2022.  

 

Deciding to become a memorizer of the Qur'an is not an easy decision, 

as an individual memorizer of the Qur'an must be fully aware that he is required 

to have strong patience and perseverance so that his memorization is 

maintained properly. Students who memorize the Qur'an are very likely to 

experience academic stress, such as self-burden if individuals feel burdened 

with their responsibilities, there are changes by individuals because they have 

not previously been students or even just started memorizing the Qur'an, The 

pressure experienced may be due to the tasks received, as well as frustration 

will be experienced by the individual if he is unable to accept the existing 

conditions, then having good emotional regulation will be able to reduce the 

level of academic stress they have.  

 The purpose of this study was to determine whether there is an effect of 

emotional regulation on academic stress in students memorizing the Qur'an at 

the State Islamic University of Maulana Malik Ibrahim Malang. This study 

uses a quantitative correlational method. Data collection was carried out by 

purposive sampling technique with a total sample of 100 students who 

memorized the Qur'an. The scale used is the emotional regulation scale and the 

academic stress scale. Data analysis was performed using a simple linear 

regression test with the help of the IBM SPSS Statistics 25 application.  

 The results showed that the emotional regulation of students 

memorizing the Qur'an at the State Islamic University of Maulana Malik 

Ibrahim Malang was in the moderate category with a percentage of 84% (84 

subjects), while the level of academic stress of students memorizing the Qur'an 

at the State Islamic University of Maulana Malik Ibrahim. Malang is in the 

medium category with a percentage of 38% (38 subjects). In addition, the 

results of the study also show that there is a significant influence between 

emotional regulation on academic stress which can be seen from the significant 

value of 0.000˂  0.05 so that the hypothesis in this study is accepted. Based on 

the results of a simple linear regression test, the R Square value is 0.434. This 

shows that emotional regulation has an effective effect of 43.4% on academic 

stress, and the remaining 56.7% is influenced by other variables. 

 

Keywords : Emotion Regulation, Academic Stress, Student, Memorizer of the 

Qur’an.  
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 نبذة مختصرة
 

أثر تنظيم الانفعالات في الضغط الأكاديمي لدى طلاب حفظ القرآن  ٠١٠٠٤٤٨١ أنجارساري ، ميري.

علم النفس. كلية ، مولانا مالك إبراهيم جامعة ولاية مالانج الإسلامية. مقال. قسم علم النفس.  جامعة 

مولانا مالك إبراهيم الإسلامية الحكومية مالانج    

  

الفردي للقران مدركا  ان اتختذ قرار با لحفاظا عل القران ليس قرارا سهلا، حيث يجب ان يكون الحافظ

تماما انه مطلوب منه التحلي بالصبر والمثابرة حتي يتم الحفاظ عل حفظه بشكل صحيح. من ضغوط 

مثل العبء الذاتي اذا شعر الافراد بانهم مثقلون بمسوولياتهم، او حدثت تغييرات من قبل  اكاديمية،

الافراد لانهم لم يكونوا طلابا في السابق او حتي بداوا للتوفي حفظ القران، قد يكون الضغط الذي تم 

قا در عل قبول التعرض له بسبب المهام التي يتم تلقيها، وكذالك الاحباط سيشعربه الفرد اذا كان غير  

الذيل تقليل مستوي الاجهاد الاكاديمالظروف الحالية، فان وجود تنظيم عاطفي جيد سيكون قادرا ع   

يعاني منه   

كان الغرض من هذه الدراسة هو تحديد ما اذا كان هناك تاثيرا للتنظيم العطفي عل الاجهاد الاكاديمي  

لامطة الحكومية مولانا مالك ابراهيم مالانج. لدي الطلاب الذين يحفظون القران في الجامعة الاس

تستخدم هذه الدراسة طريقة الارتباط الكمي تم جمع البيانات بطريقة اخذا العينات هادفة مع عينة 

 اجمالية من الف طالب وطالبة حفظوا القران. المقياس المستخدم هو مقياس التنظيم العاطفي ومقياس

ل البيانات باستخدام اختبار انحدار خطي بسيط بمساعدة تطبيقالاجهاد الاكاديمي. تم اجراء تحلي    

IBM statistics 25.  

واظهرت النتاءج ان التنظيم العاطفي لطلاب حفظ القران في جامعة الدولة الاسلامية بمولانا ملك 

مادة( ، بينما كان مستوي الاجهاد ١٠) %١٠ابراهيم مالاج كان في الفاة المتوسطة بنسبة  الاكاديمي  

لدي الطلاب الذين يحفظون القران. القران في جامعة الدولة الاسلامية مولانا مالك ابراهيم مالاج في 

مادة( بالاضافة ال ذلك، اظهرت نتااج الدراسة ايضا ان هناك تاثيرا  ٨١) %٨١الفاة المتوسطة بنسبة 

لا حظته من القيمة المعنوية البالغة معنويا بين التنظيم العاطفي عل الاجهاد الاكاديمي والذي يمكن م

بحيث يتم قبول الفرضية في هذه ٤٠،٤<٤،٤٤٤ الدراسة. بناء عل نتااج اهتبار الخطي البسيط،  

هذا يدل عل ان التنظيم العاطفي له تاثير فعال ٤،٠٨٠تبلغ قيمة  عل الاجهاد الاكاديمي %٠٨،٠بنسبة    

المتتبقية تتاثربمتغيرات اخر %٨،،٠و    

   

تنظيم العاطفة، ضغوط أكاديمية، طالب علم، حافظ القرآنالكلمات الدالة :   
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A.  Latar Belakang Masalah 

Memutuskan untuk menjadi penghafal Al-Qur’an bukanlah keputusan 

yang mudah, sebagai penghafal Al-Qur’an seseorang harus menyadari secara 

penuh bahwa dirinya dituntut memiliki kesabaran dan ketekunan yang kuat 

agar hafalan yang dimiliki tetap terjaga dengan baik. Bentuk-bentuk aktifitas 

yang wajib dilakukan oleh penghafal Al-Qur’an terdiri dari muroja’ah yaitu 

membaca ayat Al-Qur’an dimaksudkan untuk mengulang-ulang hafalan yang 

sudah dimiliki, aktifitas selanjutnya adalah ziyadah yaitu menambah hafalan 

baru bagi penghafal Al-Qur’an sampai pada ayat yang diharapkan, dan aktifitas 

selanjutnya adalah membaca bin nadzr yaitu membaca ayat-ayat Al-Qur’an 

dimaksudkan untuk melancarkan bacaan. Setiap aktifitas yang diwajibkan 

tersebut harus dilakukan secara istiqomah oleh para penghafal Al-Qur’an.  

Al-Qur’an adalah kitab suci umat islam yang terdiri dari tiga puluh (30) 

juz, didalamnya terdapat seratus empat puluh empat (144) surat, enam ribu dua 

ratus tiga puluh enam (6.236) ayat, tujuh puluh tujuh ribu empat ratus tiga 

puluh sembilan (77.439) kata, dan tiga ratus dua puluh tiga ribu lima belas 

(323.015) huruf yang sama. Oleh sebab itu dibutuhkan waktu yang banyak bagi 

penghafal Al-Qur’an untuk dapat menyelesaikan hafalannya hingga tuntas tiga 

puluh (30) juz. Seseorang yang tidak m emiliki kesabaran dan ketekunan kuat 

dapat dipastikan mengalami kesulitan dalam proses menghafal Al-Qur’an. 

Berkaitan dengan pendapat (Munawir, 2017) menyampaikan bahwa 

dari semua kalangan penghafal Al-Quran tidak seluruhnya mampu 
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menyelesaikan hafalan hingga tuntas tiga puluh (30) juz, hal tersebut dapat 

terjadi karena faktor yang bermacam-macam seperti kurangnya tekad, motivasi 

dan pengaturan diri.  

Penghafal Al-Qur’an diharuskan mampu untuk menghadapi tantangan-

tantangan yang mungkin berdatangan selama dirinya menjadi penghafal Al-

Qur’an, seperti rasa malas, motivasi menurun, dan emosi yang tidak stabil. 

Kondisi-kondisi tersebut dapat mengganggu keistiqomahan para penghafal Al-

Qur’an sehingga menyulitkan proses yang dijalani. Pada dasarnya menjadi 

penghafal Al-Qur’an merupakan pilihan yang besar tanggung jawabnya dan 

berkepanjangan hingga akhir hayat.  Namun bukan berarti menjadi penghafal 

Al-Qur’an adalah hal yang mustahil untuk dilakukan. Allah SWT berfirman 

dalam Qur’an Surat Al- Qamar:17 

گْرِ فهََلْ  دَّگِر  وَلقَديْـسََّرْنَاالْقرُْانََ لِلذ ِ مِنْ مُّ  

 Artinya: “Sesungguhnya kami telah memudahkan Al-Qur’an untuk diingat 

apakah ada orang yang mengingat?”  

 

Dari ayat tersebut dapat diartikan bahwa Allah telah menjadikan ayat-

ayat yang ada di dalam Al-Qur’an mudah untuk dihafalkan, semuanya kembali 

pada niat dan tekad yang dimiliki oleh individu. Apabila seorang penghafal Al-

Qur’an mampu untuk menjaga tekad dan semangatnya dalam menghafalkan 

Al-Qur’an sangat mungkin jika prosesnya dalam menghafalkan Al- Qur’an 

berjalan sesuai yang diharapkan.  

Dilansir dari iain-surakarta.ac.id Munadi menyampaikan dalam kurun 

waktu lima belas tahun terakhir menghafal Al-Qur’an adalah ibadah yang   

cukup diminati, hal ini dapat diketahui dari banyaknya program yang 

diciptakan untuk menunjang kegiatan menghafalkan Al-Qur’an mulai dari jalur 
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pendidikan formal maupun informal, dari tingkat prasekolah hingga 

pendidikan tinggi. Kalangan penghafal Al-Qur’an saat ini tidak hanya dari para 

santri di pondok pesantren, bahkan juga dari kalangan mahasiswa. Mahasiswa 

itu sendiri adalah orang-orang yang belajar serta mencari ilmu di perguruan 

tinggi (Hartaji & Sedjo, 2012).  

Saat ini banyak perguruan tinggi yang mendukung mahasiswanya yang 

berstatus sebagai penghafal Al-Qur’an. Upaya yang dapat dilihat yaitu dengan 

adanya pemberian beasiswa kepada mahasiswa penghafal Al-Qur’an sesuai 

dengan jumlah hafalan yang dimiliki, selain itu juga dengan adanya program 

penunjang kegiatan menghafal Al-Qur’an di suatu perguruan tinggi, contohnya 

di Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik Ibrahim Malang.  

Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik Ibrahim Malang 

merupakan universitas yang memiliki iklim mendukung bagi mahasiswa 

penghafal Al-Qur’an. Terdapat beasiswa yang ditawarkan yaitu program 

Beasiswa dari Kementrian agama atau dikenal dengan nama PBSB (Program 

Beasiswa Santri Berprestasi) dikhususkan untuk para penghafal Al-Qur’an 

yang akan mendaftar di Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik 

Ibrahim Malang, para calon mahasiswa tersebut memiliki kesempatan untuk 

mendapat beasiswa tersebut dengan persayaratan yang harus dipenuhi seperti 

memiliki minimal hafalan 10 juz.  Para penghafal Al-Qur’an tersebut menerima 

bebas biaya kuliah dan mendapat uang saku per tahun, Universitas Islam 

Negeri (UIN) Maulana Malik Ibrahim Malang juga menyediakan beasiswa 

untuk mahasiswa yang memiliki hafalan minimal 5 juz dengan ketentuan telah 

mengikuti seleksi yang diadakan. Selain dukungan yang diberikan dalam 
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bentuk beasiswa-beasiswa tersebut, Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana 

Malik Ibrahim Malang juga memiliki program kegiatan yang mendukung 

aktivitas menghafal Al-Qur’an mahasiswa diantaranya adalah program 

kegiatan menghafal Al-Qur’an dibawah naungan HTQ (Ha’iah Tahfidz Al-

Qur’an) dan Santri Tahfidz yaitu organisasi yang memfokuskan pada 

pembelajaran Al-Qur’an dengan menitikberatkan pada kegiatan hafalan Al-

Qur’an. Semua program kegiatan tersebut diharapkan mampu menjadi wadah 

untuk berproses bagi para mahasiswa penghafal Al-Qur’an.  

Menjadi seorang mahasiswa penghafal Al-Qur’an membuat individu 

dituntut untuk menyadari akan tanggung jawab lebih yang dimiliki, selain 

menjaga Al-Qur’an dirinya juga dituntut untuk tetap rajin belajar sebagai 

bentuk kewajiban menjadi mahasiswa. Individu juga harus memiliki kesadaran 

akan tugas dan tanggung jawabnya dalam mengatur waktu belajar, 

mengerjakan tugas dan menerima segala tuntutan secara akademik.  

Berdasarkan wawancara yang pernah dilakukan sebelumnya, gambaran 

kondisi mahasiswa sedikit banyak memiliki kesesuaian dengan kondisi stres 

akademik (Gadzella, 2004). Stres akademik adalah bentuk stres yang berawal 

dari apa yang dipelajari oleh individu di lingkungan pendidikan. Menurut 

(Gadzella, 2004) yang menjadi stresor dalam memicu terjadinya stres 

akademik ada lima, yaitu beban diri (self-imposed), terjadinya perubahan 

(changes), adanya tekanan (pressures), konflik (conflicts), dan frustrasi. Jika 

dipahami dari stresor yang ada, maka mahasiswa penghafal Al-Qur’an sangat 

mungkin mengalami stres akademik apabila dirinya tidak memiliki 

kemampuan yang baik dalam menghadapi stresor yang datang, seperti halnya 
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beban diri akan dialami apabila individu merasa terbebani dengan tanggung 

jawab yang dimiliki, selanjutnya adanya perubahan dialami oleh individu 

dikarenakan sebelumnya belum menjadi mahasiswa atau bahkan baru memulai 

untuk menghafal Al-Qur’an, kemudian tekanan yang dialami bisa jadi karena 

tugas-tugas yang diterima, serta frustasi akan dialami individu apabila dirinya 

tidak mampu untuk menerima kondisi yang ada. Semua yang dipaparkan 

tersebut dapat menjadi stresor bagi mahasiswa penghafal Al-Qur’an untuk 

mengalami stres akademik.  

Menurut (Govaerts & Grégoire, 2004) stres akademik adalah keadaan 

di mana mahasiswa memahami penyebab stres akademik yang berkaitan 

dengan ilmu pendidikan dan pengetahuan, dan situasi di mana siswa 

mengalami stres sebagai akibat dari penilaian. Stres akademik adalah suatu 

kondisi di mana individu dihadapkan pada tekanan yang berkaitan dengan 

akademiknya, dan tekanan ini menyebabkan reaksi fisik, perilaku, pikiran, dan 

respon emosi yang negatif (Barseli & Ifdil, 2017). Alsulami et al. (2018) 

menjelaskan bahwa stres akademik yang dialami mahasiswa pada umumnya 

adalah hal yang wajar, dan stres yang dialami individu membantu individu 

menjadi lebih aktif dan produktif. Namun, jika stres berlangsung lama, akan 

berdampak negatif terhadap keberhasilan belajar individu (Oduwaiye et al., 

2017).  

Beberapa faktor di lingkungan akademik dapat mengakibatkan peserta 

didik mengalami stres akademik  seperti nilai yang buruk, adanya tugas yang 

banyak, serta lingkungan. Selain itu juga stres akademik terjadi karena tuntutan 
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akademik dirasa sangat berat. Stres akademik masuk dalam bentuk distress 

(Rahmawati, 2016).   

Sebuah penelitian terdahulu menjelaskan mengenai stres yang dialami 

mahasiswa perawat di Saudi, dimana penyebab stres dari faktor akademik 

adalah sebesar 52%, dari faktor lingkungan yaitu 28% dan faktor interpersonal 

sebesar 20% (Rusdiantoro, 2010). Rusdiantoro secara lebih dalam juga 

menjelaskan bahwa stres akademik yang terjadi pada mahasiswa memiliki 

beberapa kondisi seperti tugas yang menumpuk dan tidak dikerjakan 

sebagaimana mestinya, tuntutan dari tugas dirasa berat, tidak terlalu 

memperhatikan pada proses pembelajaran, sulit dalam memahami tugas yang 

didapatkan, tidak terlalu memperhatikan selama proses belajar. Dari beberapa 

kondisi tersebut mengakibatkan hilangnya minat, fokus pada mahasiswa. Jika 

stres akademik dibiarkan dapat mempengaruhi dan memperburuk kinerja serta 

prestasi mahasiswa. Jika hal ini terus berlanjut dapat menyebabkan siswa 

kehilangan self-esteem, putus asa, atau merasa tidak berharga (Lin & Chen, 

2009). 

Berdasarkan hasil survey yang telah dilakukan oleh Khairil Anwar pada 

tahun 2018 didapatkan data mengenai stres akademik di kalangan mahasiswa 

baru. Dari 40 angket yang dibagikan, 7 mahasiswa berada pada tingkat stres 

akademik tinggi yaitu 17,5%, 17 berada pada tingkat stres akademik sedang 

yaitu 42,5%, kemudian 16 mengalami stres akademik rendah atau 40%. 

Berdasarkan hasil survey yang telah dilakukan dapat dilihat bahwa 50% tingkat 

stres akademik mahasiswa berada pada rentang sedang sampai tinggi. 
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Selanjutnya adalah penelitian yang dilakukan di salah satu pondok 

pesantren yang ada di Lombok Tengah yaitu Pondok Pesantren Quran Ibnu 

Masykur Halimatussa’diyah, dari 30 sampel yang  ada, terdapat santri 

mengalami stres akademik tingkat sedang yaitu sebanyak 75,31%, selanjutnya 

13,27% mengalami stres tinggi dan 11,42 mengalami stres rendah (Utama, 

2020).  

Data-data ditatas didukung oleh wawancara yang dilakukan oleh 

peneliti kepada tujuh mahasiswa penghafal Al-Quran, peneliti memberikan 

pertanyaan seputar kondisi yang dialami saat ini terkait dengan akademik dan 

lima mahasiswa menyampaikan merasa tertekan dengan kegiatan akademik 

yang saat ini dijalani. Selanjutnya peneliti melakukan riset mini yang dilakukan 

pada 27 mahasiswa penghafal Al-Qur’an, peneliti menyajikan item yang 

berisikan pertanyaan tingkat stres yang dialami mahasiswa penghafal Al-

Qur’an dengan menyajikan skala satu sampai sepuluh, 20 diantaranya 

menyatakan bahwa mereka mengalami tingkat stres yang cukup tinggi, 8 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an memilih skala 8 dalam menggambarkan stres 

yang saat ini dialami, disusul 4 mahasiswa memilih skala 7 untuk 

menggambarkan stres yang dialami, dan 4 mahasiswa memilih skala 6, dan 3 

orang memilih skala 5. Kemudian dari 27 diantaranya terdapat 12 mahasiswa 

yang menyampaikan belum mampu bersikap adil terhadap Al-Qur’an dan tugas 

akademiknya.  

Dari data-data yang telah dipaparkan dapat diketahui bahwa mahasiswa 

yang menghafal Al-Qur’an sangat mungkin mengalami stres akademik. Untuk 

mengurangi dampak stres tersebut, diperlukan kemampuan untuk 
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mengendalikan emosi dalam situasi tertekan. Salah satu yang dapat dilakukan 

individu adalah melatih kemampuan regulasi emosi.   

Menurut Gross dan Thompson (Nggai, 2019) Orang yang mengelola 

emosinya dengan baik akan mampu memaksimalkan emosi positif, 

meminimalkan emosi negatif, dan mengatasi kesulitan yang dirasakannya 

dengan baik. Sebaliknya, jika kemampuan mengatur emosi rendah, maka orang 

tersebut akan mengalami stres terus-menerus, bahkan cenderung stres kembali 

ketika mendapat tekanan.   

Stres akademik pada setiap mahasiswa penghafal Al-Qur’an tidaklah 

sama antara satu dengan yang lain, perbedaan tersebut tentu dipengaruhi 

adanya faktor-faktor pemicu stres akademik. Salah satu faktor yang 

mengakibatkan adanya perbedaan stres adalah faktor regulasi emosi (Wang & 

Saudino, 2011).  

Orang yang mimiliki regulasi emosi yang baik, dirinya memiliki 

kemampuan untuk memunculkan perilaku yang tepat dalam menghadapi suatu 

kondisi tertentu. Individu juga mampu menilai segala peristiwa positif atau 

negatif secara baik menggunakan pengetahuan yang sebelumnya sudah 

diperoleh, kemudian mengaplikasikannya untuk bertindak sesuai dengan 

harapan (Kostiuk & Fouts, 2015).  

Gross (Arianty, 2018) mengemukakan bahwa regulasi emosi 

merupakan suatu bentuk strategi yang secara sadar atau bahkan tidak sadar 

mempertahankan dan memperkuat atau mengurangi aspek-aspek emosi yang 

ada. Individu yang memiliki regulasi emosi baik akan mampu meningkatkan 
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dan mempertahankan emosi yang dirasakan baik emosi yang positif atau 

menghilangkan dan mengurangi emosi yang negatif.  

Individu yang memiliki keyakinan untuk menyelesaikan suatu masalah, 

kemudian menemukan suatu cara mengurangi emosi negatif yang dimiliki, 

serta tidak terpengaruh dari emosi negatif yang ada merupakan bentuk dari 

indikator kemampuan individu untuk mengatur emosi atau disebut dengan 

regulasi emosi. Terkait dengan regulasi emosi yang ada, penting untuk individu 

memiliki regulasi emosi yang baik.  

Dari tema penelitian yang dilakukan oleh peneliti didapatkan beberapa 

penelitian sebelumnya yang memiliki keterkaitan dan atau relevan dengan tema 

peneliti, dan peneliti menjadikan beberapa karya ilmiah tersebut sebagai acuan 

dalam menulis karya ilmiah. Penelitian yang pertama adalah penelitian yang 

dilakukan pada tahun 2020 oleh Abdul Rahman Kadi, Hartati Bahar, dan Ida 

Sriwaty Sunarjo dengan judul “Hubungan Antara Regulasi Emosi dengan Stres 

Akademik pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Halu Oleo.”, dari 

penelitian tersebut mendapat hasil akhir bahwa regulasi emosi dengan stres 

akademik memiiki hubungan yang negatif signifikan. Selanjutnya adalah 

penelitian serupa juga dilakukan di tahun 2018 oleh Khairil Anwar pada 

mahasiswa baru dengan judul “Hubungan antara Regulasi Emosi dengan Stres 

Akademik pada Mahasiswa Baru” juga mendapat kesimpulan bahwa regulasi 

emosi dengan stres akademik memiliki suatu hubungan negatif. Artinya 

semakin tinggi regulasi emosi maka semakin rendah stres akademik.  

Penelitian yang dilakukan oleh peneliti ini juga berkaitan dengan 

seorang penghafal Al-Qur’an, terdapat keselarasan dari penelitian sebelumnya 
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yang dapat diamati yaitu penelitian yang dilakukan oleh Widyaiswara 

BPSDMD di tahun 2020 dengan judul “Pengaruh Intensitas Menghafal Al-

Qur’an dan Motivasi Belajar terhadap Prestasi Akademik melalui Stres 

Akademik di Pondok Pesantren.” Dimana diketahui dari 101 santri terdapat 26 

santri yang memiliki tingkat stres akademik rendah yaitu 25,74%, kemudian 

terdapat 54 santri (53,47%) memiliki tingkat stres akademik yang sedang dan 

21 santri (20,79%) memiliki tingkat stres yang tinggi. Artinya santri penghafal 

Al-Qur’an juga mengalami stres akademik.  

Dari penjelasan yang telah dipaparkan dapat diketahui bahwa memiliki 

regulasi emosi yang baik sangat penting bagi mahasiswa penghafal Al-Qur’an. 

Menjadi penghafal Al-Qur’an dan menjadi mahasiswa adalah pilihan yang  

keduanya membutuhkan usaha dan kesabaran dalam menjalaninya. Mahasiswa 

penghafal Al-Qur’an bertahan dengan Al-Qur’an dan tugas akademiknya, 

diharapkan dari keduanya dapat berjalan secara seimbang. Berdasarkan latar 

belakang permasalahan tersebut peneliti memutuskan untuk mengangkat judul 

penelitian “Pengaruh Regulasi Emosi terhadap Stres Akademik pada 

Mahasiswa Penghafal Al-Qur’an di Universitas Islam Negeri Maulana Malik 

Ibrahim Malang.” 
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B.  Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, rumusan masalah dalam 

penelitian ini sebagai berikut :  

1. Bagaimana tingkat kemampuan regulasi emosi mahasiswa penghafal 

Al-Qur’an Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang? 

2. Bagaimana tingkat stres akademik mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang?  

3. Apakah ada pengaruh regulasi emosi terhadap stres akademik 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an Universitas Islam Negeri Maulana 

Malik Ibrahim Malang? 

 

C.  Tujuan Penelitian 

Dari pemaparan rumusan masalah diatas maka penelitian ini bertujuan 

untuk : 

1. Mengetahui tingkat regulasi emosi mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.   

2. Mengetahui tingkat stres akademik mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. 

3. Mengetahui bagaimana pengaruh regulasi emosi terhadap stres 

akademik mahasiswa penghafal Al-Qur’an Universitas Islam Negeri 

Maulana Malik Ibrahim Malang. 
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D.  Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini merupakan sebuah upaya peningkatan dalam 

memberikan kontribusi mengenai pengembangan konsep regulasi emosi 

dan stres akademik. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan 

kontribusi terhadap teori dan strategi dalam mencapai regulasi emosi yang 

baik pada pihak yang terkait. 

2. Manfaat Praktis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberi masukan terutama pada 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an mengenai stes akademik yang dialami 

dengan meningkatkan regulasi emosi, sehingga harapannya individu dapat 

mencapai apa yang dicita-citakan dan menjadi pribadi yang unggul dalam 

akademik dan agama.  
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

 

A.  Regulasi Emosi 

1. Pengertian Regulasi Emosi 

Regulasi emosi adalah suatu proses emosi yang diatur secara sadar 

atau tidak sadar dengan melibatkan banyak komponen yang bekerja secara 

terus menerus sesuai dengan tujuan individu. Regulasi emosi juga 

melibatkan adanya perubahan emosi meliputi tingkat, durasi, waktu, 

perilaku dan secara fisiologis (Gross & John, 2003). Selanjutnya Chen 

(2016) menjelaskan bahwa regulasi emosi adalah suatu proses dalam 

mengelola emosi yang terjadi pada individu dengan menggunakan cara 

yang dapat mempengaruhi fungsi fisiologis perilaku yang ekspresif, 

dimana setiap aspeknya memiliki suatu perubahan.   

Regulasi emosi adalah bentuk dari pengendalian emosi yang 

dimiliki oleh seseorang, karena regulasi emosi sendiri dapat mempengaruhi 

perilaku dari manusia. Dari sudut pandang yang dijelaskan dapat 

mengarahkan individu pada perilaku untuk meningkatkan, mengurangi 

atau menekan emosi (Frijda, 1986). Selanjutnya Poerbakawartja (1982) 

juga menjelaskan bahwa regulasi emosi adalah kemampuan yang dimiliki 

individu untuk mengendalikan emosi yang dimiliki, seperti melakukan 

perubahan fisiologis dengan kondisi perasaan yang kuat. Regulasi emosi 

adalah kemampuan seseorang yang cukup fleksibel untuk merespon suatu 

tuntutan pengalaman yang dialami. Ketidakmampuan mengelola emosi 
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membuat seseorang tidak mampu membuat penilaian yang baik, tidak 

efisien dalam mengelola emosi, dan tidak mampu mengambil keputusan 

dalam berbagai situasi (Fox, 1994).   

Dalam kehidupan setiap individu terdapat banyak peristiwa yang 

terjadi seperti peristiwa yang membahagiakan atau peristiwa yang 

menyedihkan, serta melibatkan emosi yang lainnya baik emosi positif 

maupun negatif. Untuk dapat merasakan emosi-emosi tersebut berada pada 

kadar yang tepat, maka seseorang membutuhkan pengelolaan emosi atau 

dapat disebut dengan regulasi emosi (Alfian, 2014). Kemampuan dalam 

mengendalikan emosi ini dapat berbentuk meningkatkan atau menurunkan 

emosi dan dapat mempengaruhi perilaku seseorang (Kartika & 

Nisfiannoor, 2017).  

Seseorang dapat mengelola emosinya secara efektif dengan regulasi 

emosi yang dimiliki, dirinya menjadi mampu menyelesaikan masalah yang 

sedang dialami (Janah, 2015). Regulasi emosi dapat memberikan pengaruh 

pada perkembangan kepribadian (Kartika & Nisfiannoor, 2017). Regulasi 

emosi mampu membuat setiap individu mengubah emosi negatif yang 

dirasakan menjadi emosi yang positif. Dengan strategi ini maka seseorang 

menjadi mampu melihat, mengevaluasi dan membentuk suatu respon emosi 

tertentu (Fitri, 2014).  

Regulasi emosi sebagai proses mengenali, menyimpan, dan 

mengatur emosi positif dan negatif secara otomatis atau terkontrol, terlihat 

atau tersembunyi, sadar atau tidak sadar (Gross & John, 2003). Menurut 

Kostiuk & Fouts (2015) regulasi emosi menjadi salah satu aspek yang 
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penting dalam mengembangkan emosi setiap individu. Sejalan dengan 

pernyataan Thompson (2007) bahwa regulasi emosi memiliki proses 

internal dan eksternal yang keduanya memiliki tugas untuk mengenali 

kemudian mengendalikan dan mengevaluasi serta membatasi intensitas dan 

bentuk respon emosi terutama reaksi mencapai tujuan. Pada saat yang 

sama, Gross (2007) menunjukkan bagaimana regulasi emosi 

mempengaruhi emosi individu, dan bagaimana emosi ini dirasakan dan 

diekspresikan.  

Regulasi emosi yang efektif melibatkan kemampuan untuk 

mengelola emosi secara fleksibel dalam menanggapi tuntutan lingkungan. 

Aspek penting dari regulasi emosi adalah kemampuan untuk 

mengembalikan keseimbangan emosi bahkan saat seseorang telah 

kehilangan kemampuan untuk mengontrol emosi yang awalnya dirasakan. 

Selain itu, seseorang mampu menetralkan emosi yang berlebihan dalam 

waktu yang singkat, dengan cepat menetralisir pikiran, perilaku, dan respon 

fisiologis, serta menghindari efek negatif dari emosi yang berlebihan (Gratz 

et al., 2009).  

Berdasarkan penjelasan yang telah dipaparkan, dapat disimpulkan 

bahwa regulasi emosi merupakan kemampuan untuk menyesuaikan emosi 

yang sedang dirasakan pada intensitas yang tepat untuk mencapai 

kemampuan dalam mengatur perasaan, cara mengelola informasi, reaksi 

secara fisiologis, serta mampu mengendalikan diri pasca kehilangan 

kontrol atas dirinya. 
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2. Aspek-aspek Regulasi Emosi 

Regulasi emosi memiliki beberapa aspek, yang pertama adalah 

aspek pemantauan yaitu kemampuan yang dimiliki oleh individu 

melingkupi langkah-langkah menentukan suatu perilaku yang harus 

dilakukan dengan bentuk emosi dan pikirannya untuk dapat memahami 

kondisi dengan lebih baik. Kedua adalah penilaian, individu menggunakan 

pengetahuan yang dimiliki untuk menghasilkan apa yang dia harapkan 

untuk dicapai, memberikan informasi positif dan negatif tentang semua 

peristiwa yang dia alami. Aspek penilaian ini, terdiri dari positif dan juga 

negatif, individu yang memiliki penilaian positif dapat mengelola emosi 

dengan lebih baik dan emosional negatif yang mengarah pada tindakan di 

luar kendali individu. Aspek yang ketiga adalah pengubahan, yaitu proses 

yang dilakukan dengan mengubah pengaruh negatif menuju individu yang 

lebih baik, kemudian membentuk respon perilaku sesuai yang dipilih 

(Mawardah & Adiyanti, 2014).  

Menurut Gratz (2009) untuk mengukur regulasi emosi dapat dilihat 

dari kesadaran serta pemahaman dan penerimaan terhadap emosi, dan 

penghindaran pada perilaku impulsif, ketika merasakan emosi negatif 

dapat membuat strategi pengelolaan emosi seefektif mungkin, yaitu 

mencoba membuat strategi untuk mengatur respon emosi. Seseorang 

dengan regulasi emosi yang baik mampu meningkatkan dan mengurangi 

emosi baik positif atau negatif yang dirasakannya.  
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Thompson (2019) juga menyebutkan terdapat  3 aspek regulasi 

emosi, yaitu : 

a. Emotions monitoring merupakan kemampuan memahami dan 

menyadari segala proses yang ada dalam diri individu, serta dasar dari 

tindakan yang dilakukan.  

b. Emotions evaluating merupakan kemampuan individu untuk 

mengontrol kemudian menyeimbangkan emosi pada diri individu. 

Selain itu merupakan kemampuan dalam mengendalikan emosi yang 

diutamakan pada emosi negatif seperti ketakutan, kesedihan, dan 

kemarahan yang dapat mengakibatkan tidak adanya pemikiran yang 

rasional.  

c. Modify emotional reactions merupakan kemampuan untuk mengubah 

emosi seseorang merupakan usaha untuk memotivasi diri, terutama 

ketika individu dalam keadaan putus asa, cemas, dan marah. 

Kemampuan ini menciptakan optimisme dalam hidupnya. Kemampuan 

ini akan membantu individu untuk mengatasi tantangan yang dihadapi, 

terus berjuang melawan rintangan besar, pantang menyerah, dan 

kehilangan harapan.  

Selanjutnya Hofmann et al. (2016) menjelaskan bahwa regulasi 

emosi terdiri dari 4 dimensi, yaitu: 

a. Meningkatkan pengaruh positif atau enhancing positive affect yaitu 

kecenderungan untuk mencari hal-hal lain di luar diri individu 

untuk meningkatkan perasaan kebahagiaan 
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b. Pengambilan perspektif atau perspective taking yaitu melibatkan 

orang lain untuk mengingatkan diri sendiri agar tidak khawatir 

dengan segala sesuatu yang lebih buruk 

c. Soothing yaitu menemukan seseorang yang mampu memberikan 

kenyaman dan bersimpati  

d. Social modeling yaitu melibatkan orang lain untuk melihat 

bagaimana cara seseorang bereaksi terhadap situasi tertentu. 

Berdasarkan pemaparan tersebut, aspek yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah aspek yang dikemukakan Thompson (2019), yaitu: 

memonitor emosi, mengevaluasi emosi, dan memodifikasi emosi. 

Pemilihan aspek ini disesuaikan dengan topik penelitian yang dilakukan 

oleh peneliti agar lebih spesifik, lengkap, relevan, serta mampu mewakili 

subjek.   

 

3. Faktor Regulasi Emosi 

Menurut Gross & Thompson (2007) Regulasi emosi dibagi menjadi 

dua yaitu:  

a. Faktor Intrinsik 

1) Temperamen anak, dimiliki sejak anak lahir dan relatif menetap, 

temperamen membuat seseorang memiliki perbedaan cara untuk 

merespon suatu situasi.  

2) Sistem saraf dan fisiologis yang mendukung dan berkaitan dengan 

proses pengaturan emosi. Dalam regulasi emosi terdapat 

kematangan sistem saraf parasimpatik yang berperan dalam 



 
 

19 
 
 

keadaan gelisah. Kematangan biologis menjadi dasar untuk 

meningkatkan kemampuan emosi dan regulasi perilaku yang 

dimiliki.  

b. Faktor Ekstrinsik 

Bentuk dari faktor ekstrinsik terdiri dari pengasuhan dan 

hubungan yang dimiliki anak dengan pengasuh sebagai suatu bentuk 

inetraksi yang penting.  

1) Pengasuhan, Sroufe (Gross, 2008) memaparkan mengenai 

perkembangan regulasi emosi, pengasuhan yang diterima anak 

menjadi suatu kondisi penting, selain itu mencakup bagaimana 

interaksi anak dengan orang tua, anak memperoleh arahan dan 

penjelasan terkait upaya yang lebih baik digunakan dalam 

mengurangi rangsangan emosional yang sedang dihadapi. Untuk 

mendukung kemampuan regulasi emosi yang dimiliki anak maka 

orang tua harus memberikan pengasuhan yang mendukung.  

2) Hubungan kelekatan, Calkins & Hill (Gross, 2003) menjelaskan 

bahwa hubungan kelekatan yang dimiliki anak dengan orang tua 

kemungkinan memiliki kontribusi terhadap regulasi emosi yang 

berkembang ketika masa anak-anak. Bentuk kelekatan yang baik 

jika diberikan pada anak adalah bentuk kelekatan yang aman. 

Kelekatan aman dapat membuat anak merasakan aman dan nyaman 

apabila menunjukkan ekspresi perasaan yang dimiliki baik positif 

maupun negatif.  
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Menurut Brener dan Salovey (1997) terdapat beberapa hal yang 

mempengaruhi strategi regulasi emosi, yaitu: 

a. Usia  

Beberapa penelitian menyebutkan bahwa usia dapat 

mempengaruhi kemampuan regulasi emosi seseorang, semakin 

bertambah usia semakin adaptif regulasi emosi yang dimiliki 

dikarenakan pengalaman emosi yang dialami (Sarat & Kearns, 2009).   

b. Gender atau Jenis kelamin  

Perbedaan jenis kelamin juga menjadi faktor yang dapat 

mempengaruhi regulasi emosi. Penelitian yang sebelumnya dilakukan 

oleh Karista (2005) menunjukkan bahwa laki-laki pada usia dewasa 

muda meregulasi emosi dengan menyalahkan diri sendiri, sedangkan 

perempuan dewasa meregulasi emosi dengan menyalahkan orang lain.  

c. Pola Asuh  

Pola asuh yang diberikan oleh orang tua dapat mempengaruhi 

bagaimana strategi regulasi emosi anak, orang tua harus berupaya untuk 

mensosialisasikan pikiran dan perasaan terkait emosi yang dimiliki 

anak (Salovey & Skufter, 1997),  pada akhirnya akan mempengaruhi 

adaptif atau tidaknya strategi regulasi emosi yang digunakan oleh anak-

anak.  
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d. Pengetahuan mengenai emosi 

Pengetahuan mengenai emosi didapatkan dari orang tua 

yang memperkenalkan terkait emosi kepada anak, selain 

mengenalkan juga mengajarkan emosi yang dirasakan anak serta 

label untuk apa yang terjadi pada orang lain dapat membantu 

menciptakan regulasi emosi yang adaptif (Salovey & Skufter, 

1997).  

e. Perbedaan Individual 

Tujuan, frekuensi dan kemampuan yang dimiliki oleh setiap 

orang berbeda, adanya perbedaan tersebut dapat memicu 

kemampuan regulasi emosi yang berbeda (Pervin, John, & Robbins, 

1999). Tujuan dalam meregulasi emosi dipengaruhi oleh 

pengalaman emosi, ekspresi dan respon secara fisiologis. 

Kemudian frekuensi berkaitan dengan banyaknya individu dalam 

melakukan regulasi emosi. Selanjutnya adalah kemampuan 

individu meregulasi emosi yang berkaitan dengan bagaimana 

tingkah laku dapat ditampilkan kepada lingkungan. Sejalan dengan 

Garnefski & Kraaij (2006) yang memaparkan bahwa terdapat 

perbedaan dalam melakukan regulasi emosi secara kognitif, ini 

merupakan suatu kondisi umum yang ada dalam diri setiap 

individu.  
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4. Regulasi Emosi dalam Pandangan Islam 

Kehidupan manusia dalam aktifitas sehari-hari secara 

lanngsung mampu mencerminkan terkait regulasi emosi. Manusia 

berjalan diatas bumi dengan izin Allah. Allah mengurus segala urusan 

terkait hidup hambaNya, Allah telah menetapkan rezeki, jodoh dan 

maut setiap hambaNya. Begitu pun kenikmatan dan cobaan telah Allah 

titipkan pada setiap manusia yang pantas untuk menerimaNya. Ketika 

menerima kenikmatan manusia di minta untuk bersyukur dan terus 

mendekatkan diri kepada Allah, begitu juga ketika mendapatkan 

cobaan yang membuat sedih. Allah berfirman dalam Al-Baqarah ayat 

145 yang berbunyi: 

لََةِ ۚ وَإنَِّهَا لكََبيِرَةٌ إلََِّّ عَلىَ الْخَاشِعِينَ   بْرِ وَالصَّ   وَاسْتعَِينوُا باِلصَّ

Artinya adalah “Jadikanlah sabar dan shalat sebagai penolongmu. 

Dan sesungguhnya yang demikian itu sungguh berat, kecuali bagi 

orang-orang yang khusyu’”  

 

Regulasi emosi di dalam Al-Qur’an tergambarkan dari Al-

Baqarah ayat 145 bahwa dari cobaan atau masalah hidup yang dialami 

oleh setiap manusia, Allah memerintahkan untuk sabar dan shalat 

dijadikan penolong. Dari kesedihan yang dialami oleh setiap manusia 

di dunia ini Allah memerintahkan untuk sabar dan mengelola kesedihan 

tersebut agar manusia tetap berserah kepada Allah dan tidak putus asa.  

Sejalan dengan penjelasan Al-Qur’an surat Al-Baqarah ayat 145 

Allah juga berfirman dalam Al-Qur’an surat An-Nisa’ ayat 123 yang 

berbunyi:  
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بِ ٱلَّيْسَ بِأمََانِي كُِمْ وَلََٓ أمََانِى ِ أهَْلِ  ِِ  ۗلْكِتََٰ ََ بِ ْْ ا يُ اً ٓٓ ُُ لْ  ََ ْْ دْ لَُِ  ۦ مَن يَ ِْ ِِ ٱمِن دوُنِ  ۥوَلََ يَ ا للَّ وَلِيًّا وَلََ نَصِيرا  

Artinya: “Barangsiapa yang mengerjakan kejahatan, niscaya akan 

diberi pembalasan dengan kejahatan itu dan ia tidak mendapat 

pelindung dan tidak (pula) penolong baginya selain dari Allah“  

 

Dari ayat tersebut Allah menjelaskan bahwa dalam kondisi yang 

tidak mudah sekalipun Allah adalah pelindung dan penolong.  Namun 

apabila seseorang dalam kondisi yang sulit dan melakukan suatu 

tindakan kejahatan maka Allah pula yang akan membalas perbuatan 

tersebut seperti apa yang dilakukan. Maka untuk tidak melakukan 

perbuatan yang dilarang oleh Allah maka seseorang harus belajar 

mengendalikan emosinya.   

Berdasarkan teori regulasi emosi yang disampaikan oleh Gross 

dan John, maka kondisi ini adalah bentuk dari upaya mengenali emosi, 

menyimpan dan mengevaluasi emosi yang dimiliki baik emosi positif 

maupun negatif.  

Pada emosi negatif yang dialami oleh seseorang tidak boleh 

diluapkan secara berlebihan, seperti firman Allah dalam Al-Maidah 

ayat 13 

 ٖۙ  ِ ِْ اضِ َٓ نَ الْكَلِمَ عَنْ مَّ ْٓ فُ سِيَةا ۚ يحَُر ِ بهَُمْ قَٰ ْٓ َْنّٰهُمْ وَجََْلْنَا قلُُ يْثاَقهَُمْ لَ ا نقَْضِهِمْ م ِ ََ ۚ فبَِ  ِ رُوْا بِ ا ذكُ ِ ََّ ا حَظًّا مِ  ْٓ وَنسَُ

نْهُمْ اِلََّ قَلِيْلًا م ِ  ى خَاۤىِٕنَة  مِ  لِعُ عَلَٰ الُ تطََّ ََ حْسِنيِْنَ وَلََ تَ َُ َ يحُِبُّ الْ نْهُمْ ۖ فَاعْفُ عَنْهُمْ وَاصْفَحْ ۗاِنَّ اللِّٰ  

Artinya:”(Tetapi) karena mereka melanggar janjinya, maka Kami 

melaknat mereka, dan Kami jadikan hati mereka keras membatu. 

Mereka suka mengubah firman (Allah) dari tempatnya, dan mereka 

(sengaja) melupakan sebagian pesan yang telah diperingatkan kepada 

mereka. Engkau (Muhammad) senantiasa akan melihat pengkhianatan 
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dari mereka kecuali sekelompok kecil di antara mereka (yang tidak 

berkhianat), maka maafkanlah mereka dan biarkan mereka. Sungguh, 

Allah menyukai orang-orang yang berbuat baik”  

Dari ayat tersebut dapat diartikan bahwa Allah mengajarkan 

untuk dapat memaafkan orang lain yang berbuat kejahatan, dan Allah 

menyukai orang-orang yang berbuat kebaikan. Artinya sebagai 

manusia harus belajar menjadi manusia yang sabar dan mudah 

memaafkan. Kondisi memaafkan orang lain adalah bentuk regulasi 

emosi, seseorang berusaha untuk meregulasi emosi dengan mengenali 

dan mengatur emosi untuk tidak marah, dan sabar. Selain itu bentuk 

regulasi emosi lain yaitu husnudzon atau berpikir positif, tidak mudah 

putus asa dan bersyukur atas ketetapan Allah.  

 

B.  Stres Akademik 

1. Pengertian Stres Akademik 

Beberapa orang mendefinisikan stres dengan artian yang berbeda, 

seperti respon terhadap tekanan, atau emosi, dan suatu tuntutan. Stres bisa 

bermanfaat, tetapi juga bisa berakibat fatal. Definisi itu sangat penting. 

Stres adalah suatu kondisi yang membuat tubuh untuk beradaptasi, 

kemudian sumber stres sendiri disebut stressor (Nevid, et al., 2002).  

Lazarus dan Folkman (1984) percaya bahwa stres adalah hubungan 

antara individu dan lingkungan yang membebani individu, melebihi 

kapasitas manusia dan mengancam kesejahteraannya. Lebih lanjut Kartono 

(2005) menjelaskan bahwa stres mengacu pada tekanan internal, 

ketegangan, dan konflik. 
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Wirawan (2012) menganggap bahwa stres dan ketidakseimbangan 

kekuatan merupakan respon individu akibat tuntutan lingkungan yang 

tinggi. Lubis (2009) mendefinisikan stres sebagai bentuk interaksi individu 

dengan lingkungan, yang dianggap stres karena melebihi kemampuan 

seseorang.  

Gross & John (2003) mengemukakan bahwa orang dengan regulasi 

emosi yang tinggi memiliki kemampuan untuk bertindak secara sadar, 

bukan emosional, karena mereka memiliki kemampuan untuk merasakan, 

berpikir, merasakan, dan mengevaluasi emosinya ketika bertindak yang 

dapat membuat individu dapat menghindari stres jangka panjang.  

Sarafino (2010) mendefinisikan stres sebagai situasi yang 

disebabkan oleh interaksi individu dan lingkungan, yang mengarah pada 

pemahaman tentang kesenjangan antara kebutuhan yang disebabkan oleh 

sistem biologis, psikologis, dan sosial seseorang. Agolla & Ongori (2009) 

mengidentifikasi stres dengan memahami perbedaan antara tuntutan 

lingkungan dan kemampuan individu untuk memenuhinya.  

Selye (1975) mendefinisikan stres sebagai respon individu terhadap 

lingkungan tertentu yang dianggap sebagai beban, berlebihan, atau 

ancaman bagi kesejahteraan individu. Sedangkan menurut Beck (1995) 

stres disebabkan oleh alam bawah sadar yang muncul ke permukaan akibat 

kondisi yang mempengaruhi ketidaknyamanan individu.  
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Stres yang dialami individu di lingkungan akademik dan berkaitan 

dengan kehidupan akademik disebut dengan stres akademik. (Govaerts & 

Grégoire (2004) mengartikan stres akademik adalah kondisi individu pada 

saat mengalami tekanan akibat pemikiran dan penilaian individu terhadap 

stres akademik di perguruan tinggi.  

Stres akademik adalah stres yang disebabkan jumlah pengetahuan 

yang dibutuhkan individu untuk memperoleh dan tidak cukup waktu untuk 

mengembangkan pengetahuan yang dibutuhkan (McKean & Misra, 2000). 

Gusniarti (2002) menjelaskan bahwa stres akademik yang dialami 

mahasiswa disebabkan oleh persepsi subjektif tentang kesenjangan antara 

tuntutan lingkungan dan sumber daya aktual yang tersedia bagi mahasiswa. 

Sebuah studi oleh McKean & Misra (2000) menemukan bahwa mahasiswa 

mengalami stres seperti kuliah, manajemen waktu, kesehatan, dan 

menyalahkan diri sendiri. 

Carveth dkk. (McKean & Misra, 2000) mengemukakan bahwa stres 

akademik merupakan persepsi yang dimiliki individu mengenai beban 

pengetahuan yang harus dikuasai dan waktu yang sedikit dalam 

mengembangkan pengetahuan tersebut. Gusniarti (2002) menjelaskan 

bahwa stres akademik dialami karena adanya presepsi yang menganggap 

berat dari beban yang diberikan dengan kemampuan yang dimiliki. 

McKean & Misra, (2000) dalam studinya mengungkapkan bahwa 

mahasiswa cenderung mengalami stres berkaitan dengan perkuliahan, 

manajemen waktu, kesehatan, dan self-imposed. 
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Gupta dkk. (2011) mendefinisikan stres akademik sebagai stres 

emosional yang diungkapkan atau dirasakan seseorang ketika tidak mampu 

mengatasi tuntutan ilmu pengetahuan dan konsekuensinya, yang 

diwujudkan dalam bentuk gangguan kesehatan fisik dan mental. Sinha 

(2000) menemukan bahwa masalah yang paling umum dihadapi oleh siswa 

di bawah tekanan akademik adalah kinerja yang buruk, depresi, gangguan 

tidur, somatik, dan ketidakmampuan untuk berkonsentrasi.  

Peristiwa dan situasi yang mempersepsikan ancaman dan bahaya 

serta menimbulkan perasaan tegang disebut stresor (Gusniarti, 2002). 

Putranto (2013) menyatakan bahwa faktor-faktor seperti beban tugas, 

lingkungan, keadaan emosi, dan keterampilan pribadi berkontribusi 

terhadap stres akademik. Secara spesifik, sumber stres meliputi penurunan 

prestasi akademik, kurangnya motivasi, kurangnya prestasi akademik, 

jadwal kuliah yang tidak menentu, dan kekhawatiran akan pekerjaan yang 

harus diselesaikan setelah kuliah. 

Putranto (2013) memaparkan mengenai faktor yang menimbulkan 

stres yaitu beban tugas yang didapatkan, lingkungan, kondisi emosi yang 

dimiliki, dan kompetensi. Selanjutnya Agolla dan Ongori  (Oduwaiye et al., 

2017) mengemukakan bahwa stres akademik berupa tuntutan akademik, 

lingkungan, waktu, motivasi yang menurun, padatnya jadwal perkuliahan 

serta kecemasan yang dialami.  

Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa stres 

akademik adalah suatu kondisi dimana mahasiswa menghadapi stres yang 
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dianggap sebagai tuntutan dan kesenjangan antara sumber daya individu 

untuk memenuhi kebutuhan lingkungan akademik. 

 

2. Aspek-aspek Stres Akademik 

Aspek stres akademik meliputi empat lingkup (Olejnik & Holschuc, 

2007) sebagai berikut:  

a. Kognitif 

Berfokus pada proses belajar hal negatif tentang diri sendiri dan 

lingkungan. Contohnya termasuk kebingungan, ketidakmampuan 

untuk berkonsentrasi, konsentrasi yang buruk, kehilangan ingatan, 

takut gagal, dan pikiran yang tidak biasa. 

b. Afektif 

Aspek ini ditandai dengan kecemasan, ketakutan, lekas marah, 

kesedihan mendalam, depresi, keraguan, rasa malu, dan kurangnya 

kemampuan dan kemampuan untuk memenuhi persyaratan ilmiah. 

c. Fisiologis 

Merupakan sakit fisik, kurangnya aktifitas, gangguan 

pencernaan, insomnia, mimpi buruk, tidak nafsu makan, berkeringat, 

pucat, gemetar, jantung berdebar, keringat dingin.  

d. Perilaku 

Merupakan perilaku yang tidak tepat seperti melakukan 

penghindaran terhadap orang-orang di sekitar, menyalahkan orang lain, 

serta mencari-cari kesalahan orang lain, dan ceroboh, melanggar aturan, 

jarang bertemu teman, menunda pekerjaan dan tugas, ikut serta dalam 
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pekerjaan untuk mencari kesenangan yang terlalu banyak atau berisiko, 

makan terlalu banyak atau terlalu sedikit. obat-obatan dan alkohol.  

Sisi stres akademik diturunkan dari Academic Stress Assessment 

Schedule (SAAS) yang dikembangkan oleh Sinha, Sharma, dan Mahendra 

(2001), yang terdiri dari lima aspek, yaitu:  

a. Kognitif, indikator kognitif yaitu sulit untuk fokus, mudah lupa, sering 

melamun, sulit dipecahkan, tidak terjawab, meragukan kemampuan, 

ragu-ragu untuk bertanya. 

b. Afektif, yaitu gejala emosional termasuk harga diri rendah, stres, 

kegagalan, kecemasan tentang harapan orang tua, dan kesedihan.  

c. Fisik, yaitu gejala fisik yang termasuk sakit kepala, gugup, kehilangan 

nafsu makan, insomnia, dan jantung berdebar. 

d. Sosial atau interpersonal, yang ditunjukkan dengan tidak ada yang 

membantu, semua marah, tidak mau bicara, tidak mau sendiri, tidak ada 

yang mengerti.  

e. Motivasional, meliputi kehilangan minat, ketidakinginan untuk 

melakukan latihan ekstra, kesulitan dalam menyelesaikan suatu tugas 

yang dimiliki, mudah bosan dan mengantuk, merasa kacau, 

ketidakmauan untuk pergi ke tempat belajar. 

Berdasarkan masalah penelitian di atas yang berkaitan dengan stres 

akademik, peneliti memilih menggunakan perilaku kognitif, emosional, fisik, 

sosial / interpersonal, dan motivasi oleh Sinha, Sharma, dan Mahendra (2001). 

Selain aspek yang relevan, pemilihan aspek tersebut lebih tepat digunakan pada 

penelitian.  
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3. Faktor Stres Akademik 

Menurut Smet (1994),  faktor yang mempengaruhi stres antara lain: 

a. Variabel yang ada di dalam diri setiap individu yaitu usia, jenis 

kelamin, kecerdasan, tahap kehidupan, keturunan, pendidikan, status 

ekonomi.  

b. Karakteristik yang dimiliki oleh individu yaitu introvert-ekstrovert, 

stabilitas emosi, dan fleksibilitas.  

c. Sosio-kognitif, yang meliputi dukungan sosial, jejaring sosial, dan 

kontrol diri.  

d. Komunikasi yang merupakan gabungan dari dukungan dan hubungan 

interpersonal yang dimiliki.  

e. Strategi koping atau upaya yang dilakukan individu untuk 

menghadapi masalah dan sumber stres yang berhubungan dengan 

tuntutan dan ancaman.  

 

Selanjutnya adalah faktor-faktor yang mempengaruhi stres 

akademik pada mahasiswa dibagi menjadi dua yaitu faktor eksternal dan 

internal. Faktor eksternal meliputi tugas, kemudian lingkungan yang 

dimiliki baik di lingkugan keluarga atau di kampus. Sedangkan faktor 

internal terdiri dari fisik, keerdasan emosi, intelektual dan spiritual, serta 

minat yang dimiliki (Nafiati, 2015 ; Sudarya et al., 2014). Faktor regulasi 

emosi juga berpengaruh pada stres akademik, bahwa individu dengan 
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tingkat regulasi emosi rendah memiliki kinerja akademik yang rendah pula 

(Priyadi dkk, 2017).   

Terdapat dua faktor yang mempengaruhi stress akademik menurut 

Puspitasari, W. (Barseli, 2017) yaitu faktor eksternal dan internal.  

a. Internal  

1) Pola pikir yang dibentuk oleh individu dapat memberikan 

dampak pada stress akademik yang dialami. Memiliki pola 

pikir yang baik dapat memperkecil stress akademik yang 

dialami.  

2) Kepribadian dalam diri individu juga menjadi salah satu 

faktor penting yang memiliki pengaruh terhadap stres 

akadmeik yang dialami. Kepribadian yang positif 

diharapkan mampu untuk mengatasi stres akademik yang 

terjadi.  

3) Keyakinan yang dimiliki oleh individu seperti keyakinan 

terhadap diri sendiri menjadi bagian penting untuk 

mengatasi emosi negative termasuk stress akademik yang 

terjadi.  

 

4. Sumber Stres Akademik 

a. Dalam diri individu 

1) Penilaian dan motivasi diri yaitu merupakan stres yang 

terjadi pada seseorang dikarenakan penilaian diri, motivasi 

dan mengalami konflik (Smet, 1994).  
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2) Frustasi adalah ketidakberhasilan dalam upaya memuaskan 

kebutuhan sehingga terjadi kecewa. Frustasi terjadi apabila 

upaya seseorang terhalang sesuatu yang menghambat dirinya 

atau cita-cita yang ingin digapai (Maramis, 2009).  

3) Konflik, terjadi karena adanya pertentangan naluri, terdapat 

kekuatan yang mendorong dan yang mengendalikan 

sehingga konflik akan dialami seseorang apabila dirinya 

tidak dapat memilih salah satu diantaranya (Maramis, 2009).  

4) Tekanan yaitu kondisi yang dialami oleh seseorang dan 

dirasa menjadi beban. Tekanan yang terjadi di dalam diri 

seseorang dikarenakan keinginan yang terlalu tinggi namun 

tidak sesuai kondisi, selain itu tidak dapat menerima kondisi 

tersebut serta terlalu berlebihan dalam melakukan tanggung 

jawab (Maramis, 2009). 

 

b. Diluar diri individu 

1) Krisis adalah peristiwa yang terjadi dengan tiba-tiba 

kemudian mampu menggoyangkan jiwa seseorang dan 

terjadi diluar kendali (Maramis, 2009).  

2) Keluarga juga menjadi sumber stres mencakup bagaimana 

keadaan suatu keluarga, dapat memicu stres apabila terjadi 

pertikaian di dalam suatu keluarga karena uang atau 

perbedaan pendapat (Smet, 1994).  
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3) Komunitas merupakan lingkungan luar keluarga juga 

menjadi sumber stres misalnya adalah lingkungan sekolah 

yaitu terjadinya kompetitif (Smet, 1994).  

4) Lingkungan adalah bentuk fisik luar seperti cuaca, suhu dan 

kebisingan (Smett, 1994).  

 

5. Stres Akademik dalam Pandangan Islam 

Stres dalam kehidupan sehari-hari sering dialami manusia. 

Allah memberikan manusia permasalahan di dunia ini untuk menjadi 

ujian agar manusia terus mendekatkan diri kepada Allah. Dalam konsep 

surat Al-Baqarah ayat 155 yang berbunyi:  

 

بِرِينَ  رِ ٱلصََّٰ تِ ۗ وَبشَ ِ رََٰ ََ لِ وَٱلْْنَفسُِ وَٱلثَّ ََٰٓ نَ ٱلْْمَْ ٓعِ وَنَقْص  م ِ ُْ فِ وَٱلْ ْٓ نَ ٱلْخَ ً  م ِ نَّكُم بشَِىْ َٓ  وَلنَبَْلُ

Artinya: Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu, dengan 

sedikit ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan buah-

buahan. Dan berikanlah berita gembira kepada orang-orang yang 

sabar. 

Stres dalam konsep islam dijelaskan dalam ayat tersebut bahwa 

Allah memberikan ketidaksenangan dalam hidup yang dapat memicu 

stres dan manusia diminta untuk bersabar, dalam kondisi yang tidak 

mudah tersebut Allah memerintahkan untuk terus bersabar karena 

manusia pada dasarnya memiliki sifat yang suka berkeluh kesah seperti 

dalam firmanNya Al-Qur’an surat Al-Ma'rij ayat 19-22 yang berbunyi:  
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صَل ِينَ۞ َُ وعاا وَإذِاَ مَسَُِّ ٱلْخَيْرُ مَنُٓعاا۞ إلََِّ ٱلْ َُ نَ خُلِقَ هَلُٓعاا۞إذِاَ مَسَُِّ ٱلشَّرُّ جَ نسََٰ  إِنَّ ٱلِْْ

Artinya: Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat keluh 

kesah lagi kikir(19). Apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeluh kesah 

(20) dan apabila ia mendapat kebaikan ia  amat  kikir(21). Kecuali 

orang-orang yang mengerjakan shalat(22).   

 

Maka telaah dalam surat tersebut bahwa sangat mungkin 

manusia mengalami stres dan harus mengatur emosi negatif yang 

dialami.  Karena dari ayat tersebut dapat diketahui bahwa manusia 

memiliki sifat berkeluh kesah saat mengalami kesulitan, kikir dari yang 

dimiliki, kecuali yang beriman dan sholat. Maka upaya yang dapat 

dilakukan manusia untuk dapat mengatasi stres yang dialami adalah 

dengan mendekatkan diri kepada Allah.  

 

C.  Pengaruh Regulasi Emosi dan Stres Akademik Mahasiswa Penghafal 

Al-Qur’an  

Stres adalah bentuk dari suatu kondisi yang dialami individu 

dikarenakan adanya interaksi dengan lingkungan, dan merupakan kondisi yang 

mengarah pada pemahaman tentang kesenjangan antara tuntutan sistem 

biologis, psikologis, dan sosial individu (Sarafino, 1994). Stres akademik 

merupakan stres yang terjadi di kehidupan akademik individu dan dapat 

memberi pengaruhi pada individu dalam kaitan dengan akademik.  

Govaerts & Grégoire (2004) mendefinisikan stres akademik sebagai 

keadaan yang terjadi pada individu dikarenakan adanya tekanan yang 

dirasakan, hal tersebut terjadi karena adanya persepsi mengenai akademik yang 
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dijalani. Stres akademik juga diartikan sebagai kecenderungan stes pada 

mahasiswa dalam dunia perkuliahan, kesehatan, kemandirian, dan manajemen 

waktu (McKean & Misra, 2000). Untuk mengetahui tingkat stres akademik 

seseorang dapat dilihat dari lima perspektif yaitu kognitif, emosional, fisik, 

sosial, dan motivasi (Sinha, 2000).  

Pada saat yang sama, salah satu faktor yang mempengaruhi stres adalah 

ciri-ciri kepribadian, termasuk stabilitas emosional secara keseluruhan. 

Kemampuan untuk mengendalikan emosi dan menampilkannya dalam perilaku 

disebut regulasi emosi. Gross (Hofmann et al., 2016) menjelaskan bagaimana 

regulasi emosional mempengaruhi emosi individu, bagaimana perasaan 

individu, dan bagaimana individu merasakan dan mengekspresikan emosi 

individu.  

Regulasi emosi dapat dikatakan efektif ketika melibatkan kemampuan 

untuk mengelola emosi secara fleksibel dalam menanggapi tuntutan 

lingkungan. Kemudian aspek penting dari regulasi emosi adalah kemampuan 

untuk mengembalikan keseimbangan emosi bahkan ketika seseorang telah 

kehilangan kemampuan untuk mengontrol emosi yang awalnya mereka 

rasakan. Selain itu, seseorang mampu mengalami emosi yang berlebihan dalam 

waktu yang singkat, dengan cepat menetralkan pikiran, perilaku, dan respon 

fisiologis, serta menghindari efek negatif dari emosi yang berlebihan (Gratz et 

al., 2009).  

Ogden (2000) percaya bahwa keyakinan tentang kemampuan seseorang 

untuk mengontrol perilaku mereka memiliki efek yang signifikan pada respon 

seseorang terhadap peristiwa stres. Upaya pengendalian perilaku ini tidak 
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terjadi dengan segera, tetapi dalam bentuk proses yang berulang-ulang dan 

berkesinambungan. Aspek pertama dari regulasi emosi adalah mengenali 

emosi yang dialami dan memahami proses di balik timbulnya stres akademik.  

Individu perlu mengetahui emosi seperti apa yang dirasakan ketika 

menghadapi stres akademik. Apakah bebannya terlalu banyak atau 

kapasitasnya tidak mencukupi.   

Selanjutnya, emosi negatif yang dialami siswa sebagai akibat dari 

situasi stres diekspresikan dalam bentuk emosi dan perilaku. Sulit 

berkonsentrasi, menjadi pelupa, rendah diri, isolasi sosial, dan enggan pergi ke 

kampus. Emosi negatif yang tidak terkendali dapat menyebabkan konsekuensi 

serius, seperti penyakit mental. Oleh karena itu, perlu dilakukan perubahan 

respon emosional, yang merupakan aspek terakhir dari regulasi emosi. Aspek 

ini memberikan penjelasan bahwa kemampuan individu yaitu untuk 

memotivasi dirinya kemudian mengubah emosi yang dimiliki seperti yang 

diingikan, difokuskan pada individu yang mengalami emosi negatif seperti 

putus asa, marah, dan cemas. Kemampuan ini mampu membantu individu 

untuk tetap bertahan dalam kesulitan, serta untuk belajar dalam memecahkan 

dan mengatasi kesulitan yang dialami, dan tidak memilih menyerah.  

 

 



 
 

37 
 
 

D. Kerangka Konseptual 

 

Gambar 2.1 Kerangka Konseptual  

 

 

E. Hipotesis 

Dalam penelitian yang dilakukan pada mahasiswa penghafal Al-

Qur’an, hipotesis dalam penelitian ini adalah hipotesis riset, dalam statistika 

dikenal sebagai hipotesis alternatif,dimana pernyataan dalam hipotesis sesuai 

dengan rumusan masalah, sehingga hipotesis dalam penelitian ini adalah: 

Ha: Terdapat pengaruh regulasi emosi terhadap stres akademik pada 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana 

Malik Ibrahim Malang.  
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A.  Desain Penelitian 

Penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian 

kuantitatif, suatu jenis penelitian yang menguji hipotesis dari penelitian 

(Sugiyono, 2013). Penelitian kuantitatif merupakan penelitian yang berkaitan 

dengan data dan program statistic. Penelitian kuantitatif mencakup penjelasan 

mengenai pendekatan dan jenis dalam penelitian, populasi dan sampel, 

instrumen penelitian, teknik pengumpulan data, dan analisis data.  

Metode penelitian yang dipilih dalam penelitian ini adalah metode 

korelasional yaitu metode penelitian kuantitatif yang digunakan untuk melihat 

hubungan pada variabel penelitian. Selanjutnya pada penelitian ini peneliti 

menggali data terkait tingkat stres akademik, kemampuan regulasi emosi dan 

pengaruh regulasi emosi terhadap stres akademik pada mahasiswa penghafal 

Al-Qur’an Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang (UIN 

Malang).  

 

B.  Identifikasi Variabel  

Variabel adalah suatu titik fokus dari penelitian yang dilakukan 

(Arikunto, 2006). Variabel penelitian adalah titik fokus yang akan dipelajari 

dan dicari informasi lebih dalam untuk diambil kesimpulan (Sugiyono, 2013). 

Sedangkan Kerlinger (2014) memaparkan mengenai variabel adalah sifat yang 

akan dipelajari nantinya.  
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Dari pengertian yang ada, maka dapat disimpulkan bahwa variabel 

adalah suatu nilai atau sifat yang ada pada objek penelitian untuk dicari 

informasi mengenai nilai tersebut dan diambil kesimpulan. Variabel dalam 

penelitian ini terdapat dua variabel yaitu regulasi emosi dan stres akademik. 

Regulasi emosi sebagai variabel bebas dan stres akademik sebagai variabel 

terikat. Identifikasi dari variabel tersebut adalah  sebagai berikut:  

1. Regulasi Emosi (X): Variabel Bebas 

2. Stres Akademik (Y): Variabel Terikat 

  

C.  Definisi Operasional 

Azwar (2015) menjelaskan bahwa definisi operasional adalah 

pengertian terkait variabel yang sebelumnya sudah ditetapkan oleh peneliti. 

Maka definisi operasional dari variabel-variabel yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu:  

a. Regulasi emosi adalah kemampuan individu untuk mengendalikan 

emosi ketika berada pada situasi yang berat yang diwujudkan dengan 

kemampuan untuk memonitor emosi, yaitu menyadari perubahan emosi 

didalam diri dan menyadari perasaan serta latar belakang suatu 

tindakan. Kemudian kemampuan untuk mengevaluasi emosi seperti 

mampu mengelola emosi yang terjadi dalam diri, tidak terpengaruh 

pada emosi yang sedang dialami, dan dapat berpikir rasional. Memiliki 

regulasi emosi yang baik artinya individu mampu untuk memunculkan 

perilaku-perilaku tersebut secara konsisten.  
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b. Stres akademik adalah kondisi yang dialami oleh individu yang berada 

dibawah tekanan akademik dan berkaitan dengan lingkungan 

akademiknya. Yang terbagi dalam lima aspek yaitu kognitif seperti 

memiliki fokus yang rendah, tidak mampu berpikir jernih. Selanjutnya 

adalah afektif seperti cemas, sedih, dan rendah diri. Aspek selanjutnya 

adalah fisik yang tercerminkan seperti mengalami sakit kepala, 

insomnia, dan jantung berdebar. Kemudian aspek sosial atau 

interpersonal dimana individu memunculkan perilaku tidak mau bicara, 

dan menarik diri. Selanjutnya adalah motivasional dimana individu 

menunjukkan motivasi dan minat rendah. Individu dikatakan 

mengalami stres akademik ketika mencerminkan perilaku-perilaku 

tersebut dan terjadinya berkaitan dengan lingkungan akademik.   

 

D.   Subjek Penelitian 

1. Populasi 

Populasi adalah kelompok dari subjek dalam penelitian yang dipilih 

oleh peneliti. Kelompok tersebut harus mencerminkan atau memiliki 

karakteristik yang sesuai dengan penelitian (Azwar, 2015).   

Populasi yang ada didalam penelitian ini yaitu mahasiswa penghafal 

Al-Qur’an di Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang 

(UIN Malang). Populasi yang diambil peneliti sebanyak 100 mahasiswa 

penghafal Al-Qur’an di UIN Malang. 
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2. Sampel 

Sampel merupakan sebagian dari populasi yang mewakili subjek 

penelitian, sampel diambil dari populasi yang sebelumnya sudah ada, maka 

sampel harus memiliki ciri atau karakteristik yang sama dengan populasi.  

Analisis pada penelitian didasarkan pada data sampel yang ada, 

namun untuk kesimpulan tetap diterapkan pada populasi, maka sangat 

penting untuk mendapat sampel yang mewakili populasi (Azwar, 2015). 

Semakin banyak jumlah sampel yang digunakan didalam penelitian, maka 

semakin baik.  

Menurut Arikunto (2006) apabila jumlah dari subjek yang ada 

berjumlah ˂ 100 maka disarankan untuk diambil seluruhnya untuk 

penelitian, dan apabila lebih dari 100 dapat menggunakan 10-15% saja atau 

20-25% atau bahkan lebih. Dikarenakan jumlah populasi dalam penelitian 

relatif kecil yaitu 100, maka peneliti disini mengambil semua dari populasi 

yang ada, yakni 100 mahasiswa penghafal Al-Qur’an di UIN Malang.   

 

E.  Teknik Pengambilan Sampel 

Teknik pengambilan data pada penelitian ini yaitu dengan 

menggunakan teknik purposive sampling. Purposive sampling adalah 

bentuk dari suatu metode untuk memperoleh sampel penelitian atas suatu 

pertimbangan tertentu atau berdasarkan tujuan yang dimiliki, serta 

berdasarkan ciri-ciri atau sifat-sifat yang diketahui (Zainal, 2011).  

Teknik sampling ini dilakukan dengan upaya menentukan 

karakteristik dari subjek yang akan diteliti berdasarkan tujuan penelitian, 
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kemudian memilih sampel yang sesuai untuk digunakan sebagai sumber 

data (Sugiyono, 2013).  

Berdasarkan pemaparan diatas, maka sampel yang akan ditetapkan 

pada penelitian ini memiliki karakteristik sebagai berikut:  

a. Merupakan mahasiswa/i aktif di universitas islam negeri Maulana Malik 

Ibrahim Malang   

b. Memiliki hafalan Al-Qur’an (minimal 1 juz)  

 

F.  Teknik Pengumpulan Data 

Metode pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

alat ukur atau skala regulasi emosi dari Thompson (Kostiuk, 2002) terdiri dari 

3 aspek yaitu : Memonitor emosi, mengevaluasi emosi, dan memodifikasi 

emosi. Skala yang digunakan dalam penelitian ini mengadaptasi dari skala 

regulasi emosi yang dibuat oleh Nur Laila Handayani (2011) dengan koefisien 

reliabilitas 0,842. Skala ini terdiri dari 30 item pertanyaan dengan 4 jenjang 

penilaian yang telah dimodifikasi, yang bergerak dari sangat tidak sesuai 

hingga sangat sesuai. 

Kemudian skala stres akademik yaitu Scale for Assessing Academic 

Stress (SAAS). Skala ini terdiri dari lima aspek, yaitu : Kognitif, afektif, fisik, 

sosial atau interpersonal, dan motivasional yang dikembangkan oleh Sinha, 

Sharma, dan Mahendra K. (2001). Berdasarkan hasil uji reliabilitas diperoleh 

skor 0.88. Skala ini terdiri dari 30 item pertanyaan dengan 2 alternatif jawaban 

(ya atau tidak) untuk tiap item dalam skala. Semua respon “ya” mendapat poin 

satu dan dijumlahkan semua item untuk mendapat skor total.  
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Jenis skala yang digunakan yaitu skala likert untuk variabel regulasi 

emosi dan skala guttman untuk variabel stres akademik. Skala likert yang 

terdiri dari item unfavorable dan favorable, skor 4 untuk item favorable apabila 

memberikan penilaian sangat setuju, skor 3 untuk opsi setuju, 2 untuk yang 

memiliki tidak setuju dan 1 untuk yang memilih sangat tidak setuju. Berlaku 

untuk item unfavorable, skor 1 untuk yang memilih sangat setuju, 2 untuk yang 

memilih setuju, kemudian 3 untuk yang tidak setuju dan nilai 4 untuk yang 

memilih sangat tidak setuju. Sedangkan skala Guttman yaitu skala dengan 

bentuk jawaban yang tegas  yaitu terdapat interval “ya” atau “tidak”, “benar” 

atau “salah” dan lain-lain (Sugiyono, 2014). Poin 1 untuk  jawaban “ya” 

kemudian di total secara keseluruhan. 

 

Tabel 3.1 Skor Jawaban Pernyataan Skala Regulasi Emosi 

 

Respon Favorable Unfavorable 

Sangat Setuju 4 1 

Setuju  3 2 

Tidak Setuju  2 3 

Sangat Tidak Setuju 1 4 

  

Untuk mengetahui tingkat regulasi emosi pada mahasiswa penghafal 

Al-Qur’an maka subjek diminta untuk mengisi item pada skala penelitian yang 

ada.  
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Tabel 3.2 Blueprint Skala Regulasi Emosi 

 

Variabel Aspek 

No Sebaran Item 

Favo unfavo 

Regulasi Emosi Memonitor 

Emosi 

1, 2, 3, 6, 7, 8 4, 5, 9, 10 

Mengevaluasi 

Emosi 

 

11,12 , 14, 

15,18,19 

13, 16,17,20 

 

Memodifikasi 

Emosi 

 

21,22,23,26,27,28 24, 25, 29,30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

45 
 
 

Tabel 3.3 Skor Jawaban Pernyataan Skala Stres Akademik 

 

No Respon Skor 

1. Iya 1 

2. Tidak 0 

 

Untuk mengetahui stres akademik pada mahasiswa penghafal Al-

Qur’an maka subyek juga diminta untuk memberikan respon pada skala 

penelitian. 

 

Tabel 3.4 Blueprint Skala Stres Akademik 

 

Variabel Aspek No Sebaran Item Jumlah 

Stres Akademik 

Kognitif 1,3,22,24,27,28,29 7 

Afektif 4,7,10,13,14, 30 6 

 

Fisik 
2,6,16,20,26 

5 

 

 

Sosial/Interpersonal 
12,15,17,18,25 

 

5 

 

 

Motivasional 
5,8,9,11,19,21,23 

 

7 
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G.  Analisis Data 

Teknik analisis data digunakan untuk menjawab masalah yang telah 

dirumuskan dalam penelitian, maka teknik analisis data yang digunakan yaitu 

sebagai berikut: 

1. Uji Validitas 

Uji validitas pada metode penelitian digunakan untuk mengukur valid 

atau tidaknya suatu alat ukur. Alat ukur yang baik adalah alat ukur yang dapat 

mengungkap dari apa yang diukur (Ghozali, 2011), yaitu uji yang digunakan 

untuk melihat bagaimana kevalidan item. Peneliti melakukan uji validitas 

dengan uji lapangan dan melakukan uji coba terhadap item-item yang 

sebelumnya telah diadaptasi hingga mendapat item valid yang digunakan 

dalam penelitian ini. Selanjutnya dilakukan uji validitas konstruk dengan 

bantuan aplikasi statistika yang digunakan peneliti adalah aplikasi IBM 

SPSS Statistics 25. Suatu aitem dikatakan valid apabila nilai r hitung > dari 

r tabel dan skor sig. < 0,05 dengan skor r tabel pada penelitian ini yakni 

sebesar 0,138 dan taraf signifikansi 0,05. Berikut adalah hasil dari uji 

validitas yang dilakukan oleh peneliti: 
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Tabel 3.5 Hasil Uji Validitas Regulasi Emosi 

 

Variabel Aspek 
No Sebaran Item Jumlah 

item vaid Valid Gugur 

Regulasi 

Emosi 

Memonitor 

Emosi 

 

1,2,3,6,8 4,5,7,9, 10 5 

Mengevaluasi 

Emosi 

 

14,15, 

16,18,19, 20 

11,12, 13,17, 6 

Memodifikasi 

Emosi 

 

21,25, 27, 

29,30 

22, 23,24,26, 

28 

5 

 

Dari hasil uji validitas yang dilakukan dapat diketahui bahwa dari 30 

item terdapat 14 item yang gugur dan sisanya yaitu 16 item valid.  

 

Tabel 3.6 Hasil Uji Validitas Stres Akademik 

 

Variabel Aspek Item Valid Gugur Jumlah 

Stres 

Akademik Kognitif 1,,3,22,24,27,28,29 - 7 

Afektif 4,7,10,13,14, 30 - 6 

 

Fisik 

 

6,26 2,16,20 
5 

 

 

Sosial/Interpe

rsonal 

 

12,17,25 15,18 

 

5 

 

 

Motivasional 

 

8,9,23 5,11,19,21 
 

7 

 

 



 
 

48 
 
 

2. Uji Reliabilitas  

Reliabilitas adalah alat untuk mengukur bagaimana konsistensi yang 

dimiliki oleh suatu alat ukur yang menjadi indikator dari suatu variabel. 

Suatu alat ukur yang baik atau dikatakan reliabel apabila memiliki konsisten 

atau kestabilan dari waktu ke waktu (Ghozali, 2011).  

Penelitian ini menggunakan uji reliabilitas menggunakan formula 

cronbach alpha melalui bantuan aplikasi IBM SPSS Statistic 25. Reliabilitas 

alat ukur ditunjukkan oleh koefisien reliabilitas, yang berada pada rentang 

angka 0 sampai dengan 1. Apabila koefisien reliabilitas semakin mendekati 

angka 1,00 maka tingkat reliabilitas instrumen semakin tinggi (Azwar, 

2014).  

Berikut adalah hasil uji reliabilitas yang dilakukan oleh peneliti dari 

variabel regulasi emosi dan stres akademik: 

 

Tabel 3.7 Hasil Uji reliabilitas Regulasi Emosi dan Stres Akademik 

 

 

 

 

 

Regulasi Emosi 0.802 Reliabel 

Stres Akademik  0.741 Reliabel  
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3. Uji Asumsi 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas digunakan untuk mengetahui dari variabel yang 

diteliti apakah skor variabel yang dimiliki terdistribusi normal atau tidak. 

Uji normalitas ini dilakukan oleh peneliti di tiap variabel penelitian, 

dengan menggunakan formula kolmogorov smirnov test. Dikatakan 

berdistrusi normal apabila dari uji normalitas menghasilkan p > 0.05, 

namun dikatakan tidak berdistribusi normal apabila sebaliknya yaitu jika 

p ˂ 0.05. 

b. Uji Linearitas 

Uji linieritas digunakan untuk mengetahui linier atau tidak 

kelompok dalam suatu penelitian. Data dapat dikatakan linier apabila p 

> 0.05, dan jika p < 0.05 maka data dinyatakan tidak linier. Selain dengan 

melihat nilai p untuk pengambilan keputusan pada uji linearitas juga 

dapat dilihat dari nilai sig, apabila nilai sig < 0.05 artinya linear, dan data 

dikatakan tidak linear jika nilai sig > 0.05  

c. Analisis Deskriptif  

Analisis deskriptif dilakukan untuk mengetahui gambaran 

mengenai data dengan mencari nilai maksimal, minimal, dan strandar 

deviasi. Tahapan yang dilakukan untuk analisisi deskriptif yaitu 

menentukan mean hipotetik, menentukan standar deviasi, menentukan 

kategorisasi.  
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4. Uji Korelasi 

Uji korelasi adalah uji yang digunakan untuk melihat bagaimana 

hubungan dari variabel penelitian yaitu regulasi emosi dan stres akademik. 

Pada uji korelasi ini peneliti menggunakan uji korelasi product moment. 

Dikatakan berhubungan apabila nilai signifikansi ˂ 0.05.  

5. Uji Hipotesis 

Pada bagian uji hipotesis yang digunakan oleh peneliti adalah analisis 

regresi linear sederhana digunakan untuk mengetahui pengaruh regulasi 

emosi terhadap stres akademik pada mahasiswa penghafal Al-Qur’an di 

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang (UIN Malang) 

yang dilakukan dengan bantuan aplikasi statistic yaitu IBM SPSS Statistics 

25.  

6. Uji Koefisien Determinasi 

Uji koefisen determinasi digunakan untuk mengetahui besarnya 

pengaruh variabel independen (X) terhadap variabel dependen (Y). Hasilnya 

yaitu dalam bentuk angka yang memiliki nilai berkisar dari nol sampai satu. 

Nilai yang semakin mendekati nilai satu artinya variabel (X) semakin 

memberikan informasi terkait variabel (Y).   

Untuk mengetahui nilai tersebut dapat diketahui dari hasil uji 

menggunakan aplikasi statistika yaitu IBM SPSS Statistics 25 di bagian R 

square.   

 

  



 
 

51 
 
 

BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

A.  Pelaksanaan Penelitian 

1. Gambaran Lokasi Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di Universitas Islam Negeri (UIN) 

Maulana Malik Ibrahim Malang merupakan salah satu perguruan tinggi 

islam di Indonesia. Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik 

Ibrahim Malang merupakan lembaga tinggi yang ada di bawah naungan 

Departemen Agama. Pada tanggal 27 Januari 2009 Presiden Susilo 

Bambang Yudhoyono meresmikan nama Universitas Islam Negeri (UIN) 

Maulana Malik Ibrahim Malang. Peresmian tersebut dituangkan dalam 

Surat Keterangan (SK)  presiden nomor 50 pada tanggal 21 Juni 2004. 

Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik Ibrahim Malang berasal 

dari Institut yang berkembang dan biasa disebut UIN Maliki Malang untuk 

menyederhanakan penyebutan. Nama tersebut digagas oleh rektor di acara 

dies natalis UIN pada saat itu.   

Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik Ibrahim Malang 

memiliki 7 (tujuh) fakultas pada jenjang strata 1 yaitu fakultas Ekonomi, 

Psikologi, Humaniora, Tarbiyah dan Keguruan, Sains dan Teknologi, 

Syariah, Kedokteran dan Kesehatan.  
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2. Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilakukan selama 2 minggu dari tanggal 29 

November 2021 hingga 12 Desember 2021. Penelitian dilakukan dengan 

menyebar kuesioner kepada subjek penelitian di lingkungan Universitas 

Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. yang dilakukan secara 

online dikarenakan masih dalam kondisi pandemi covid-19.  

 

3. Prosedur dan Administrasi Pengambilan Data 

Penelitian ini terdiri dari tiga tahapan, yaitu tahap persiapan, tahap 

pengumpulan data, dan tahap analisis data. 

a. Tahap Persiapan 

Tahapan ini merupkan tahapan yang dilakukan oleh peneliti 

sebelum peneliti melakukan penelitian, yang meliputi penentuan 

atau pemilihan masalah, membuat latar belakang masalah, 

merumuskan permasalahan, membuat kajian kepustakaan, 

merumuskan tujuan penelitian, membuat hipotesa dan menentukan 

metode penelitian. 

 

b. Tahap Pengumpulan Data 

Tahap ini merupakan tahap pelaksanaan penelitian, yang 

dilakukan di lingkungan Universitas Islam Negeri Maulana Malik 

Ibrahim Malang. Setelah semua data telah diperoleh maka akan 

dilakukan pengumpulan data secara keseluruhan. 
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c. Tahap Analisis data 

Peneliti melakukan pengambilan data dengan prosedur 

menyebarkan kuesioner melalui platform whatsApp. Peneliti 

mengirim kuesioner bentuk google form kepada grub-grub whatsApp, 

selain itu peneliti juga mengirim pesan secara pribadi kepada subjek-

subjek yang dirasa memenuhi kriteria penelitian. Setelah peneliti 

menyebarkan kuesioner tahap selanjutnya adalah pemeriksaan atau 

pengecekan kembali terhadap instrument yang sudah terkumpul dan 

sudah direspon oleh subjek. Kemudian, memberikan skoring dan 

melakukan analisis data menggunakan aplikasi statistika pada 

windows atau program komputer yaitu aplikasi IBM SPSS Statistics 

25 dan melakukan interpretasi berdasarkan data yang telah diperoleh. 

 

4. Subjek Penelitian 

Subjek dalam penelitian  yaitu mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

UIN Maulana Malik Ibrahim Malang berjumlah 100 orang dengan 

rincian jumlah subjek berjenis kelamin perempuan sebanyak 75 orang  

(75%) dan laki-laki sebanyak 25 orang (25%). Subjek berusia 18 tahun 

sebanyak 19 orang (19%), berusia 20 tahun sebanyak 23 orang (23%), 

21 tahun sebanyak 31 orang (31%), dan berusia 22 sampai 23 tahun 

berjumlah 27 orang (27%). Selanjutnya dari jurusan Pendidikan Guru 

Madrasah Ibtidaiyah sebanyak 2 orang (2%), Pendidikan Agama Islam 

sebanyak 9 orang (9%), Teknik Informatika sebanyak 2 orang (2%), 

Tadris Matematika sebanyak 5 orang (5%), Fisika sebanyak 3 orang 
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(3%), Kimia sebanyak 4 orang (4%), Tadris Bahasa Inggris sebanyak 3 

orang (3%), Perpustakaan sebanyak 1 orang (1%), Sastra Arab 

sebanyak 8 orang (8%), Psikologi sebanyak 21 orang (21%), Perbankan 

Syariah sebanyak 3 orang (3%), Ilmu Al-Qur’an dan Tafsir sebanyak 

10 orang (10%), Pendidikan Ilmu Sosial sebanyak 3 orang (3%), 

Hukum Keluarga Islam sebanyak 5 orang (5%), Sastra Inggris 

sebanyak 3 orang (3%), Farmasi 1 orang (1%), Manajemen sebanyak 2 

orang (2%), Pendidikan Bahasa Arab sebanyak 6 orang (6%), Hukum 

Ekonomi Syariah sebanyak 4 orang (4%), MPI 3 orang (3%), Teknik 

Arsitektur 1 orang (1%), Hukum Tata Negara sebanyak 2 orang (2%).  

 

Gambar 4.1  Distribusi Subjek Penelitian berdasarkan Jenis Kelamin 

 

 

 

 

Distribusi Subjek Penelitian berdasarkan 

Jenis Kelamin

Laki-Laki Perempuan
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Gambar 4.2  Distribusi Subjek Penelitian berdasarkan Usia 

 

 

Gambar 4.3 Distribusi Subjek Penelitian berdasarkan Jurusan 

 

Distribusi Subjek Penelitian berdasarkan Usia

18 20 21 22-23

Distribusi Subjek Peneltian berdasarkan Jurusan

PGMI PAI TI TMTK Fisika KIMIA TBI PII

BSA PSI PBS IAT PIPS HKI SASING Farmasi

MNJ MPI PBA HES TA HTN
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5. Hambatan dalam Penelitian 

Hambatan dalam penelitian ini adalah upaya mengumpulkan 

responden, peneliti membutuhkan waktu yang cukup lama untuk dapat 

mengumpulkan 100 responden.  

 

B.  Pemaparan Hasil Penelitian 

1. Uji Asumsi Klasik 

 

Uji Asumsi yang dilakukan dalam penelitian ini yaitu uji 

normalitas dan uji linearitas. Uji Asumsi dilakukan dengan tujuan 

menghindari adanya sampling error.  

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan pada kedua variabel dalam penelitian 

yaitu regulasi emosi dan stres akademik. Uji normalitas dalam 

penelitian ini menggunakan formula Kolmogrov Smirnov Test dengan 

bantuan aplikasi IBM SPSS Statistics 25. Uji normalitas ini dilakukan 

untuk melihat data yang diperoleh apakah berdistribusi normal atau 

tidak. Data dikatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikansinya 

lebih dari atau sama dengan 0,05 namun jika tidak memenuhi artinya 

data tidak berdistribusi normal.   

Dari uji normalitas yang dilakukan dapat diketahui bahwa data 

berdistribusi normal, nilai signifikan yaitu 0.273 yang artinya lebih dari 

0.05 menunjukkan bahwa data berdistribusi normal. 
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b. Uji Linearitas 

Uji Asumsi selanjutnya yaitu uji linearitas digunakan untuk 

mengetahui apakah variabel didalam penelitian memiliki hubungan 

yang linier signifikan atau tidak. Penelitian ini melihat hubungan antara 

variabel (X) dan variabel (Y) baik secara lurus atau terbalik. Selain itu 

uji linearitas juga menjadi uji prasyarat untuk melakukan uji regresi 

linier.  

Uji Linieritas ini dapat dilakukan dengan bantuan aplikasi 

SPSS. Apabila nilai probabilitas yang dimunculkan lebih dari 0.05 

maka hubungan antara variabel penelitian (X) dan (Y) linier. Namun 

apabila nilai probabilitas yang dimunculkan ˂ 0.05 artinya hubungan 

antara variabel penelitian (X) dan (Y) tidak linier. Pada uji linieritas 

penelitian ini menggunakan aplikasi IBM SPSS Statistics 25 

menggunakan Test For Linearity.  

Dari uji linearitas yang dilakukan dapat diketahui bahwa nilai 

signifikan linearity adalah ˂  0.05 yang artinya hubungan kedua variabel 

tersebut adalah linear.  

 

2. Hasil Analisis Deskriptif 

 

Pada analisis deskriptif dapat dilihat jumlah skor yang dimiliki 

subjek. Hasil analisis deskriptif digunakan untuk mengetahui 

kategorisasi pada data.  
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a. Skor Hipotetik dan Empirik 

Tabel 4.3 Deskripsi Skor Hipotetik dan Empirik 

 

Variabel Skor Item Mean SD 

Maks Min 

Regulasi Emosi 64 16 40 8 

Stres Akademik 21 0 10.5 3.5 

 

Berdasarkan tabel deskripsi skor hipotetik dan empirik diatas maka 

dapat diinterpretasikan bahwa skor item maksimal untuk variabel regulasi 

emosi adalah 64 sedangkan skor item minimalnya adalah 16, untuk nilai 

mean dari variabel regulasi emosi adalah 40 dengan nilai (SD) yaitu 8.  

Variabel selanjutnya adalah stres akademik yaitu memiliki skor item 

maksimal  21 dan skor item minimal  0, untuk nilai mean dari stres akademik 

adalah 10.5 dan nilai (SD) yaitu 3.5.  

Maka dari penjabaran tersebut jika sudah diketahui nilai mean 

empirik, maka data dapat dikategorisasikan dalam bentuk kategori rendah, 

sedang atau tinggi.  
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b. Kategorisasi Regulasi Emosi 

Kategorisasi data pada variabel regulasi emosi digambarkan seperti 

tabel berikut: 

Tabel 4.4 Kategorisasi Regulasi Emosi 

 

Kategori Kriteria Frekuensi 

Rendah X ≤ 32 - 

Sedang 32 < X < 48 84 

Tinggi X ≥ 48 16 

Total 100 

 

Dari pemaparan tabel diatas ditemukan kemampuan regulasi emosi 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an berada pada kategori sedang berjumlah 84 

mahasiswa atau sama dengan (84%). Sisanya yaitu 16 mahasiswa penghafal 

Al-Qur’an (16%)  memiliki kemampuan regulasi emosi yang tinggi.   

c. Kategorisasi Stres Akademik 

Kategorisasi data pada variabel stres akademik digambarkan 

seperti tabel berikut:  
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Tabel 4.5 Kategorisasi Stres Akademik 

 

Kategori Kriteria Frekuensi 

Rendah X ≤ 7 30 

Sedang 7 < X < 14 38 

Tinggi X  ≥ 14 32 

Total 100 

 

Dari pemaparan tabel diatas diketahui tingkat stres akademik yang 

dialami mahasiswa penghafal Al-Qur’an terbanyak berada pada kategori 

sedang dengan jumlah 38 mahasiswa (38%), kemudian pada kategori tinggi 

yaitu 32 mahasiswa (32%) dan rendah 30 mahasiswa (30%).    

 

3. Hasil Uji Korelasi  

Uji korelasi pada penelitian ini menggunakan uji korelasi product 

moment dengan bantuan aplikasi SPSS, uji korelasi dilakukan untuk 

mengungkap ada atau tidaknya hubungan dari variabel penelitian. Dari uji 

korelasi yang dilakukan dapat diketahui bahwa variabel regulasi emosi 

memiliki nilai signifikansi 0.000 dan variabel stres akademik juga memiliki 
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nilai signifikansi 0.000 maka dapat diartikan bahwa kedua variabel 

berkolerasi karena memiliki nilai signifikansi yang ˂ 0.05 

Untuk nilai pada pearson correlation menunjukkan nilai minus 

artinya hubungan kedua variabel adalah negatif, dan memiliki nilai 0.659 

artinya kedua variabel memiliki hubungan negatif yang kuat.   

 

4. Uji Hipotesis 

Dalam penelitian ini uji hipotesis digunakan untuk melihat ada atau 

tidaknya pengaruh antar variabel penelitian. Pada uji hipotesis ini 

menggunakan uji analisis regresi linier sederhana yaitu uji yang digunakan 

untuk melihat pengaruh variabel dan memprediksi nilai variabel.   

Dari uji regresi linier sederhana yang dilakukan dapat 

diinterpretasikan bahwa variabel (X) atau regulasi emosi berpengaruh 

terhadap variabel (Y) atau stres akademik. Pernyataan ini disimpulkan dari 

nilai signifikan yang ada pada tabel yaitu 0.000 atau ˂ 0.05 maka regulasi 

emosi memiliki pengaruh terhadap stres akademik atau dengan kata lain ada 

pengaruh variabel (X) terhadap (Y).  

 

5. Uji Koefisien Determinasi 

Pada uji koefisien determinasi dapat diketahui bahwa nilai R square 

adalah 0.434 yang artinya variabel (X) yaitu regulasi emosi memberikan 

pengaruh kepada variabel (Y) yaitu stres akademik sebanyak 43,4%.  
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6. Pembahasan  

1. Tingkat Regulasi Emosi Mahasiswa Penghafal Al-Qur’an 

Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik Ibrahim 

Malang 

Dari analisa data yang telah dilakukan oleh peneliti dapat 

diketahui kemampuan regulasi emosi yang dimiliki oleh 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an. Peneliti membuat data menjadi 

tiga kategori yaitu tinggi, sedang dan rendah. Dari ketiga kategori 

tersebut dapat dilihat bahwa 84 mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

(84%)  memiliki kemampuan regulasi emosi yang sedang, jumlah 

ini adalah jumlah terbanyak jika dibandingkan dengan kategori 

yang lain, artinya mahasiswa penghafal Al-Qur’an masih belum 

mencapai regulasi emosi yang tinggi. Selain itu 16 mahasiswa 

penghafal Al-Qur’an (16%) telah memiliki kemampuan regulasi 

emosi yang tinggi.  

Tingkat kemampuan regulasi emosi yang dimiliki 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an memiliki aspek-aspek tertentu, 

menurut Mawardah&Adiyati (2014) diantaranya pemantauan yaitu 

tindakan yang dilakukan oleh mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

untuk menentukan suatu perilaku yang dilakukan dengan 

memahami kondisi menjadi lebih baik.  Pada saat mahasiswa 

penghafal Al-Qur’an memiliki kemampuan pemantauan yang baik 

membuat dirinya memiliki regulasi emosi yang baikdengan 

memahami situasi yang terjadi. Selanjutnya adalah penilaian, 
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mahasiswa penghafal Al-Qur’an menggunakan pengetahuan yang 

dimiliki untuk mencapai apa yang diharapkan. Pada kemampuan 

penilaian mahasiswa penghafal Al-Qur’an diharapkan mampu 

memiliki penilaian positif untuk dapat menghindari emosi negatif. 

Selain menghindari emosi negatif mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

juga diharapkan mampu mengubah pengaruh negatif dan 

membentuk respon sesuai yang dipilih.  

Individu dengan regulasi emosi yang baik adalah individu 

yang memiliki kemampuan cukup untuk memodifikasi, memonitor 

dan mengevaluasi emosi sesuai dengan penjelasan Gross dan 

Thompson terkait dengan regulasi emosi yang muncul baik dari 

kesadaran atau bahkan tidak sadar. Selain itu mampu mengatur 

emosi sesuai yang diharapkan. Emotion monitoring dapat 

ditampilkan dengan memahami dan menyadari segala proses yang 

ada dalam diri mahasiswa penghafal Al-Qur’an dan juga dasar dari 

apa yang dilakukan. Selanjutnya adalah Emotion evaluating yang 

ditunjukkan dengan cara mengontrol dan menyeimbangkan emosi. 

Modify emotional reactions merupakan kemampuan untuk 

mengubah emosi.  

Dilihat dari analisis data yang dilakukan oleh peneliti maka 

dapat diketahui bahwa cukup banyak mahasiswa yang telah 

memiliki kemampuan regulasi emosi yang sedang, artinya cukup 

mampu untuk mengondisikan dan mengendalikan emosi yang 

dimiliki. Mengacu pada pendapat Thompson terkait dengan 
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regulasi emosi yang memaparkan aspek dari regulasi emosi bahwa 

untuk melihat kemampuan regulasi emosi dapat diketahui dari 

kemampuan memonitor emosi yang dimunculkan dengan bentuk 

memahami emosi yang dimiliki kemudian memodifikasi emosi 

dari yang sangat buruk menjadi lebih baik sampai dengan 

mengevaluasi emosi.  

Mahasiswa dengan regulasi emosi yang tinggi 

menunjukkan kemampuan untuk melakukan perilaku-perilaku 

tersebut. Berbagai tanggung jawab yang dimiliki oleh seorang 

penghafal Al-Qur’an mengharuskan dirinya memiliki regulasi 

emosi yang baik dengan menunjukkan perilaku yang tepat, 

memiliki kendali diri yang baik, memiliki hubungan interpersonal 

yang baik serta mampu berdamai dengan emosi negatif yang 

dialami.  

Selain dari kondisi-kondisi tersebut seseorang dengan 

kemampuan regulasi emosi yang baik akan memiliki kepekaan 

yang baik terhadap orang lain.  

Selanjutnya pada analisa data peneliti tidak menemukan 

mahasiswa dengan kemampuan regulasi emosi yang rendah, 

kondisi ini dapat terjadi karena peneliti pengumpulan data yang 

masih terlalu minim.   

Regulasi emosi yang dimiliki oleh mahasiswa penghafal 

Al-Qur’an tentu berada pada tingkat yang berbeda-beda, kondisi 
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tersebut dapat terjadi karena adanya faktor-faktor berbeda yang 

mempengaruhi mahasiswa penghafal Al-Qur’an, seperti faktor 

intrinsik yaitu temperamen serta sistem saraf dan fisiologis, setiap 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an memiliki perbedaan cara untuk 

merespon suatu situasi. Kematangan biologi menjadi dasar untuk 

meningkatkan kemampuan emosi dan regulasi yang dimiliki. 

Selanjutnya Gross memaparkan adalah secara ekstrinsik seperti 

pengasuhan yang diterima anak dari orang tua dapat 

mempengaruhi regulasi emosi, termasuk didalamnya adalah 

interaksi anak dengan orang tua. Selanjutnya adalah kelekatan anak 

dengan orang tua, maka sangat penting bagi orang tua untuk 

membangun hubungan kelekatan yang baik dengan anak-anak.  

Brener dan Salovey menyampaikan bahwa usia yang 

semakin bertambah dapat meningkatkan regulasi emosi karena 

bertambahnya pengalaman emosi yang dimiliki. Selanjutnya 

adalah pola asuh yang diberikan orang tua. Pengetahuan mengenai 

emosi juga dapat membentuk regulasi emosi dan didapat anak dari 

orang tua yang memperkenalkan emosi kepada anak. Tingkat 

regulasi emosi yang dimiliki sangat mungkin terjadi karena 

perbedaan pengalaman setiap mahasiswa penghafal Al-Qur’an. 

Selanjutnya lebih mengacu pada diri mahasiswa penghafal Al-

Qur’an yang memiliki tujuan, frekuensi dan kemampuan yang 

berbeda-beda.  
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2. Tingkat Stres Akademik Mahasiswa Penghafal Al-Qur’an 

Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana Malik Ibrahim 

Malang 

Berdasarkan analisa data yang telah dilakukan oleh peneliti 

dapat diketahui bagaimana tingkat stres yang dialami oleh 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an di UIN Malang. Peneliti 

menemukan adanya data yang menunjukkan tingkat stres 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an di UIN Malang berada pada 

kategori sedang sebanyak 38 mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

(38%), selanjutnya 32 mahasiswa penghafal Al-Qur’an (32%) 

mengalami stres akademik pada kategori tinggi, disusul kategori 

rendah sebanyak 30 mahasiswa penghafal Al-Qur’an (30%). Dapat 

diinterpretasikan bahwa jumlah mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

yang mengalami stres akademik dengan kategori tinggi lebih 

banyak dibanding dengan kategori rendah. Selain itu jumlah 

masing-masing kategori sangat sedikit selisihnya.  

Mengalami stres akademik sangat mungkin terjadi pada 

siappaun dalam dunia akademik apabila seseorang tidak mampu 

menerima tuntutan-tuntutan akademik yang ada atau memiliki 

kesibukan lain yang kondisinya juga sangat penting, sangat 

mungkin memicu adanya stres akademik. Menurut Sarafino 

(Gusniarti, 2002) mendefinisikan stres adalah keadaan yang 

diperoleh dari interaksi individu dengan lingkungan kondisi yang 

disebabkan oleh interaksi antara individu dengan lingkungan, . 
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Agolla & Ongori (2009) mengungkapkan stres sebagai persepsi 

dari kesenjangan antara tuntutan lingkungan dan kemampuan 

individu untuk memenuhinya. Dapat diartikan bahwa kesibukan 

atau tanggung jawab lain yang memicu interaksi dengan subjek 

juga dapat mempengaruhi adanya stres akademik apabila subjek 

tidak mampu menerima dengan baik segala tuntutan yang ada dan 

menimbulkan perspepsi. Begitu juga dengan penghafal Al-Qur’an 

yang memiliki tanggung jawab tersendiri dan dilakukan sepanjang 

hidup. Maka ketika seorang penghafal Al-Qur’an juga memiliki 

status sebagai mahasiswa hal ini akan menjadi tantangan tersendiri 

dan sangat mungkin memicu adanya stres akademik.  

Stres akademik tinggi dapat memicu ketidaknyamanan 

berlebih pada diri individu, maka dari analisa data sebelumnya 

dapat diinterpretasikan beberapa mahasiswa mengalami 

ketidaknyamanan dan kesulitan untuk menjalani akademiknya 

namun beberapa yang lain memiliki tingkat stres akademik yang 

berbeda, kondisi ini sangat mungkin dipengaruhi oleh faktor-faktor 

lain yang berbeda pada masing-masing individu.  

Olejnik & Holschic menyampaikan aspek stres akademik, 

dan dapat terjadi pada mahasiswa penghafal Al-Qur’an yaitu 

kognitif yang berfokus pada kondisi negatif diri sendiri dan 

lingkungan seperti merasa bingung, tidak mampu berkosentrasi, 

kehilangan ingatan, takut gagal an pikiran yang tidak biasa. Selain 

secara kognitif mahasiswa penghafal Al-Qur’an dapat mengalami 
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stress akademik dengan bentuk-bentuk secara afektik seperti 

merasa cemas, lekas marah, ketakutan, kesedihan mendalam, 

depresi, ragu dan rasa malu. Sedangkan secara fisiologis 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an yang mengalami stress akademik 

akan mengalami sakit fisik, insomnia, gangguan pencernaan, 

gemetar, keringat dingin. Kemudian dalam bentuk perilaku lebih 

menunjukkan pada perilaku yang tidak tepat seperti menghindari 

orang-orang disekitar, menyalahkan orang lain dan mencari-cari 

kesalahan orang lain.   

Stres akademik yang diungkap oleh peneliti berangkat dari 

academic stress assestment schedule (SAAS) yang dikembangkan 

oleh Sinha, Sharma dan Mahendra (2001) yang diwakili oleh 

aspek-aspek tertentu, seperti kognitif, afektif, fisik, 

sosial/interpersonal, dan motivasional. Stres akademik pada 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an diungkap menggunakan unsur 

tersebut dimana beberapa perilaku yang tampak dapat dijadikan 

acuhan untuk mengetahui tingkat stres akademik yang dialami. 

Mahasiswa penghafal Al-Qur’an yang mengalami stres akademik 

akan mengalami sulit untuk fokus, mudah lupa, dan sering 

melamun. Kondisi tertekan yang dialami juga sering membuat 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an mengalami stres, merasa harga 

diri rendah, sedih dan cemas. Selanjutnya secara fisik pun akan 

mengalami sakit kepala, nafsu makan yang terganggu, dan secara 

motivasi menurun, sedangkan secara sosial akan melakukan 
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penghindaran. Kondisi stres akademik yang dialami oleh 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an berbeda-beda dari faktor yang 

mempengaruhi  

Puspitasari menjelaskan mengenai faktor yang dapat 

memicu stres akademik, dan dapat dialami oleh mahasiswa 

penghafal Al-Qur’an yaitu secara internal dan eksternal. Secara 

internal seperti pola pikir, mahasiswa penghafal Al-Qur’an yang 

memiliki pemikiran bahwa dirinya tidak dapat menghadapi suatu 

situasi akan memperbesar kondisi stres yang dialami. Kemudian 

secara kepribadian juga dapat memicu kondisi stress yang dialami, 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an dengan kepribadian yang positif 

memiliki tingkat stress yang kecil. Dan keyakinan yang dimiliki 

juga akan memberikan pengaruh bagi mahasiswa penghafal Al-

Qur’an, seperti keyakinan terhadap diri sendiri, bahkan dapat 

membentuk pola pikir dalam jangka waktu yang panjang.  

Selanjutnya secara eksternal yang dialami olehsetiap 

mahasiswa penghafal Al-Qur’an tentu berbeda-beda. Pelajaran 

yang lebih padat, tentu akan berbeda kesibukan antara mahasiswa 

jurusan saintek dengan jurusan lain, kondisi tersebut dapat 

menimbulkan stress yang lebih tinggi, kemudian tekanan untuk 

berprestasi, yang sangat mungkin dialami oleh  mahasiswa dengan 

motivai=si berprestasi yang tinggi namun tidak menutup 

kemungkinan justru tekanan untuk berprestasi tinggi datang dari 

lingkungan.  
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3. Pengaruh Regulasi Emosi terhadap Stres Akademik pada 

Mahasiswa Penghafal Al-Qur’an Universitas Islam Negeri 

Maulana Malik Ibrahim Malang 

Berdasarkan analisa data yang telah dilakukan oleh peneliti 

terdapat beberapa interpretasi mengenai kedua variabel penelitian 

yaitu regulasi emosi dan stres akademik. Peneliti melakukan 

analisis regresi linier untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh 

variable bebas (Regulasi Emosi) terhadap variable bebas (Stres 

Akademik). Dari hasil uji yang dilakukan nilai signifikan yang 

dimunculkan menunjukkan angka 0.000 atau ˂ 0.05 yang artinya 

variabel bebas memiliki pengaruh terhadap variabel terikat. 

Kemudian peneliti juga melakukan uji korelaso untuk mengungkap 

hubungan dari kedua variable. Didapatkan nilai signifikan yang ˂ 

0.05 artinya kedua variabel memiliki hubungan yang negatif dan 

nilai yang dimunculkan pada bagian pearson corelation adalah 

negatif, artinya kedua variabel memiliki hubungan yang negatif 

dengan angka pearson corelation 0.659 (kategori kuat). Untuk 

gambarannya adalah semakin tinggi regulasi emosi yang dimiliki 

maka semakin rendah stres akademik, dan semakin rendah regulasi 

emosi maka semakin tinggi stres akademik. 

Nilai koefisien yang menunjukkan -0.659 artinya regulasi 

emosi memiliki pengaruh terhadap stres akademik bahwa semakin 

meningkat regulasi emosi maka semakin menurun stres akademik. 

Apabila kembali pada hipotesis yang ditetapkan maka hasil yang 
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ditunjukkan dari penelitian ini diterima. Namun skor pengaruh 

yang didapat masih rendah yaitu 43.4% artinya terdapat 56.6% 

yang bersumber dari faktor lain dapat mempengaruhi stres 

akademik pada mahasiswa penghafal Al-Qur’an Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.  

Regulasi emosi berpengaruh terhadap kemampuan individu 

dalam menghadapi permasalahan hidup yang dialami. Upaya yang 

dilakukan yaitu dengan menurunkan emosi negatif yang dimiliki 

dan mengubah emosi tersebut menuju emosi positif seperti yang 

diharapkan. Seperti pendapat yang disampaikan oleh Gross bahwa 

dengan regulasi emosi individu dapat mengubah kondisi emosi 

yang sedang dialami.  

Hasil penelitian ini relevan dengan penelitian sebelumnya, 

seperti penelitian yang dilakukan oleh Anwar (2018), yang 

berjudul hubungan antara regulasi emosi dengan stres akademik 

pada mahasiswa baru hasilnya menunjukkan bahwa, ada hubungan 

negatif signifikan antara regulasi emosi dan stres akademik. Lebih 

lanjut Evans dan Kim (2013), juga menyatakan bahwa regulasi 

emosi yang efektif dalam diri individu dapat melindungi efek 

negatif yang ditimbulkan oleh stres, dan begitupun sebaliknya stres 

juga dapat mempengaruhi jenis dan fleksibilitas strategi regulasi 

emosi yang digunakan. Gross, Richard dan Jhon (2006) 

menyatakan bahwa regulasi emosi dapat menurunkan emosi 

negatif. Emosi negatif merupakan gejala stres karena tugas 
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akademik yang harus dijelaskan (Barseli & Ifdil, 2017) regulasi 

emosi dapat menurunkan stress dengan mengurangi emosi negatif.  

Hal serupa juga dikemukakan oleh Wang dan Saudino 

(2011), mereka menyatakan bahwa regulasi emosi yang baik dalam 

diri individu dapat menekan stres yang mereka alami. Secara 

fisiologis mereka juga menyatakan bahwa kerusakan pada korteks 

prefrontal dapat menyebabkan disregulasi emosi yang dapat 

menyebabkan kesulitan dalam pengaturan emosi yang disebabkan 

oleh stres.  

Berdasarkan tinjauan literatur peneliti menemukan bahwa 

banyak variabel-variabel maupun faktor lain yang memiliki 

hubungan dengan stres akademik seperti kecerdasan emosional 

(Kauts, 2016) maupun self-esteem (Nikitha, Jose, & Moodi, 2013) 

yang ada dalam diri individu, sehingga perbedaan stres akademik 

terhadap regulasi emosi yang berbeda ini bisa saja dipengaruhi oleh 

variabel lain Gross dan Thompson (2007), mejelaskan bahwa 

regulasi emosi dapat mengurangi, meningkatkan atau 

mempertahankan emosi tergantung pada tujuan individu, hal ini 

secara langsung menegaskan bahwa regulasi emosi merupakan 

suatu kemampuan adaptif yang ada dalam diri individu untuk 

menyesuaikan diri dengan keadaan akibat dari stres akademik yang 

dialami.   
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Selanjutnya Gross & Jhon (2003) melakukan penelitian 

bahwa dengan regulasi emosi dapat membuat individu lebih 

optimis dan memiliki harga diri yang baik dan kondisi tersebut 

dapat menciptakan kesejahteraan psikologis. Didukung penjelasan 

Diener (1984) bahwa kesejahteraan berhubungan dengan tingginya 

tingkat emosi positif.   

Shohib dan Surur (2011) menjelaskan bahwa penghafal Al-

Qur’an harus tekun dan bekerja keras, selain itu juga harus 

menghindari aktifitas lain yang mengganggu kosentrasi. Maka jika 

penghafal Al-Qur’an berstatus sebagai mahasiswa, beban yang 

dimiliki harus disadari. Kondisi negatif harus diterima seperti 

kehilangan waktu untuk bermain-main dengan teman karena harus 

fokus dengan Al-Qur’an dan menjalankan tugas sebagai 

mahasiswa, maka harus membagi waktu untuk belajar, 

mengerjakan tugas dan kegiatan akademik lain. Maka memiliki 

regulasi emosi yang baik menjadi upaya menurunkan tingkat stres 

akademik.  

Hasil analisa data menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

negatif yang signifikan antara regulasi emosi dengan stres 

akademik pada mahasiswa penghafal Al-Qur’an Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang, maka semakin baik 

kemampuan regulasi emosi mahasiswa penghafal Al-Qur’an maka 

semakin rendah stres akademik yang dialami. Sebaliknya, semakin 

buruk kemampuan regulasi emosi mahasiswa penghafal Al-Qur’an 
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Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang, maka 

semakin tinggi stres akademik yang dialami. Hasil penelitian ini 

relevan dengan penelitian yang sebelumnya dilakukan oleh Sari, 

dkk (2020) menunjukkan bahwa regulasi emosi yang tinggi dapat 

menurunkan tingkat stres akademik, karena regulasi emosi 

memiliki hubungan dengan stres akademik. Mahasiswa yang 

memiliki regulasi emosi yang baik akan mampu mengekspresikan 

emosi dengan lebih baik, sehingga regulasi emosi dapat 

mengurangi tingkat stres akademik pada mahasiswa.  

Selain itu penelitian dilakukan oleh Anwar (2018) pada 

mahasiswa baru dan ditemukan bahwa regulasi emosi memiliki 

hubungan yang negatif signifikan dengan stress akademik. Sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan Abdul Rahman Kadi, Hartati 

Bahar, dan Ida Sriwaty Sunarjo (2020) pada mahasiswa fakultas 

Kedokteran Universitas Halu Oleo diketahui bahwa regulasi emosi 

dapat mengontrol dan mengekspresikan emosi, didapatkan data 

nilai signifikan korelasi sebesar 0.000 dan korelasi pearson sebesar 

-0.723 yang artinya terdapat hubungan negatif signifikan antara 

regulasi emosi dan stres akademik pada mahasiswa fakultas 

kedokteran universitas halu oleo. Selanjutnya Nur Indah Agustini 

dalam penelitiannya berusaha mengungkap pengaruh pelatihan 

regulasi emosi dalam menurunkan stres pada remaja di pondok 

pesantren didapatkan nilai analisa data dengan Uji Wilcoxon hasil 

yang ditunjukkan yaitu 0.281 (p˂0.05) dan Mean Whitney dengan 
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hasil nilai p = 0.002 (p˂0.05). Hal ini menunjukkan bahwa 

pelatihan regulasi emosi dapat menurunkan stres pada remaja 

pondok pesantren. Mampu mengelola emosi dapat membantu 

individu menghadapi stres yang dialami.  
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan analisa statistik yang telah dilakukan 

maka didapatkan kesimpulan sebagai berikut: 

1. Regulasi emosi pada mahasiswa penghafal Al-Qur’an Universitas Islam 

Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang berada pada kategori tinggi 

sebanyak 16 mahasiswa (16%) dan 84 mahasiswa (84%) pada kategori 

sedang, serta tidak ada mahasiswa penghafal Al-Qur’an dengan kategori 

regulasi emosi yang rendah.  

2. Stres akademik yang dialami mahasiswa penghafal Al-Qur’an terbagi 

menjadi kategori sedang dengan jumlah 38 mahasiswa (38%), kategori 

stres akademik tinggi dengan jumlah 32 mahasiswa (32%) dan kategori 

rendah sebanyak 30 mahasiswa (30%).  

3. Regulasi emosi memiliki pengaruh terhadap stres akademik atau dengan 

kata lain ada pengaruh variabel (X) terhadap (Y) sebesar 43,4%, 

sedangkan sisanya adalah pengaruh dari variabel lain. Kedua variabel 

yaitu regulasi emosi dan stres akademik memiliki hubungan yang negatif, 

apabila variabel (X) meningkat maka (Y) menurun dan apabila variabel 

(X) menurun maka variabel (Y) meningkat.  
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B. Saran  

1. Bagi subjek 

Menyadari sepenuhnya bahwa menjadi penghafal Al-Qur’an adalah 

keputusan yang tidak mudah adalah kondisi yang harus terus disyukuri subjek. 

Ditambah dengan status yang dimiliki, yaitu menjadi mahasiswa bukanlah 

tanggung jawab yang mudah. Mulai dari mini riset hingga penelitian yang 

dilakukan oleh penelti banyak mahasiswa penghafal Al-Qur’an mengalami 

stres akademik. Maka sangat penting bagi subjek memiliki kemampuan 

regulasi emosi yang baik, ditujukan bagi mahasiswa penghafal Al-Qur’an 

untuk terus belajar meningkatkan kemampuan regulasi emosi guna 

menurunkan tingkat stres akademik yang dimiliki.  

2. Bagi peneliti selanjutnya 

Peneliti menyadari penuh bawa penelitian yang dilakukan masih perlu 

diperbaiki. Dari analisis yang sudah dilakukan juga dapat diketahui bahwa 

regulasi emosi memberikan pengaruh terhadap stres akademik. Diharapkan 

untuk peneliti selanjutnya mampu melakukan inovasi dengan menambahi 

variabel penelitian guna mendapatkan fenomena lebih yang diharapkan dalam 

penelitian termasuk stres akademik yang dialami dapat menemui variabel lain 

yang mampu menjadi fokus dalam penurunana stres akademik. Peneliti 

selanjutnya juga dapat mengganti metode yang digunakan dalam penelitian 

menjadi penelitian kualitatif guna mendapat data secara lebih mendalam. 
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LAMPIRAN 

 

Lampiran 01 Skala Regulasi Emosi 

 

No. Pernyataan SS S TS STS 

1.  Saya mempertimbangkan tindakan 

yang akan saya lakukan bila 

sedang marah  

 

    

2.  Saya sering berlarut-larut dalam 

rasa sedih 

  

    

3.  Walaupun banyak kegiatan, saya 

tetap semangat untuk mengikuti  

 

    

4.  Dalam kondisi emosi negatif, saya 

tetap yakin bisa melaksanakan 

kewajiban saya sebagai penghafal 

quran dengan baik 

 

    

5.  Kritikan dari dosen membuat saya 

tidak bersemangat untuk mengaji 

dan mengerjakan tugas kuliah 

 

    

6.  Saya tidak menyadari bahwa 

tindakan saya merupakan cerminan 

dari pikiran dan perasaan saya  

 

    

7.  Saya sering bingung dengan apa 

yang saya rasakan saat saya tidak 

bisa membagi waktu antara 

mengaji dan kuliah  

 

    

8.  Saat gagal menyelesaikan tugas 

kuliah sesuai dengan jadwal yang 

saya buat, saya menjadi malas 

mengaji  juga  

 

    

9.  Ketika saya tertekan, saya tidak tau 

apa yang harus saya lakukan 
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10.  Terkadang saya mempunyai 

pikiran untuk menyerah ketika 

semua keadaan tidak berpihak 

pada saya 

 

    

11.  Saya menyadari bahwa tindakan 

saya merupakan cerminan dari 

pikiran dan perasaan saya 

 

    

12.  Saya tidak tahu kapan saya merasa 

marah atau tertekan  

 

    

13.  Saat berada dalam situasi penuh 

tekanan saya yakin mampu untuk 

keluar dari situasi tersebut  

 

    

14.  Saya merasa tertekan saat dosen 

memberikan banyak tugas dengan 

deadline terbatas  

 

    

15.  Walaupun mendapat kritikan dari 

dosen, saya dapat menahan amarah 

saya 

 

    

16.  Saya sadar bahwa tidak seharusnya 

berlarut-larut dalam emosi  
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Lampiran 02 Skala Stres Akademik  

 

No Pernyataan Iya Tidak 

1.  Saya merasa kesulitan berkosentrasi   

 

  

2.  Saya kesulitan mengingat sesuatu  

 

  

3.  Saya merasa rendah 

 

  

4.  Saya sering merasa gugup 

 

  

5.  Saya kurang percaya diri 

 

  

6.  Saya tidak menikmati kegiatan 

ekstrakurikuler 

 

  

7.  Saya mengalami kesulitan dalam 

menyelesaikan tugas kuliah  

 

  

8.  Saya merasa di bawah tekanan 

 

  

9.  Saya merasa tidak ada yang membantu 

 

  

10.  Saya merasa gagal   

 

  

11.  Saya merasa tidak mampu memenuhi 

harapan orang tua saya  

 

  

12.  Saya tidak ingin berbicara dengan orang lain  

 

  

13.  Saya sering melamun  

 

  

14.  Saya mudah mengantuk  

 

  

15.  Saya tidak tau bagaimana cara memecahkan 

masalah yang saya hadapi  

 

  

16.  Tidak ada yang bisa memahami saya  

 

  

17.  Jantung saya berdetak cepat  

 

  

18.  Saya kesulitan menjawab ketika presentasi 

atau saat ditanya dosen  
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19.  Kemampuan saya tidak lebih baik dari teman 

saya  

 

  

20.  Saya sering merasa ragu dalam bertanya  

 

  

21.  Saya sering merasa sedih mengenai suatu hal 
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Lampiran 03 Tabulasi Data 

 

Sub Jurusan JK US                 

X1 BSA Pr 21 3 3 3 2 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 

X2 PSI Pr 19 3 2 3 2 2 2 2 2 1 2 3 3 3 1 3 3 

X3 PAI Pr 19 4 4 4 4 4 2 2 3 4 3 3 4 4 2 3 3 

X4 PBS Pr 21 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 

X5 PSI Lk 20 2 2 2 2 2 2 1 3 2 3 2 1 3 1 2 4 

X6 IAT Lk 19 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 2 4 3 

X7 BSA Pr 20 4 1 4 4 1 1 1 2 2 2 3 2 4 1 4 4 

X8 PBS Pr 20 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 

X9 PSI Lk 20 3 3 4 2 4 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 4 

X10 PIPS Lk 21 4 3 3 3 3 1 1 1 1 1 4 1 3 2 3 4 

X11 HKI Pr 20 3 3 3 2 3 2 2 3 2 4 3 4 4 4 3 3 

X12 IAT Pr 21 4 3 4 4 4 3 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

X13 PAI Pr 20 4 3 4 4 3 3 3 3 3 1 3 3 4 2 4 4 

X14 PSI Lk 21 4 2 3 3 1 2 3 3 1 4 4 3 4 2 3 4 

X15 PSI Lk 20 4 4 4 4 4 3 2 4 4 4 4 2 4 3 4 4 

X16 PSI Pr 20 4 1 2 1 1 4 1 3 1 1 4 4 4 1 2 4 

X17 PAI Lk 22 4 3 3 3 2 1 1 4 3 2 3 2 3 2 3 3 

X18 SASING Lk 20 3 4 2 2 1 2 2 3 4 3 4 4 4 1 4 4 

X19 PAI Lk 19 3 3 3 2 3 3 2 2 1 2 3 3 3 1 3 3 

X20 Farmasi Lk 20 4 3 4 2 3 1 1 3 1 2 3 2 4 1 3 4 

X21 TMTK Pr 19 3 3 3 2 3 3 2 2 3 2 3 2 3 2 3 4 

X22 MNJ Pr 23 3 3 3 2 3 3 3 3 1 3 3 4 3 3 3 3 

X23 PSI Pr 20 4 1 3 3 3 3 1 2 1 1 4 3 3 1 2 3 

X24 IAT Lk 20 3 2 3 4 4 4 3 4 3 4 4 3 4 1 3 4 

X25 MPI Pr 22 3 3 4 3 3 3 1 2 3 1 4 3 4 2 3 4 

X26 PBA Pr 20 3 1 3 3 3 2 2 2 1 2 2 3 4 2 3 3 

X27 HES Lk 19 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 

X28 PSI Lk 20 3 1 2 3 2 2 1 2 2 1 4 2 3 2 3 3 

X29 MPI Pr 21 4 3 3 3 3 4 2 2 2 2 4 3 4 2 3 4 

X30 PSI Pr 21 4 1 4 4 1 1 1 1 1 1 4 1 4 1 4 4 

X31 BSA Lk 21 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 2 4 3 

X32 IAT Pr 21 4 1 4 4 1 1 1 2 2 2 3 2 4 1 4 4 

X33 HES Pr 21 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 

X34 HES Pr 19 3 3 4 2 4 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 4 

X35 PBS Pr 21 4 3 3 3 3 1 1 1 1 1 4 1 3 2 3 4 
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X36 PAI Lk 18 3 3 3 2 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 

X37 PBA Pr 21 3 2 3 2 2 2 2 2 1 2 3 3 3 1 3 3 

X38 HKI Pr 18 4 4 4 4 4 2 2 3 4 3 3 4 4 2 3 3 

X39 PIPS Pr 19 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 

X40 TMTK Pr 21 2 2 2 2 2 2 1 3 2 3 2 1 3 1 2 4 

X41 PSI Lk 19 4 1 2 1 1 4 1 3 1 1 4 4 4 1 2 4 

X42 BSA Pr 22 4 3 3 3 2 1 1 4 3 2 3 2 3 2 3 3 

X43 BSA Pr 21 3 4 2 2 1 2 2 3 4 3 4 4 4 1 4 4 

X44 PAI Lk 19 3 3 3 2 3 3 2 2 1 2 3 3 3 1 3 3 

X45 TA Pr 21 4 3 4 2 3 1 1 3 1 2 3 2 4 1 3 4 

X46 PSI Pr 21 3 3 3 2 3 2 2 3 2 4 3 4 4 4 3 3 

X47 PSI Pr 19 4 3 4 4 4 3 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

X48 PSI Pr 20 4 3 4 4 3 3 3 3 3 1 3 3 4 2 4 4 

X49 SASING Pr 21 4 2 3 3 1 2 3 3 1 4 4 3 4 2 3 4 

X50 PSI Pr 20 4 4 4 4 4 3 2 4 4 4 4 2 4 3 4 4 

X51 IAT Lk 23 3 1 3 3 3 2 2 2 1 2 2 3 4 2 3 3 

X52 PII Pr 21 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 

X53 BSA Pr 22 3 1 2 3 2 2 1 2 2 1 4 2 3 2 3 3 

X54 PBA Pr 21 4 3 3 3 3 4 2 2 2 2 4 3 4 2 3 4 

X55 MPI Pr 22 4 1 4 4 1 1 1 1 1 1 4 1 4 1 4 4 

X56 PSI Pr 20 3 3 3 2 3 3 2 2 3 2 3 2 3 2 3 4 

X57 PSI Pr 20 3 3 3 2 3 3 3 3 1 3 3 4 3 3 3 3 

X58 HTN Pr 21 4 1 3 3 3 3 1 2 1 1 4 3 3 1 2 3 

X59 HKI Pr 20 3 2 3 4 4 4 3 4 3 4 4 3 4 1 3 4 

X60 TBI Pr 19 3 3 4 3 3 3 1 2 3 1 4 3 4 2 3 4 

X61 BSA Pr 23 4 1 4 4 1 1 1 1 1 1 4 1 4 1 4 4 

X62 PGMI Pr 19 4 3 3 3 3 4 2 2 2 2 4 3 4 2 3 4 

X63 PBA Pr 22 3 1 2 3 2 2 1 2 2 1 4 2 3 2 3 3 

X64 PSI Pr 20 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 

X65 PSI Pr 21 3 1 3 3 3 2 2 2 1 2 2 3 4 2 3 3 
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X66 PGMI Pr 22 3 3 4 3 3 3 1 2 3 1 4 3 4 2 3 4 

X67 IAT Pr 19 3 2 3 4 4 4 3 4 3 4 4 3 4 1 3 4 

X68 IAT Pr 23 4 1 3 3 3 3 1 2 1 1 4 3 3 1 2 3 

X69 MNJ Pr 22 3 3 3 2 3 3 3 3 1 3 3 4 3 3 3 3 

X70 HTN Pr 20 3 3 3 2 3 3 2 2 3 2 3 2 3 2 3 4 

X71 IAT Pr 19 3 3 3 2 3 3 2 2 3 2 3 2 3 2 3 4 

X72 SASING Pr 22 3 3 3 2 3 3 3 3 1 3 3 4 3 3 3 3 

X73 PSI Pr 21 4 1 3 3 3 3 1 2 1 1 4 3 3 1 2 3 

X74 PAI Pr 20 3 2 3 4 4 4 3 4 3 4 4 3 4 1 3 4 

X75 PLB Pr 21 3 3 4 3 3 3 1 2 3 1 4 3 4 2 3 4 

X76 HKI Pr 19 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 2 4 3 

X77 TBI Pr 21 4 1 4 4 1 1 1 2 2 2 3 2 4 1 4 4 

X78 TI Pr 20 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 

X79 PIPS Pr 21 3 3 4 2 4 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 4 

X80 BSA Pr 22 4 3 3 3 3 1 1 1 1 1 4 1 3 2 3 4 

X81 TMTK Pr 23 3 3 3 2 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 

X82 IAT Pr 22 3 2 3 2 2 2 2 2 1 2 3 3 3 1 3 3 

X83 PBA Pr 21 4 4 4 4 4 2 2 3 4 3 3 4 4 2 3 3 

X84 Fisika Pr 21 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 

X85 TBI Pr 21 2 2 2 2 2 2 1 3 2 3 2 1 3 1 2 4 

X86 Kimia Lk 23 3 3 3 2 3 2 2 3 2 4 3 4 4 4 3 3 

X87 PAI Pr 23 4 3 4 4 4 3 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

X88 Kimia Pr 23 4 3 4 4 3 3 3 3 3 1 3 3 4 2 4 4 

X89 TMTK Lk 23 4 2 3 3 1 2 3 3 1 4 4 3 4 2 3 4 

X90 Kimia Lk 22 4 4 4 4 4 3 2 4 4 4 4 2 4 3 4 4 

X91 PBA Lk 23 4 3 4 2 3 1 1 3 1 2 3 2 4 1 3 4 

X92 PSI Pr 21 3 3 3 2 3 3 2 2 1 2 3 3 3 1 3 3 

X93 HES Lk 23 3 4 2 2 1 2 2 3 4 3 4 4 4 1 4 4 

X94 Kimia Lk 22 4 3 3 3 2 1 1 4 3 2 3 2 3 2 3 3 

X95 Fisika Pr 21 4 1 2 1 1 4 1 3 1 1 4 4 4 1 2 4 

X96 IAT Pr 21 3 3 3 2 3 3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 

X97 TI Pr 22 3 2 3 2 2 2 2 2 1 2 3 3 3 1 3 3 

X98 HKI Lk 19 4 4 4 4 4 2 2 3 4 3 3 4 4 2 3 3 

X99 Fisika Pr 22 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 

X100 TMTK Pr 22 2 2 2 2 2 2 1 3 2 3 2 1 3 1 2 4 
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Lampiran 04 Uji Validitas dan Reliabilitas 

 

 
 

 

 

 

 

 

Lampiran 05 Uji Normalitas 

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

 

Unstandardized 

Residual 

N 100 

Normal Parametersa,b Mean .0000000 

Std. Deviation 4.00049463 

Most Extreme Differences Absolute .098 

Positive .082 

Negative -.098 

Test Statistic .098 

Asymp. Sig. (2-tailed) .284c 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

 

 

 

 

 

 

Reliability Statistics   

Cronbach's Alpha N of Items   

.802 16   

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.741 21 
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Lampiran 06 Uji Linearitas  

 

 

ANOVA Table 

 

Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Stres Akademik * 

Regulasi Emosi 

Between Groups (Combined) 1718.655 17 101.097 7.654 .000 

Linearity 1217.318 1 1217.318 92.165 .000 

Deviation from Linearity 501.337 16 31.334 2.372 .006 

Within Groups 1083.055 82 13.208   

Total 2801.710 99    

 

Lampiran 07 Uji Korelasi  

 

Correlations 

 Regulasi Emosi Stres Akademik 

Regulasi Emosi Pearson Correlation 1 -.659** 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 100 100 

Stres Akademik Pearson Correlation -.659** 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 100 100 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 

Lampiran 08 Uji Hipotesis  

 

 

ANOVAa 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

1 Regression 1217.318 1 1217.318 75.295 .000b 

Residual 1584.392 98 16.167   

Total 2801.710 99    

a. Dependent Variable: Stres Akademik 

b. Predictors: (Constant), Regulasi Emosi 
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Lampiran 09 Uji Koefisien Determinasi 

 

Model R R Square Adjusted R Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 .659a .434 .429 4.021 

a. Predictors: (Constant), Regulasi Emosi 

 

 

 


