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HUBUNGAN MINDFULNESSS DENGAN DTRES AKADEMIK MAHASISWA DI
KOTA MALANG

Devi Putri Marcela, Rinto Wahyu Widodo
Fakultas Psikologi Universitas Merdeka Malang
deviptrmrcllaa22@gmail.com

INTISARI

Tingginya tingkat stres akademik pada mahasiswa menjadi perhatian serius
karena dapat berdampak negatif terhadap kesejahteraan mental dan pencapaian
akademik. Salah satu faktor yang berpotensi menurunkan stres akademik adalah
mindfulness. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
mindfulness dan stres akademik pada mahasiswa di Kota Malang. Penelitian
menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional dengan teknik accidental
sampling. Sebanyak 400 mahasiswa dari 15 perguruan tinggi menjadi responden.
Instrumen yang digunakan adalah skala mindfulness (a = 0,971) dan skala stres
akademik (a = 0,965). Hasil analisis regresi linear sederhana menunjukkan adanya
hubungan negatif yang signifikan antara mindfulness dan stres akademik (B = -
0,747; p < 0,01), dengan kontribusi sebesar 55,8%. Artinya, semakin tinggi tingkat
mindfulness mahasiswa, maka semakin rendah tingkat stres akademik yang
mereka alami. Temuan ini mengindikasikan bahwa pengembangan mindfulness
dapat menjadi strategi efektif dalam membantu mahasiswa menghadapi tekanan
akademik secara lebih sehat dan adaptif.

Kata Kunci: Mahasiswa; Mindfulness; Psikologi; Stres Akademik
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THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS AND ACADEMIC STRESS
AMONG UNIVERSITY STUDENTS IN MALANG CITY

Devi Putri Marcela, Rinto Wahyu Widodo
Faculty of Psychology, University of Merdeka Malang
deviptrmrcllaa22@gmail.com

ABSTRACT

The high level of academic stress among university students has become a serious
concern due to its negative impact on mental well-being and academic
achievement. One potential factor that can reduce academic stress is mindfulness.
This study aimed to examine the relationship between mindfulness and academic
stress among university students in Malang. Using a quantitative correlational
approach and accidental sampling technique, the study involved 400 students from
15 universities. The instruments used were the mindfulness scale (a = 0.971) and
the academic stress scale (a = 0.965). Data analysis using simple linear regression
showed a significant negative relationship between mindfulness and academic
stress (B = -0.747; p < 0.01), with mindfulness contributing 55.8% to academic
stress. These findings suggest that the higher the level of mindfulness, the lower
the level of academic stress experienced by students. Therefore, mindfulness
development may serve as an effective strategy to help students manage
academic pressure in a healthier and more adaptive manner.

Keywords: Academic Stress; Mindfulnes; Psychology; University Students
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