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Students’ mental health is an essential aspect in supporting academic
success and overall psychological well-being. University students often
face various academic pressures that may lead to prolonged stress if not
managed effectively. This condition can negatively affect students’
mental health, learning motivation, academic performance, and quality
of life. This community service program aims to improve students’
understanding and skills in managing academic stress through a stress
management program. The activity was conducted at Universitas Nurul
Hasanah Kutacane, Aceh Tenggara Regency, targeting active students
from various study programs. The implementation methods included
mental health education, stress management training, group
discussions, and activity evaluation. The results indicated an
improvement in students’ understanding of academic stress and mental
health, as well as enhanced ability to apply adaptive coping strategies.
This community service program is expected to serve as a preventive
intervention model to improve students’ mental well-being in higher
education institutions.

Abstrak

Mahasiswa — merupakan  kelompok  yang  rentan  mengalami
permasalahan kesehatan mental akibat berbagai tuntutan akademik dan
tekanan psikososial di lingkungan perguruan tinggi. Beban tugas,
tuntutan prestasi akademik, manajemen waktu yang kurang efektif, serta
tekanan adaptasi lingkungan dapat memicu stres akademik yang
berdampak negatif terhadap kesehatan mental mahasiswa. Kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan
pemahaman dan keterampilan mahasiswa dalam mengelola stres
akademik guna memperkuat kesehatan mental. Kegiatan dilaksanakan
di Universitas Nurul Hasanah Kutacane, Kabupaten Aceh Tenggara,
dengan sasaran mahasiswa aktif dari berbagai program studi. Metode
pelaksanaan meliputi edukasi kesehatan mental, pelatihan manajemen
stres akademik, diskusi interaktif, dan evaluasi kegiatan. Hasil kegiatan
menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan mahasiswa mengenai
stres akademik dan kesehatan mental, meningkatnya kesadaran akan
pentingnya strategi koping adaptif, serta perubahan sikap mahasiswa
dalam menghadapi tekanan akademik. Program pengabdian ini
diharapkan dapat menjadi upaya preventif dan promotif yang
berkelanjutan dalam mendukung kesejahteraan psikologis mahasiswa di

lingkungan perguruan tinggi.
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Pendahuluan

Perguruan tinggi merupakan lingkungan pendidikan yang memiliki tuntutan akademik dan
sosial yang kompleks. Mahasiswa tidak hanya dituntut untuk mencapai prestasi akademik yang
optimal, tetapi juga harus mampu menyesuaikan diri dengan berbagai perubahan, seperti pola
pembelajaran, sistem evaluasi, dan lingkungan sosial yang baru. Kondisi tersebut sering kali
menimbulkan tekanan psikologis yang apabila tidak dikelola dengan baik dapat berkembang
menjadi stres akademik.

Stres akademik merupakan respon individu terhadap tuntutan akademik yang
dipersepsikan melebihi kemampuan adaptif yang dimiliki. Sumber stres akademik dapat berasal
dari beban tugas yang berlebihan, tekanan ujian, tuntutan penyelesaian studi tepat waktu, serta
harapan dari keluarga dan lingkungan sosial. Stres akademik yang berlangsung dalam jangka
waktu lama berpotensi menurunkan kesehatan mental mahasiswa, yang ditandai dengan
munculnya kecemasan, kelelahan emosional, penurunan motivasi belajar, dan gangguan
konsentrasi.

Kesehatan mental menjadi aspek penting dalam menunjang keberhasilan mahasiswa
selama menempuh pendidikan di perguruan tinggi. Mahasiswa dengan kesehatan mental yang baik
cenderung memiliki kemampuan pengelolaan emosi yang adaptif, kepercayaan diri yang positif,
serta hubungan sosial yang sehat. Sebaliknya, gangguan kesehatan mental dapat berdampak pada
penurunan prestasi akademik dan kualitas hidup mahasiswa.

Di Kabupaten Aceh Tenggara, khususnya di Universitas Nurul Hasanah Kutacane,
mahasiswa berasal dari latar belakang sosial, ekonomi, dan budaya yang beragam. Kondisi ini
turut memengaruhi cara mahasiswa menghadapi tekanan akademik. Berdasarkan pengamatan awal
dan diskusi dengan pihak kampus, masih banyak mahasiswa yang belum memiliki pemahaman
yang memadai mengenai stres akademik dan cara mengelolanya secara sehat.

Oleh karena itu, diperlukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang berfokus pada
upaya promotif dan preventif dalam meningkatkan kesehatan mental mahasiswa. Program edukasi
dan manajemen stres akademik dipandang sebagai salah satu strategi yang efektif untuk membantu
mahasiswa mengenali sumber stres, memahami dampaknya, serta mengembangkan keterampilan
koping adaptif. Kegiatan ini diharapkan dapat memberikan kontribusi nyata dalam menciptakan

lingkungan akademik yang lebih sehat dan mendukung kesejahteraan mental mahasiswa.
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Metode Pelaksanaan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di Universitas Nurul Hasanah
Kutacane, Kabupaten Aceh Tenggara. Sasaran kegiatan adalah mahasiswa aktif dari berbagai
program studi dengan jumlah peserta sebanyak 60 orang. Pemilihan sasaran didasarkan pada

pertimbangan bahwa mahasiswa merupakan kelompok yang rentan mengalami stres akademik.
Metode pelaksanaan kegiatan terdiri dari beberapa tahapan. Tahap pertama adalah tahap
persiapan, yang meliputi koordinasi dengan pihak universitas, identifikasi kebutuhan mahasiswa,
penyusunan materi edukasi, serta penyiapan instrumen evaluasi kegiatan. Tahap kedua adalah
tahap pelaksanaan, yang meliputi penyampaian materi tentang kesehatan mental dan stres
akademik, pelatihan manajemen stres, serta diskusi interaktif dengan peserta. Tahap ketiga adalah
tahap evaluasi, yang bertujuan untuk menilai efektivitas kegiatan dan tingkat pemahaman peserta.
Materi edukasi yang diberikan mencakup pengertian kesehatan mental, faktor-faktor
penyebab stres akademik, dampak stres terhadap kondisi psikologis, serta pentingnya manajemen
stres. Pelatihan manajemen stres meliputi teknik pengelolaan waktu, relaksasi sederhana,
pengendalian emosi, dan pengembangan pola pikir positif. Diskusi interaktif dilakukan untuk
memberikan ruang bagi mahasiswa berbagi pengalaman dan solusi dalam menghadapi stres

akademik.

Hasil dan Pembahasan

Hasil kegiatan pengabdian menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki antusiasme yang
tinggi dalam mengikuti program edukasi dan manajemen stres akademik. Sebelum kegiatan
dilaksanakan, sebagian besar mahasiswa memiliki pemahaman yang terbatas mengenai konsep
kesehatan mental dan stres akademik. Mahasiswa cenderung menganggap stres sebagai hal yang
wajar tanpa menyadari dampaknya terhadap kesehatan mental.

Setelah mengikuti kegiatan, terjadi peningkatan pemahaman mahasiswa mengenai
pentingnya menjaga kesehatan mental dan mengenali tanda-tanda stres akademik. Mahasiswa
mulai menyadari bahwa stres akademik dapat dikelola melalui strategi koping yang adaptif, seperti
pengelolaan waktu yang efektif dan teknik relaksasi.

Pelatihan manajemen stres memberikan dampak positif terhadap sikap mahasiswa dalam

menghadapi tekanan akademik. Mahasiswa menunjukkan perubahan sikap yang lebih positif dan
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terbuka dalam membahas permasalahan psikologis yang dialami. Diskusi interaktif juga

membantu mahasiswa merasa lebih didukung secara sosial, sehingga mengurangi perasaan
terisolasi dalam menghadapi masalah akademik.

Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini berkontribusi dalam meningkatkan kesadaran

dan keterampilan mahasiswa dalam mengelola stres akademik. Hasil ini sejalan dengan berbagai

penelitian yang menyatakan bahwa edukasi kesehatan mental dan pelatihan manajemen stres dapat

meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa.
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Kesimpulan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa program edukasi dan manajemen stres
akademik di Universitas Nurul Hasanah Kutacane memberikan dampak positif terhadap
peningkatan pemahaman dan keterampilan mahasiswa dalam mengelola stres akademik. Program
ini membantu mahasiswa mengenali pentingnya kesehatan mental serta mengembangkan strategi
koping adaptif dalam menghadapi tekanan akademik. Dengan demikian, kegiatan ini berperan

sebagai upaya promotif dan preventif dalam mendukung kesejahteraan mental mahasiswa.

Saran

Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian, disarankan agar pihak universitas dapat
mengintegrasikan program edukasi kesehatan mental dan manajemen stres secara berkelanjutan
melalui layanan konseling mahasiswa. Selain itu, kegiatan serupa dapat diperluas dengan
melibatkan dosen dan tenaga kependidikan guna menciptakan lingkungan akademik yang lebih

mendukung kesehatan mental mahasiswa.
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