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ABSTRAK

Erlina Puji Astuti. 2021/21058145, Perilaku Sehat Mahasiswa Dalam Menjaga
Kesehatan Mental (Studi Pada Mahasiswa Universitas Negeri Padang Yang Menyusun
Skripsi). Skripsi Program Studi Pendidikan Sosiologi, Departemen Sosiologi , Fakultas
IImu Sosial, Universitas Negeri Padang.

Penelitian ini bertujuan untuk memahami bagaimana perilaku mahasiswa tingkat akhir
Universitas Negeri Padang dalam menjaga kesehatan mental selama proses penyusunan
skripsi pada tahun 2025. Mahasiswa tingkat akhir sering menghadapi tekanan akademik,
sosial, dan emosional yang tinggi, seperti tuntutan menyelesaikan skripsi tepat waktu,
kecemasan terhadap hasil penelitian, serta rasa takut akan kegagalan. Kondisi ini dapat
memengaruhi kesejahteraan mental mereka, sehingga diperlukan perilaku sehat dan dukungan
sosial yang kuat untuk mempertahankan stabilitas psikologis selama proses akademik
berlangsung.

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan tipe studi kasus, dengan teori
utama yang digunakan yaitu Health Belief Model (HBM) yang dikemukakan oleh Rosenstock.
Teori ini digunakan untuk menganalisis persepsi mahasiswa terhadap risiko, manfaat,
hambatan, serta keyakinan diri (self-efficacy) dalam menjaga kesehatan mental. Data
penelitian diperoleh melalui observasi, wawancara mendalam, dan dokumentasi terhadap
mahasiswa tingkat akhir, dosen pembimbing, serta orang tua.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa perilaku mahasiswa dalam menjaga kesehatan
mental dipengaruhi oleh faktor internal (kesadaran diri, motivasi, efikasi diri), faktor sosial
(dukungan keluarga, teman, dan dosen), serta faktor akademik (tekanan tugas akhir dan
hubungan bimbingan). Mahasiswa dengan kesadaran tinggi dan dukungan sosial yang baik
cenderung menerapkan perilaku sehat seperti beribadah, berolahraga, beristirahat cukup, serta
menjaga komunikasi positif dengan lingkungan sosialnya. Sebaliknya, mahasiswa dengan
keyakinan diri rendah dan tekanan akademik berat menunjukkan gejala stres, menunda
pekerjaan, serta menarik diri dari lingkungan sosial.

Penelitian ini menegaskan pentingnya dukungan sosial dan lingkungan akademik yang
suportif dalam membentuk perilaku sehat mahasiswa tingkat akhir. Hasil penelitian ini
diharapkan dapat menjadi dasar bagi mahasiswa, dosen, dan pihak universitas dalam
menciptakan ekosistem pembelajaran yang ramah terhadap kesehatan mental dan mendukung
kesejahteraan psikologis mahasiswa.

Kata Kunci : Perilaku Sehat, Mahasiswa Menjaga Kesehatan Mental, ,Health Belief Model
(HBM).
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BAB |

PENDAHULUAN

A. LATAR BELAKANG

Mahasiswa tingkat akhir sering menghadapi tekanan akademik saat
menyusun skripsi, yang memengaruhi kesehatan mereka. Beban tugas,
tenggat waktu, dan kecemasan terhadap hasil penelitian sering membuat
mereka mengabaikan pola makan, istirahat, dan aktivitas fisik. Stres
berlebih juga dapat menyebabkan gangguan kesehatan mental, seperti
kelelahan, kecemasan, dan depresi (Djoar & Anggarani, 2024). Stres
akademik muncul dari tekanan tuntutan akademik dan lingkungan,

termasuk Dosen dan orang tua (Djoar & Anggarani, 2024).

Menurut World Health Organization (WHO) pada tahun 2018,
kesehatan itu tidak hanya didefinisikan sebagai ketiadaan penyakit atau
kelemahan, tetapi lebih sebagai kondisi yang optimal, mencakup
kesejahteraan fisik, mental, dan sosial seseorang. Dalam hal ini, definisi
sehat memiliki tiga karakteristik . Pertama, kesehatan dipandang sebagai
suatu sistem yang holistik dan menyeluruh. Kedua, kesehatan dilihat dalam
kaitannya dengan lingkungan internal maupun eksternal. Ketiga, kesehatan
dipahami sebagai kehidupan yang penuh kreativitas dan produktivitas.
Oleh karena itu, kesehatan tidak hanya dianggap sebagai keadaan yang

statis, tetapi sebagai proses adaptasi yang terus berlangsung (Putri, 2018).



Kesehatan mental mahasiswa tingkat akhir dapat terganggu akibat
berbagai tekanan yang dihadapi dalam menyelesaikan skripsi, yang
sering kali memicu perilaku sakit mental. Selain tantangan dari tekanan
akademik, seperti tuntutan untuk menyelesaikan skripsi dengan kualitas
tinggi dan tepat waktu, mahasiswa juga mengalami dampak psikologis
yang signifikan. Salah satu perilaku yang mencerminkan gangguan
mental adalah menunda berlebihan (Syarofi & Muniroh, 2020).
Mahasiswa yang merasa cemas atau takut gagal sering menunda-nunda
pekerjaan mereka, yang pada akhirnya memperburuk tekanan karena
pekerjaan menumpuk menjelang deadline. Hal ini juga berhubungan
dengan kecemasan berlebihan mengenai hasil skripsi, yang bisa
mengarah pada gangguan tidur, penurunan konsentrasi, dan hilangnya
motivasi (Syarofi & Muniroh, 2020)

Berdasarkan berita online Kumparan Bogor yang ditulis oleh
Salsabilla Julia Permata pada tahun (2022), kasus bunuh diri di kalangan
mahasiswa tingkat akhir di Indonesia menjadi fenomena yang
memprihatinkan, mencerminkan tekanan psikologis dan beban mental yang
sering kali tidak terlihat di balik kehidupan akademik mereka. Dalam kurun
waktu sepekan, dua mahasiswa UNPAD ditemukan meninggal akibat
bunuh diri. Sejalan dengan itu berita online detikNews yang ditulis oleh
Yudha Maulana, pada Agustus 2021, seorang mahasiswa S2 ITB juga
ditemukan tewas dengan cara gantung diri di depan tempat kosnya

(Permata, 2022).



Sementara itu, pada Februari 2022, berdasarkan berita online yang
dituangkan oleh Kompas.com, seorang mahasiswa tingkat akhir di Kediri,
Jawa Timur, ditemukan tewas gantung diri di toilet. Ketiga kasus tersebut
hanyalah sebagian kecil dari banyaknya kasus bunuh diri yang menimpa
mahasiswa tingkat akhir di Indonesia (Wismabrata, 2022). Sementara itu
Seorang mahasiswa nekat bunuh diri dengan menceburkan diri di salah
satu Universias di Malang disebabkan depresi karena kuliah nya belum
selesai, terkendala pada skripsi (Aminudin,2024). Berdasarkan berita
online detikJatim tahun (2024).

Kasus-kasus tersebut menggambarkan betapa seriusnya tekanan
psikologis yang dialami oleh mahasiswa tingkat akhir di Indonesia,
khususnya mereka yang sedang berjuang menyelesaikan skripsi atau tugas
akhir. Fenomena ini menunjukkan bahwa beban akademik, tuntutan
kelulusan, dan tekanan sosial dapat menimbulkan stres berat hingga
depresi, bahkan berujung pada tindakan ekstrem seperti bunuh diri.
Peristiwa yang terjadi di UNPAD, ITB, Kediri, dan Malang mencerminkan
bahwa permasalahan kesehatan mental di kalangan mahasiswa bukan
sekadar persoalan individu, melainkan juga bersifat sistemik, yang
dipengaruhi oleh lingkungan akademik yang kompetitif, kurangnya
dukungan emosional, serta masih kuatnya stigma terhadap gangguan
psikologis. Dengan demikian, fenomena ini menjadi cerminan nyata dari
krisis kesehatan mental yang dialami mahasiswa tingkat akhir, sehingga
diperlukan perhatian serius dari pihak kampus, keluarga, dan masyarakat
dalam memberikan dukungan psikologis serta ruang dialog yang terbuka

mengenai pentingnya kesehatan mental.



Berdasarkan data wawancara dan observasi yang dilakukan peneliti
pada 10 Januari 2025, terhadap beberapa informan di Universitas Negeri
Padang, ia menjelaskan bahwa mereka sering menghadapi tekanan
akademik yang tinggi, terutama dalam proses penyusunan skripsi. Tekanan
ini dapat memengaruhi kesehatan mental mahasiswa, karena menyusun
skripsi merupakan proses yang penuh tantangan, mulai dari mengumpulkan
data, mencari referensi yang sulit, hingga mengatur waktu dengan baik.
Tantangan-tantangan tersebut sering kali memunculkan rasa cemas, stres,
bahkan berdampak pada pola tidur dan nafsu makan. Meski demikian,
dukungan dari keluarga, teman, dosen, dan pembimbing menjadi sumber
motivasi penting untuk membantu mengurangi tekanan yang dirasakan.
Salah satu penyebab stres terberat adalah keterbatasan waktu dan perasaan
tertinggal dari teman-teman yang sudah lebih dahulu menyelesaikan
skripsi. Untuk mengurangi tekanan ini, mahasiswa biasanya mencoba
beribadah, melakukan aktivitas yang menyenangkan, atau berbicara
dengan orang- orang terdekat.

Data dari Biro Administrasi Akademik (BAK) Universitas Negeri
Padang, menunjukan jumlah mahasiswa tingkat akhir yang tercatat sejak
tahun ajaran 2018 hingga 2021 masih tergolong tinggi, yaitu sebanyak
3.226 orang. Untuk memperoleh gambaran mengenai sejauh mana
mahasiswa memanfaatkan layanan bimbingan dan konseling yang
disediakan universitas, berikut disajikan data jumlah pengguna layanan

tersebut berdasarkan fakultas.



Dengan demikian, penelitian ini penting dilakukan di Universitas Negeri
Padang UNP, karena kampus ini merupakan salah satu perguruan tinggi
negeri terbesar di Sumatera Barat dengan jumlah mahasiswa tingkat akhir
yang cukup tinggi. Fakta bahwa banyak mahasiswa UNP memanfaatkan
layanan konseling menunjukkan bahwa isu kesehatan mental merupakan
persoalan nyata yang perlu mendapat perhatian serius. Melalui penelitian
ini, diharapkan diperolen pemahaman yang lebih mendalam mengenai
perilaku sehat mahasiswa tingkat akhir UNP dalam menjaga kesehatan
mentalnya selama proses penyusunan skripsi. Hasil penelitian ini
diharapkan dapat menjadi dasar bagi pihak kampus dalam merancang
program pendampingan psikologis, layanan konseling, serta kebijakan
akademik yang lebih mendukung kesejahteraan mahasiswa, khususnya

bagi mereka yang sedang berada pada tahap akhir perkuliahan.



NO Fakultas Jml Klien Jurusan Persen
BK 60, AIP 3, PG-PAUD 1,
1. FIP 79 PGSD 6, PLB 1, PNF 1, S2 52,7
BK4,S2PAUD 2,S2TP 1
B. JEPANG 2, SASTRA
2 FBS 21 INDO2, B. INGGRIS 9, 14
PERPUS 4, SENI RUPA
3,DKV1
3. FIK 3 PENJASKES, PO 2 2
4. FEB 3 AKUTANSI, 2
MANAJEMEN, PEND EKO
SOSIOLOGI 2, ISP 2,
5. FIS 8 SEJARAH 1,PKN 2, AN 1 53
6. FMIPA 2 STATISTIK, KIMIA 1,3
ELEKTRONIKA 3,
! T 6 ELEKTR 2, OTOMOTIF 1 4
MANAJEMEN
8. FPP 9 PERHOTELANG, IKK 3 6
0. FK 1 KEDOKTERAN 0,7
10. FPK 2 PSIKOLOGI 2 13

Tabel 1.1 Persentase Klien dalam Pelaksanaan Konseling
Perorangan Berdassarkan Masing-Masing Fakultas Tahun 2024
Sumber: Dokumentasi dari UPT Layanan Bimbingan Konseling 2025

Berdasarkan tabel di atas, dapat diketahui bahwa sebanyak 134

mahasiswa tercatat telah memanfaatkan

layanan bimbingan dan

konseling (UPT Konseling) yang disediakan oleh universitas. Fakultas

lImu Pendidikan merupakan fakultas dengan jumlah mahasiswa

terbanyak yang mengakses layanan tersebut, yaitu sebanyak 79 orang.

Jumlah ini mencerminkan tingginya kebutuhan mahasiswa terhadap




dukungan akademik dan psikologis, yang mencakup bimbingan
penyusunan skripsi, akses referensi, pelatihan metodologi penelitian,

serta bantuan dalam mengelola tekanan emosional.

Sementara itu peneliti mewawancarai salah satu Biro Administrasi
Akademik (BAK) Ibu Anne Lisa Pertiwi mengungkapkan bahwa
mahasiswa tingkat akhir sering menghadapi tekanan akademik yang
tinggi, terutama dalam proses penyusunan skripsi. Tekanan ini dapat
mempengaruhi kesehatan mental mahasiswa, mengingat proses tersebut
penuh tantangan, mulai dari mengumpulkan data, mencari referensi yang
sulit, hingga mengatur waktu dengan baik. Tantangan-tantangan tersebut
sering kali memunculkan rasa cemas, stres, bahkan berdampak pada pola
tidur dan nafsu makan.Tantangan seperti keterbatasan waktu dan
perasaan tertinggal dari teman-teman dapat memicu stres, kecemasan,
bahkan gangguan pola tidur. Meski demikian, dukungan dari keluarga,
teman, dan dosen berperan penting dalam mengurangi beban tersebut.
Untuk mengatasinya, mahasiswa biasanya mencari ketenangan melalui
ibadah, aktivitas menyenangkan, atau berbagi cerita dengan orang
terdekat.

Berbagai studi mengenai perilaku mahasiswa tingkat akhir dalam
menjaga kesehatan mental telah menghasilkan temuan yang beragam
sebagian mahasiswa menerapkan strategi koping positif seperti
beribadah, berolahraga, dan berbagi cerita, sementara lainnya cenderung
menyendiri atau menghindari tekanan secara pasif. Dukungan sosial dari

keluarga, teman, dan dosen berperan penting, meskipun tidak semua



mahasiswa mampu atau mau memanfaatkannya. Beberapa juga

mengalami gejala psikosomatis akibat stres, seperti gangguan tidur dan
kelelahan. Oleh karena itu, penting bagi peneliti untuk merujuk pada
penelitian sebelumnya guna memahami perbedaan temuan serta
kontribusi yang dapat diberikan dalam penelitian ini. Beberapa penelitian
yang relevan, termasuk Temuan Siti Al- Vira Firdauzi tahun ( 2022).
Dalam jurnal nya yang berjudul “ Kemampuan Mengelola Stres Sebagai
Pengendalian Diri Mahasiswa Dalam Mengerjakan Tugas Skripsi”.
Dalam penelitiannya mengungkapkan bahwa tujuan untuk mengetahui
kemampuan mahasiswa tingkat akhir mengelola stres sebagai
pengendalian dirinnya dalam mengerjakan tugas skripsi (Siti Al-vira
Firdauzi, 2022).

Penelitian yang dilakukan oleh Aditya Agal tahun (2025). Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengukur dan menganalisis tingkat
kecemasan yang dialami. Penelitian ini membahas “Analisis Tingkat
Kecemasan Pada Mahasiswa Akhir Jurusan llmu Pendidikan Universitas
Sriwijaya” (Agal, 2025).

Penelitian Amalia Rabiatul Adwiah (2023). Dalam jurnal nya yang
berjudul “Peran Dukungan Sosial Dalam Upaya Menjaga Kesehatan
Mental Pada Mahasiswa Tingkat Akhir Studi Kasus Di Uin Sunan
Kalijaga”. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji peran dukungan sosial
dalam upaya menjaga kesehatan mental mahasiswa tingkat akhir studi
kasus di UIN (Adwiah, 2024).

Murtiara Fayzah tahun (2024) Penelitian ini bertujuan Untuk

mengetahui hubungan Kesehatan mental dengan kualitas hidup



mahasiswa semester akhir program studi di Universitas Muhammadiyah
Semarang. Penelitian ini membahas “Hubungan Kesehatan Mental
Dengan Kualitas Hidup Mahasiswa Semester Akhir” (Fayzah et al.,
2024).

Anindya Salsabila (2025). Penelitian ini bertujuan untuk
menggambarkan Kesejahteraan psikologis yang terjadi pada mahasiswa
tingkat akhir di kota makassar berdasarkan jenis kelamin, usia, domisili,
fakultas, dan jenis kampus. Penelitian ini membahas tentang “Deskriptif
Kesejahteraan Psikologis pada Mahasiswa Tingkat Akhir” (Salsabila &
Minarni, 2025).

Setelah melakukan telaah kajian pustaka pada penelitian sebelumnya,
terdapat kesamaan pada fokus penelitian yang akan penulis teliti yaitu
mengenai “perilaku mahasiswa dalam konteks kesehatan”. Sedangkan
penelitian ini lebih berfokus pada konsep mahasiswa tingkat akhir
Universitas Negeri Padang dalam menjaga kesehatan mental selama
proses penyusunan skripsi. Selain itu, perbedaan juga terletak pada teori
yang digunakan, yaitu teori Health Belief Model (HBM) yang
dikemukakan oleh Rosenstock, sebagai landasan analisis untuk
memahami keyakinan, persepsi, dan motivasi mahasiswa dalam menjaga
kesehatan mental mereka. Adapun subjek penelitian ini adalah mahasiswa
tingkat akhir Universitas Negeri Padang yang menyususn skripsi.

Mahasiswa tingkat akhir sering menghadapi tekanan akademik yang
berat dan ekspektasi sosial yang tinggi, terutama dalam proses
penyelesaian skripsi. Kondisi ini tidak hanya menguji kemampuan

intelektual, tetapi juga ketahanan mental mereka. Sebagian mahasiswa
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mampu mengelola stres melalui dukungan sosial, manajemen waktu,
serta pola hidup yang seimbang. Namun, tidak sedikit yang mengalami
kesulitan, seperti menunda pekerjaan, menarik diri dari lingkungan sosial,
atau menghadapi tekanan emosional yang menghambat produktivitas
mereka.

Penelitian ini penting dikaji karena kesehatan mental memiliki peran

besar dalam menentukan keberhasilan akademik mahasiswa. Dengan
meneliti bagaimana mahasiswa tingkat akhir menjaga kesehatan
mentalnya, penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran
menyeluruh  mengenai faktor-faktor yang memengaruhi kondisi
psikologis mahasiswa serta strategi yang mereka gunakan untuk tetap
bertahan di tengah tekanan akademik. Hasil penelitian ini diharapkan
dapat menjadi dasar untuk merancang upaya pendampingan dan
intervensi yang efektif dalam membantu mahasiswa menjaga
keseimbangan antara tuntutan akademik dan kesejahteraan mentalnya.
Judul yang diangkat adalah “ Perilaku Sehat Mahasiswa Dalam Menjaga
Kesehatan Mental (Studi Pada Mahasiswa Akhir Universitas Negeri

Padang yang Menyusun Skripsi)”.

B. Batasan Masalah dan Rumusan Masalah

Penelitian ini dibatasi pada mahasiswa tingkat akhir Universitas
Negeri Padang yang menyusun skripsi. Fokus penelitian diarahkan pada
perilaku Sehat mahasiswa dalam menjaga kesehatan mental selama proses
penyusunan skripsi, yang ditinjau dari faktor internal seperti persepsi diri

dan keyakinan, serta faktor eksternal seperti dukungan sosial dari keluarga,
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teman, dan dosen pembimbing. Pembatasan ini dilakukan agar penelitian
lebih terarah, mendalam, dan sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai.
Berdasarkan batasan tersebut, rumusan masalah dalam penelitian ini
adalah Bagaimana perilaku sehat pada mahasiswa tingkat akhir Universitas
Negeri Padang dalam menjaga kesehatan mental selama proses penyusunan

skripsi?

C. Tujuan Penelitian

Untuk mengetahui dan memahami perilaku sehat mahasiswa
Universitas Negeri Padang dalam menjaga kesehatan mental selama proses
penyusunan skripsi?

D. Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat baik secara teoritis

maupun praktis, sebagai berikut:

a. Secara Teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi pada
pengembangan ilmu pengetahuan, khususnya dalam mahasiswa tingkat
akhir, dengan fokus pada pemahaman perilaku mahasiswa tingkat akhir
dalam menjaga kesehatan mental saat menyusun skripsi. Penelitian ini juga
dapat menjadi referensi empiris untuk studi-studi selanjutnya yang
mengeksplorasi hubungan antara tekanan akademik, kesehatan mental, dan
perilaku mahasiswa. Selain itu, temuan dari penelitian ini dapat

memperkaya literatur akademis terkait strategi pemeliharaan kesehatan

mental dalam lingkungan pendidikan tinggi, serta memberikan perspektif

baru dalam analisis sosial mengenai pengalaman mahasiswa pada tahap
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akhir pendidikan mereka.

b. Secara Praktis

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi berbagai
pihak. Bagi mahasiswa tingkat akhir, penelitian ini dapat membantu mereka
memahami pentingnya menjaga kesehatan mental selama proses
penyusunan skripsi dan memberikan wawasan tentang strategi yang efektif
untuk mengelola stres serta tekanan akademik. Bagi institusi pendidikan,
hasil penelitian ini dapat menjadi masukan untuk merancang program atau
kebijakan pendukung yang relevan, seperti layanan konseling atau pelatihan
manajemen stres, guna membantu mahasiswa menghadapi tantangan
akademik. Selain itu, penelitian ini juga dapat meningkatkan kesadaran
keluarga dan teman tentang pentingnya peran mereka dalam memberikan
dukungan moral dan emosional kepada mahasiswa yang sedang berada

pada tahap akhir studi.



BAB V

PENUTUP
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian mengenai Perilaku Sehat Mahasiswa Tingkat Akhir
Universitas Negeri Padang dalam Menjaga Kesehatan Mental Selama Penyusunan
Skripsi, dapat disimpulkan bahwa:

1. Perilaku sehat mahasiswa tingkat akhir dalam menjaga kesehatan mental
dipengaruhi oleh faktor internal, sosial, dan lingkungan akademik. Persepsi
terhadap kerentanan, keparahan, manfaat, hambatan, isyarat bertindak, serta efikasi
diri sebagaimana dijelaskan dalam Health Belief Model (HBM) berperan penting
dalam membentuk tindakan mahasiswa selama proses penyusunan skripsi.

2. Mahasiswa yang memiliki kesadaran diri dan dukungan sosial yang kuat cenderung
mampu menjaga kestabilan mentalnya. Mereka melakukan tindakan preventif
seperti mengatur waktu, menjaga komunikasi dengan dosen pembimbing, serta
mencari dukungan emosional dari keluarga dan teman. Dukungan sosial terbukti
membantu mengurangi kecemasan, stres, dan tekanan akademik.

3. Mahasiswa dengan efikasi diri rendah dan minim dukungan sosial lebih rentan
menunjukkan perilaku sakit, seperti menunda pekerjaan, menarik diri dari
lingkungan sosial, mengalami kecemasan, serta gangguan tidur. Hambatan seperti
tekanan akademik, suasana hati dosen pembimbing, dan ekspektasi lingkungan
turut memperburuk kondisi mental mahasiswa.

4. Strategi yang digunakan mahasiswa untuk menjaga kesehatan mental meliputi
refreshing, kegiatan positif bersama teman, berolahraga ringan, menjaga pola hidup
seimbang, beribadah, serta berbagi cerita dengan orang terdekat. Strategi-strategi

ini terbukti membantu mahasiswa menghadapi tekanan penyusunan skripsi.

65
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5. Penggunaan metode snowball sampling efektif dalam memperoleh data mendalam
tentang pengalaman mahasiswa. Metode ini mempermudah peneliti menjangkau
informan yang relevan melalui jaringan sosial, sehingga data yang diperoleh lebih

kaya dan sesuai dengan kebutuhan penelitian.

B. Saran

1. Bagi mahasiswa tingkat akhir, disarankan untuk meningkatkan kesadaran
terhadap pentingnya kesehatan mental selama proses penyusunan skripsi.
Mahasiswa perlu menerapkan strategi coping positif seperti manajemen
waktu, menjaga keseimbangan antara kegiatan akademik dan istirahat, serta
membangun komunikasi terbuka dengan dosen pembimbing dan keluarga.

2. Bagi dosen pembimbing, diharapkan memberikan pendampingan yang lebih
empatik dan suportif kepada mahasiswa. Sikap terbuka, komunikasi yang
jelas, serta pemahaman terhadap kondisi psikologis mahasiswa perlu
ditingkatkan agar proses bimbingan berjalan lebih sehat dan produktif.

3. Bagi pihak kampus atau institusi pendidikan, disarankan untuk menyediakan
program pendampingan kesehatan mental yang berkelanjutan. Bentuk
dukungan dapat berupa konseling akademik, seminar manajemen stres,
pelatihan coping skill, maupun layanan lain yang membantu mahasiswa
mengatasi tekanan selama menyusun skripsi.

4. Bagi keluarga mahasiswa, penting untuk terus memberikan dukungan
emosional dan motivasi. Kehadiran keluarga sebagai support system berperan
besar dalam membantu mahasiswa menghadapi kecemasan dan tekanan
akademik.

5. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk memperluas cakupan penelitian,

misalnya dengan menggunakan metode campuran (mixed methods) atau
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melakukan perbandingan antar universitas, sehingga diperoleh pemahaman
yang lebih luas dan mendalam mengenai dinamika kesehatan mental

mahasiswa tingkat akhir.
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