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ABSTRAK

Ujian merupakan salah satu momen penting dalam kehidupan akademik mahasiswa
yang sering menimbulkan tekanan psikologis. Banyak mahasiswa mengalami kecemasan
akibat tuntutan nilai, ekspektasi keluarga, serta persaingan akademik. Dalam situasi ini,
dukungan sosial menjadi faktor protektif yang dapat membantu mahasiswa mengelola
kecemasan. Penelitian ini bertujuan untuk memahami secara mendalam fenomena dukungan
sosial terhadap tingkat kecemasan pada mahasiswa saat menghadapi ujian. Penelitian ini
menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode fenomenologis, berfokus pada
pengalaman subjektif mahasiswa dalam menerima dukungan sosial dan dampaknya terhadap
kecemasan ujian. Subjek penelitian menggunakan 3 mahasiswa aktif yang pernah mengalami
kecemasan menjelang ujian, dipilih dengan teknik purposive sampling. Data dikumpulkan
melalui wawancara mendalam, observasi, dan dokumentasi. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa dukungan sosial yang diterima mahasiswa, baik dari keluarga, teman sebaya, maupun
dosen, berperan penting dalam menurunkan tingkat kecemasan. Dukungan tersebut meliputi
dukungan emosional, informasional, instrumental, dan penghargaan yang menumbuhkan rasa
tenang, percaya diri, serta kesiapan menghadapi ujian. Semakin tinggi dukungan sosial yang
diperolen mahasiswa, semakin rendah tingkat kecemasan yang dialami. Penelitian ini
menegaskan bahwa interaksi sosial yang positif menjadi elemen penting dalam menjaga
kesejahteraan psikologis mahasiswa dan dapat dijadikan dasar bagi institusi pendidikan dalam
merancang program pendampingan akademik yang lebih suportif.

Kata Kunci : Dukungan Sosial, Fenomena, Tingkat Kecemasan, Mahasiswa, Ujian
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1.

PENDAHULUAN

Ujian merupakan komponen krusial dalam sistem akademik untuk mengevaluasi
pemahaman dan kemampuan mahasiswa. Namun, di balik fungsinya yang penting, ujian
justru sering kali berubah menjadi momok yang menimbulkan tekanan psikologis yang
signifikan. Tekanan ini bersumber dari beragam faktor, seperti tuntutan untuk meraih
nilai tinggi, beban harapan dari keluarga, serta iklim persaingan akademik yang semakin
ketat. Akibatnya, banyak mahasiswa mengalami kecemasan yang mendalam jelang
pelaksanaan ujian. Kecemasan ini tidak hanya bersifat emosional, tetapi juga dapat secara
langsung mengganggu fungsi kognitif, termasuk menurunkan kemampuan konsentrasi
dan mengikis daya ingat, yang pada akhirnya justru berpotensi menurunkan performa
akademik mereka (Fatmawati & Laksmiwati, 2022). Dampak dari kecemasan akademik
ini, sebagaimana ditunjukkan oleh Afifa (2020), dapat berkembang menjadi lebih serius
jika tidak dikelola dengan baik. Gangguan psikologis seperti insomnia, kecenderungan
untuk mudah panik, serta ketakutan berlebihan akan kegagalan adalah beberapa
manifestasinya, yang kesemuanya bermuara pada dampak negatif bagi prestasi belajar.
Fenomena ini bukanlah hal yang langka, melainkan masalah yang cukup prevalen di
kalangan civitas akademika. Penelitian memperkuat fakta ini dengan temuan bahwa lebih
dari separuh populasi mahasiswa melaporkan mengalami gejala kecemasan dengan
tingkat sedang hingga tinggi ketika menghadapi ujian, yang diekspresikan melalui
berbagai gejala, baik fisik seperti gemetar maupun emosional seperti perasaan khawatir
yang berlebihan.

Beberapa penelitian terdahulu juga menunjukkan adanya hubungan yang kuat
antara dukungan sosial dan tingkat kecemasan pada mahasiswa. Penelitian Santo (2021)
dukungan sosial yang dirasakan berpengaruh signifikan terhadap kecemasan akademik, di
mana kepercayaan diri akademik berperan sebagai mediator yang memperkuat hubungan
tersebut. Mahasiswa yang mendapatkan dukungan sosial tinggi dari lingkungan sekitar
cenderung memiliki keyakinan diri yang lebih baik dan mampu mengendalikan rasa
cemas menjelang ujian. Hasil serupa diperoleh dalam penelitian yang menjelaskan bahwa
dukungan sosial, terutama dari keluarga, berperan penting dalam menurunkan tingkat
kecemasan melalui peningkatan ketahanan diri (resilience) dan aktivitas positif. Temuan-
temuan ini menunjukkan bahwa dukungan sosial tidak hanya berfungsi sebagai sumber
kenyamanan emosional, tetapi juga sebagai faktor protektif yang mampu menekan
dampak negatif stres akademik pada mahasiswa saat menghadapi ujian. Selain itu,
penelitian terdahulu juga menegaskan bahwa bentuk dukungan sosial yang diterima
mahasiswa sangat beragam dan berpengaruh terhadap tingkat kecemasan yang mereka
alami. Gustina et al (2023) menjelaskan bahwa dukungan sosial yang kuat dari
lingkungan sekitar, baik keluarga maupun teman sebaya, mampu meningkatkan
kepercayaan diri akademik mahasiswa sehingga mengurangi kecemasan menjelang ujian.
Dukungan emosional seperti perhatian dan empati dari keluarga membantu menurunkan
tekanan psikologis, sedangkan dukungan informasional dari dosen berupa arahan
akademik memberikan panduan yang jelas dalam mempersiapkan diri. Hal ini sejalan
dengan temuan yang menyatakan bahwa dukungan sosial, terutama dari keluarga dan
lingkungan kampus, berperan penting dalam menurunkan tingkat kecemasan melalui
peningkatan ketahanan diri (resilience) dan aktivitas positif. Dengan demikian, semakin
tinggi dukungan sosial yang diterima mahasiswa, semakin rendah pula tingkat kecemasan
yang mereka alami saat menghadapi ujian.

Secara kronologis, gelombang kecemasan mahasiswa cenderung mengalami
puncaknya tepat pada masa menjelang ujian. Pada fase inilah tekanan akademik dan
ketidakpastian akan hasil belajar terasa paling membebani. Dalam situasi yang penuh
tekanan ini, kehadiran dukungan sosial dari lingkungan sekitar berperan sebagai
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penyeimbang emosional yang krusial. Seperti yang diungkapkan Santo (2021), bentuk
dukungan ini dapat hadir dalam berbagai rupa: dari keluarga berupa doa dan perhatian
yang tulus, dari teman sebaya melalui kerja sama belajar dan semangat kebersamaan,
serta dari dosen yang memberikan bimbingan dan arahan akademik yang jelas.
Dukungan-dukungan yang terstruktur ini pada akhirnya membantu mahasiswa untuk
merasa lebih tenang dan percaya diri dalam menjalani ujian. Keefektifan dukungan sosial
dalam meredam kecemasan ini selaras dengan teori yang dikenal sebagai buffering
hypothesis. Teori ini menjelaskan bahwa dukungan sosial berfungsi sebagai "penyangga”
atau pelindung yang dapat meredam dampak negatif dari stresor psikologis, termasuk
kecemasan akademik. Dengan adanya jaringan dukungan yang kuat, mahasiswa tidak
merasa sendirian dalam menghadapi tantangan. Perasaan didukung dan dimiliki ini
meningkatkan ketahanan psikologis mereka, sehingga tekanan yang dirasakan menjadi
lebih tertahankan dan tidak langsung berubah menjadi kecemasan akut yang mengganggu
performa. Pada dasarnya, dukungan sosial bertindak sebagai sistem pertahanan yang
memperkuat individu dari gempuran stres (Setyowati & Indrawati, 2022).

Melihat tingginya prevalensi kecemasan mahasiswa menjelang ujian dan
pentingnya peran dukungan sosial, peneliti menawarkan solusi berupa peningkatan
kesadaran akan pentingnya dukungan sosial di lingkungan akademik. Gustina et al (2023)
melalui penelitian fenomenologis ini, peneliti berupaya memahami secara mendalam
bentuk dukungan sosial yang diterima mahasiswa, pengalaman subjektif mereka dalam
mengelola kecemasan, serta peran interaksi sosial dalam menurunkan tekanan psikologis.
Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi dasar bagi pihak kampus, dosen, dan keluarga
dalam mengembangkan program pendampingan akademik yang lebih suportif dan
berbasis pada kekuatan hubungan sosial, sehingga mahasiswa dapat menghadapi ujian
dengan kesiapan mental yang lebih baik. Dengan memperhatikan hasil penelitian dan
teori yang ada, dapat disimpulkan bahwa dukungan sosial memiliki pengaruh signifikan
terhadap tingkat kecemasan mahasiswa saat menghadapi ujian. Mahasiswa yang
mendapatkan dukungan sosial tinggi dari keluarga, teman sebaya, maupun dosen
cenderung lebih mampu mengendalikan kecemasan dan menunjukkan kesiapan mental
yang lebih baik. Gustina et al (2023) menyatakan bahwa dukungan sosial yang dirasakan
dapat meningkatkan self-efficacy akademik, yang pada akhirnya menurunkan tingkat
kecemasan dalam menghadapi tekanan akademik. Sejalan dengan itu menegaskan bahwa
dukungan sosial berperan sebagai pelindung (buffer) terhadap stres dan kecemasan,
karena membantu individu meningkatkan ketahanan diri (resilience) serta menjaga
keseimbangan emosional. Oleh karena itu, dapat dikatakan bahwa dukungan sosial
berfungsi sebagai faktor protektif yang sangat penting dalam membantu mahasiswa
menghadapi ujian dengan lebih tenang, percaya diri, dan terkontrol secara emosional

TUJUAN PENELITIAN

Penelitian ini secara umum bertujuan untuk memahami secara mendalam
bagaimana dukungan sosial berperan dalam menurunkan tingkat kecemasan mahasiswa
saat menghadapi ujian. Melalui pendekatan kualitatif fenomenologis, penelitian ini
berusaha menggambarkan bentuk-bentuk dukungan sosial yang diterima mahasiswa dari
keluarga, teman sebaya, maupun dosen, serta menganalisis pengaruhnya terhadap kondisi
psikologis mereka menjelang ujian. Penelitian ini juga bertujuan untuk mengungkap
pengalaman subjektif mahasiswa dalam merasakan manfaat dukungan sosial dan
bagaimana dukungan tersebut membantu mereka mengelola tekanan akademik secara
lebih adaptif. Dengan demikian, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi teoretis terhadap pengembangan ilmu psikologi pendidikan dan memberikan
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masukan praktis bagi pihak kampus dalam merancang program pendampingan akademik
yang lebih suportif bagi mahasiswa.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode fenomenologis
karena bertujuan untuk memahami secara mendalam pengalaman subjektif mahasiswa
mengenai dukungan sosial dan pengaruhnya terhadap tingkat kecemasan saat menghadapi
ujian. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa aktif di salah satu
universitas di Aceh yang pernah mengalami kecemasan menjelang ujian. Dari populasi
tersebut, diambil sejumlah partisipan menggunakan teknik purposive sampling, yaitu
pemilihan subjek berdasarkan kriteria tertentu yang relevan dengan tujuan penelitian,
seperti mahasiswa aktif minimal semester dua, pernah mengalami kecemasan sebelum
ujian, dan bersedia memberikan informasi secara terbuka. Pengumpulan data dilakukan
melalui wawancara mendalam, observasi, dan dokumentasi untuk memperoleh gambaran
utuh tentang bentuk dukungan sosial yang diterima serta dampaknya terhadap kondisi
psikologis mahasiswa. Data yang diperoleh kemudian dianalisis menggunakan model
Artha et al (2025) yang meliputi tiga tahapan, yaitu reduksi data, penyajian data, serta
penarikan kesimpulan dan verifikasi. Dalam proses analisis, peneliti mengidentifikasi
tema-tema utama yang menggambarkan hubungan antara dukungan sosial dan kecemasan
ujian. Keabsahan data diuji melalui triangulasi sumber dan teknik, serta member check
kepada partisipan untuk memastikan kebenaran interpretasi peneliti. Berdasarkan
kerangka pemikiran dan teori buffering hypothesis. Hipotesis yang diajukan dalam
penelitian ini adalah bahwa dukungan sosial memiliki peran penting dalam menurunkan
tingkat kecemasan mahasiswa saat menghadapi ujian

HASIL PENELITIAN
a. Pengalaman subjektif mahasiswa dalam menghadapi ujian

Berdasarkan hasil wawancara mendalam, diperoleh gambaran bahwa ujian
merupakan momen Yyang penuh tekanan bagi mahasiswa. Ketiga responden
mengungkapkan adanya kecemasan, rasa takut, serta kekhawatiran terhadap
kegagalan. Gejala fisik seperti jantung berdebar, tangan berkeringat, dan sulit tidur
sering muncul menjelang ujian. Tingkat kecemasan yang dialami berbeda-beda
tergantung pada kesiapan belajar dan dukungan sosial yang diterima.

Responden pertama merasa tegang karena takut mengecewakan orang tua,
namun dukungan keluarga membuatnya lebih tenang. Responden kedua mengalami
overthinking dan gangguan tidur akibat tekanan akademik dan sikap dosen yang tegas.
Sementara itu, responden ketiga merasakan gejala fisik seperti perut mules dan tangan
dingin akibat tekanan untuk memperoleh nilai tinggi.

Secara umum, kecemasan mahasiswa muncul karena tekanan akademik dan
perbandingan sosial. Ujian menjadi tantangan emosional dan psikologis yang
menuntut kesiapan mental. Mahasiswa membutuhkan strategi pengelolaan stres serta
dukungan sosial untuk menghadapi ujian dengan lebih tenang dan percaya diri.

b. Dampak dukungan sosial terhadap tingkat kecemasan mahasiswa

Hasil penelitian menunjukkan bahwa dukungan sosial memiliki pengaruh besar
terhadap penurunan tingkat kecemasan mahasiswa. Dukungan dari keluarga, teman,
maupun dosen memberikan rasa aman dan ketenangan emosional. Mahasiswa yang
memperoleh dukungan sosial menunjukkan penurunan gejala kecemasan, peningkatan
rasa percaya diri, serta kemampuan mengontrol diri yang lebih baik.

Responden pertama merasa lebih siap dan percaya diri setelah belajar bersama
teman. Responden kedua lebih tenang setelah mendapat bantuan nyata dari teman kos
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saat menghadapi ujian online. Responden ketiga merasa lebih berani dan tenang berkat
dukungan emosional dari sahabatnya.

Dukungan sosial berfungsi sebagai buffer terhadap stres akademik. Ketika
mahasiswa merasa didukung, mereka dapat berpikir lebih rasional dan menghadapi
tekanan dengan perasaan aman. Jenis dukungan yang paling berpengaruh adalah
dukungan emosional dan dukungan teman sebaya, karena keduanya mampu
memberikan empati dan motivasi yang relevan dengan situasi akademik mahasiswa.

c. Bentuk dukungan sosial yang diterima mahasiswa

Berdasarkan wawancara terhadap tiga responden, diperoleh empat bentuk utama
dukungan sosial yang diterima mahasiswa, yaitu :

1) Dukungan emosional, berupa perhatian, empati, doa, dan motivasi dari keluarga,
teman, serta dosen yang membantu menenangkan mahasiswa secara emosional.

2) Dukungan informasional, berupa nasihat, bimbingan, dan berbagi catatan atau tips
belajar dari teman dan dosen untuk meningkatkan kesiapan akademik.

3) Dukungan instrumental, berupa bantuan nyata seperti mencetak materi,
menyediakan waktu belajar bersama, atau membantu fasilitas belajar.

4) Dukungan penghargaan, berupa pujian dan pengakuan terhadap usaha mahasiswa
yang meningkatkan rasa percaya diri.

Responden pertama banyak mendapat dukungan dari teman dan keluarga,
responden kedua dari pasangan dan teman kos, sedangkan responden ketiga dari
sahabat dan senior kampus. Dukungan tersebut membuat mereka merasa diterima,
dimengerti, dan tidak sendirian menghadapi ujian. Secara keseluruhan, dukungan
sosial terbukti berperan penting dalam menurunkan tingkat kecemasan, memperkuat
keseimbangan mental, serta meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa di
lingkungan akademik

5. PEMBAHASAN
a. Pengalaman subjektif mahasiswa dalam menghadapi ujian

Pengalaman subjektif mahasiswa dalam menghadapi ujian menunjukkan adanya
reaksi emosional yang kompleks seperti rasa cemas, takut, dan tegang. Berdasarkan
hasil wawancara, seluruh responden mengalami kecemasan yang muncul menjelang
ujian, ditandai dengan gejala fisik seperti jantung berdebar, tangan dingin, serta sulit
tidur. Kondisi ini menggambarkan bahwa ujian bagi mahasiswa bukan hanya situasi
akademik, tetapi juga situasi psikologis yang memicu stres. Menurut Wulandari et al
(2023) kecemasan ujian (test anxiety) merupakan reaksi emosional negatif yang
muncul karena individu menilai situasi ujian sebagai ancaman terhadap harga diri dan
keberhasilannya. Pandangan ini sesuai dengan hasil penelitian, di mana mahasiswa
merasa takut gagal dan khawatir tidak dapat memenuhi ekspektasi akademik.

Selain itu, mahasiswa cenderung mengalami overthinking menjelang ujian.
Mereka membayangkan kemungkinan gagal, tidak mampu menjawab soal, atau
membandingkan diri dengan teman yang dianggap lebih siap. Hal ini sejalan dengan
pendapat Sudiana et al (2022) yang menyatakan bahwa kecemasan ujian dapat
menurunkan konsentrasi dan mengganggu kemampuan berpikir karena individu lebih
fokus pada pikiran negatif daripada tugas yang dihadapi. Responden menggambarkan
fenomena tersebut melalui keluhan seperti sulit fokus belajar, tegang, dan munculnya
pikiran berlebihan menjelang ujian.

Dari hasil wawancara juga terlihat bahwa faktor internal seperti keyakinan diri
(self-efficacy) memengaruhi tingkat kecemasan. Mahasiswa yang merasa kurang siap
atau tidak percaya diri menunjukkan tingkat kecemasan yang lebih tinggi. Hal ini
sesuai dengan teori Asrifa et al (2021) yang menjelaskan bahwa individu dengan
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keyakinan diri rendah cenderung merasa tidak mampu menghadapi tantangan sehingga
mudah cemas dan stres. Sementara itu, faktor eksternal seperti tekanan dari dosen,
ekspektasi nilai, dan perbandingan sosial juga turut memperparah kecemasan.

Kecemasan menjelang ujian sebenarnya merupakan hal yang wajar dan bersifat
adaptif, selama tidak berlebihan. Menurut Ratna Sari et al (2023) kecemasan dapat
berperan sebagai bentuk coping response terhadap situasi yang dinilai menantang,
yaitu upaya individu untuk menyesuaikan diri dan mempersiapkan strategi
menghadapi tekanan. Namun, ketika kecemasan terlalu tinggi, hal itu justru
menghambat performa akademik dan menurunkan rasa percaya diri mahasiswa.

Dengan demikian, pengalaman subjektif mahasiswa dalam menghadapi ujian
menunjukkan dinamika psikologis yang kompleks antara rasa takut, tekanan sosial,
dan upaya mempertahankan kontrol diri. Dukungan sosial, persiapan yang matang,
serta keyakinan diri yang positif menjadi faktor penting yang dapat membantu
mahasiswa mengelola kecemasan agar ujian tidak lagi menjadi sumber tekanan,
melainkan kesempatan untuk menunjukkan kemampuan terbaik.

. Dampak dukungan sosial terhadap kecemasan

Berdasarkan hasil penelitian, dukungan sosial terbukti memiliki peran penting
dalam menurunkan tingkat kecemasan mahasiswa saat menghadapi ujian. Ketiga
responden menunjukkan bahwa setelah menerima dukungan dari orang lain baik
berupa semangat, bantuan konkret, maupun kebersamaan mereka merasa lebih tenang,
fokus, dan termotivasi. Hal ini sejalan dengan pendapat Prastyaningrum et al (2024)
dalam teori Buffering Hypothesis yang menyatakan bahwa dukungan sosial berfungsi
sebagai penyangga (buffer) terhadap stres dan kecemasan, karena individu yang
merasa didukung cenderung menilai situasi sulit sebagai sesuatu yang lebih dapat
dikendalikan.

Dukungan sosial memberikan efek menenangkan baik secara emosional maupun
fisiologis. Mahasiswa yang sebelumnya mengalami kecemasan tinggi seperti jantung
berdebar, panik, dan sulit konsentrasi menjadi lebih tenang setelah mendapat
dukungan. Menurut Nurtini et al (2021) dukungan sosial mampu menurunkan aktivitas
fisiologis stres melalui mekanisme regulasi emosi, sehingga individu lebih mampu
berpikir jernih dan mengatasi tekanan akademik. Hal ini terlihat dari pengalaman
responden yang mengaku menjadi lebih tenang dan percaya diri setelah mendapat
semangat dari teman atau keluarga.

Selain itu, bentuk dukungan sosial yang paling berpengaruh adalah dukungan
emosional dan instrumental. Responden menceritakan bahwa kehadiran teman yang
membantu belajar bersama, memberikan semangat, atau sekadar mendengarkan
keluhan membuat mereka merasa tidak sendirian. Sesuai dengan pendapat Nasution et
al (2021) dukungan sosial mencakup empat bentuk utama, yaitu dukungan emosional,
instrumental, informasional, dan penghargaan; keempatnya berfungsi menurunkan
stres dengan cara memperkuat rasa kompeten dan aman pada individu.

Dari hasil wawancara juga terlihat bahwa mahasiswa yang memiliki jaringan
sosial positif menunjukkan kemampuan adaptasi yang lebih baik terhadap tekanan
ujian. Mereka tidak hanya merasa lebih tenang, tetapi juga lebih bersemangat dan
optimis. Hal ini mendukung pandangan Sudiana et al (2022) bahwa dukungan sosial
dapat meningkatkan self-efficacy dan motivasi berprestasi, karena individu merasa ada
orang lain yang percaya pada kemampuannya. Sebaliknya, mahasiswa yang kurang
mendapatkan dukungan sosial cenderung mempertahankan kecemasan tinggi dan
mudah merasa terisolasi.

Dengan demikian, dukungan sosial berfungsi ganda: sebagai sumber ketenangan
emosional dan sebagai penguat mental dalam menghadapi situasi menekan seperti
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ujian. Dukungan tersebut membantu mahasiswa menurunkan intensitas kecemasan,
mengubah pikiran negatif menjadi lebih positif, serta menumbuhkan rasa percaya diri.
Dalam konteks akademik, dukungan sosial menjadi faktor protektif yang membantu
mahasiswa menjaga keseimbangan psikologis, meningkatkan fokus belajar, dan
beradaptasi secara sehat terhadap tekanan akademik.

Bentuk dukungan sosial yang diterima

Dukungan sosial yang diterima mahasiswa dalam menghadapi ujian berperan
penting dalam menurunkan tingkat kecemasan dan meningkatkan ketenangan
emosional. Berdasarkan hasil penelitian, terdapat beberapa bentuk dukungan sosial
yang diterima, yaitu dukungan emosional, instrumental, informasional, dan
penghargaan. Dukungan emosional berupa perhatian, empati, dan semangat yang
diberikan oleh teman atau keluarga, membuat mahasiswa merasa lebih tenang dan
tidak sendirian dalam menghadapi tekanan akademik. Hal ini sejalan dengan pendapat
Sudiana et al (2022) yang menyatakan bahwa dukungan emosional adalah bentuk
perhatian dan kepedulian yang membantu individu merasa dicintai dan dihargai.

Dukungan instrumental juga banyak dialami mahasiswa, misalnya dalam bentuk
bantuan nyata seperti menemani belajar, memberikan catatan, atau membantu ketika
menghadapi kesulitan teknis saat ujian online. Bentuk dukungan ini membantu
mahasiswa mengatasi hambatan praktis yang bisa menimbulkan stres tambahan.
Menurut Nurtini et al (2021) dukungan instrumental dapat mengurangi beban tugas
individu karena adanya bantuan langsung dari orang lain yang meringankan tanggung
jawabnya.

Selain itu, dukungan informasional juga berperan penting. Mahasiswa sering
mendapat saran, tips belajar, atau arahan dari teman dan dosen mengenai materi ujian.
Dukungan ini membuat mahasiswa lebih siap secara kognitif dan mengurangi
ketidakpastian terhadap ujian yang akan dihadapi. Sementara itu, dukungan
penghargaan (appraisal support) muncul dalam bentuk pujian dan dorongan yang
meningkatkan rasa percaya diri. Menurut Prastyaningrum et al (2024) dukungan sosial
mampu berfungsi sebagai “buffer” yang menahan dampak negatif stres, karena
individu merasa memiliki sumber daya sosial yang dapat diandalkan.

Dengan demikian, berbagai bentuk dukungan sosial tersebut memberikan efek
positif bagi kesejahteraan psikologis mahasiswa. Dukungan yang diterima tidak hanya
membantu mengurangi kecemasan, tetapi juga memperkuat motivasi belajar dan
kepercayaan diri. Mahasiswa yang mendapatkan dukungan sosial cenderung memiliki
pandangan lebih optimis terhadap ujian dan mampu menghadapi tekanan akademik
dengan lebih tenang

KESIMPULAN

Dari pelaksanaan kegiatan penelitian yang dilakukan, dapat ditarik beberapa

kesimpulan penelitian sebagai berikut :

a.

Dukungan sosial memiliki peran penting dalam menurunkan tingkat kecemasan
mahasiswa saat menghadapi ujian. Mahasiswa yang memperoleh dukungan dari
keluarga, teman sebaya, maupun dosen cenderung memiliki kondisi emosional yang
lebih stabil, merasa tenang, dan mampu mengontrol kecemasan dengan baik.
Dukungan sosial membantu mahasiswa merasa diterima, dihargai, serta tidak sendirian
dalam menghadapi tekanan akademik.

. Bentuk dukungan sosial yang paling berpengaruh adalah dukungan emosional,

informasional, instrumental, dan penghargaan. Dukungan emosional seperti doa,
semangat, dan empati memberikan rasa aman dan ketenangan. Dukungan
informasional berupa saran dan bimbingan membantu mahasiswa lebih siap
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menghadapi ujian. Dukungan instrumental seperti bantuan belajar atau fasilitas
mempermudah proses persiapan, sedangkan dukungan penghargaan meningkatkan
rasa percaya diri.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat dukungan sosial yang
diterima mahasiswa, semakin rendah tingkat kecemasan yang dialami. Dukungan
sosial berfungsi sebagai “penyangga” terhadap stres (buffering effect) yang membantu
individu beradaptasi dengan tekanan akademik. Dengan demikian, hubungan sosial
yang positif di lingkungan kampus maupun keluarga menjadi faktor protektif penting
dalam menjaga kesejahteraan psikologis dan meningkatkan kesiapan mental
mahasiswa dalam menghadapi ujian.

SARAN

a.

Bagi Mahasiswa, disarankan agar mahasiswa lebih aktif dalam membangun hubungan
sosial yang positif dengan teman, keluarga, dan dosen. Melalui dukungan emosional
serta kebersamaan dalam belajar, mahasiswa dapat menurunkan tingkat kecemasan
yang muncul menjelang ujian. Selain itu, interaksi sosial yang sehat juga dapat
meningkatkan motivasi dan rasa percaya diri dalam menghadapi tekanan akademik,
sehingga mahasiswa lebih siap secara mental maupun emosional.

. Bagi Pihak Kampus dan Dosen, diharapkan agar dosen serta pihak kampus dapat

menyediakan program pendampingan psikologis bagi mahasiswa. Program tersebut
dapat berupa layanan konseling akademik, pelatihan manajemen stres, atau
pembentukan kelompok belajar yang suportif. Upaya ini penting untuk membantu
mahasiswa mengelola kecemasan, mengembangkan strategi coping yang efektif, serta
menciptakan lingkungan belajar yang lebih nyaman dan mendukung kesejahteraan
psikologis.

. Bagi Keluarga, penting untuk terus memberikan perhatian, doa, serta motivasi kepada

mahasiswa. Dukungan moral dari keluarga memiliki pengaruh besar terhadap
kestabilan emosional dan rasa percaya diri mahasiswa. Perhatian sederhana seperti
memberikan semangat atau mendengarkan keluh kesah dapat membantu mahasiswa
merasa lebih tenang dan dihargai, sehingga mereka mampu menghadapi ujian dengan
perasaan yang lebih positif.

. Bagi Peneliti Selanjutnya, disarankan untuk memperluas jumlah partisipan dan

mempertimbangkan penggunaan pendekatan campuran, baik kualitatif maupun
kuantitatif, agar hasil penelitian lebih komprehensif dan dapat digeneralisasikan.
Peneliti berikutnya juga dapat menambahkan variabel lain seperti strategi coping,
kepribadian, atau dukungan spiritual untuk memperkaya pemahaman mengenai faktor-
faktor yang memengaruhi kecemasan akademik mahasiswa
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