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ABSTRACT 

The ability to use time efficiently plays an important role in improving 
an individual's overall productivity. Effective time planning can help 
students complete various tasks on time, avoid accumulation of work, 
and create a balance between academic activities and personal life. This 
study aims to analyze the ability of time planning to affect stress levels 
in college students. This study uses a quantitative method with a causal 
approach to explore the influence between the two variables. Data were 
obtained through a survey method involving university students as the 
study population. Meanwhile, the convenience sampling technique 
was used to obtain 100 respondents who became the research sample. 
The results of the analysis show that most students have a good level 
of time planning ability, although some still face obstacles in its 
application. Students' academic stress levels were found to vary which 
were influenced by various factors. The results of the analysis also show 
that there is a significant and valid relationship between time planning 
skills and stress levels of Universitas Airlangga students. Thus, 
effective time planning ability is proven to have a considerable 
contribution in reducing academic stress, contributing significantly to 
students' emotional well-being, and supporting optimal academic 
achievement. 
Keywords: Time Planning. Academic Stress, Students. 
 

ABSTRAK 
Kemampuan menggunakan waktu dengan efisien berperan penting 
dalam meningkatkan produktivitas individu secara keseluruhan. 
Perencanaan waktu yang efektif dapat membantu mahasiswa 
menyelesaikan berbagai tugas dengan tepat waktu, menghindari 
penumpukan pekerjaan, serta menciptakan keseimbangan antara 
kegiatan akademik dan kehidupan pribadi. Penelitian ini bertujuan 
untuk menganalisis kemampuan perencanaan waktu dapat 
mempengaruhi tingkat stres pada mahasiswa. Penelitian ini 
menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan kausal untuk 
mengeksplorasi pengaruh antara kedua variabel. Data diperoleh 
melalui metode survei yang melibatkan Mahasiswa Universitas 
sebagai populasi penelitian. Adapun, teknik convenience sampling 
digunakan untuk memperoleh 100 responden yang menjadi sampel 
penelitian. Hasil analisis menunjukkan bahwa sebagian besar 
mahasiswa memiliki tingkat kemampuan perencanaan waktu yang 
baik, meskipun beberapa masih menghadapi kendala dalam 
penerapannya. Tingkat stres akademik mahasiswa ditemukan 
bervariasi yang dipengaruhi oleh berbagai faktor. Hasil analisis juga, 
menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan dan valid  antara 
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kemampuan perencanaan waktu dengan tingkat stres mahasiswa 
Universitas Airlangga. Dengan demikian, kemampuan perencanaan 
waktu yang efektif terbukti memiliki kontribusi yang cukup besar 
dalam menurunkan stres akademik, memberikan kontribusi signifikan 
terhadap kesejahteraan emosional mahasiswa, dan mendukung 
pencapaian akademik yang optimal. 
Kata Kunci: Perencanaan waktu, Stres Akademik. Mahasiswa. 

 
PENDAHULUAN 

Mahasiswa adalah individu yang menuntut ilmu pengetahuan di perguruan tinggi, di 
mana mereka diharapkan mengalami perkembangan pikiran dan kemampuan yang lebih baik 
dibandingkan dengan siswa di tingkat sebelumnya. Dalam proses perkuliahan, mahasiswa 
memiliki berbagai tanggung jawab dan kewajiban, termasuk menjalankan tugas akademik 
(Akbar & Nurhayati, 2022). Salah satu konsep penting dalam psikologi yang berpengaruh pada 
kinerja mahasiswa adalah efikasi diri, yang merujuk pada kepercayaan dan keyakinan individu 
terhadap kemampuan mereka dalam menyelesaikan tugas-tugas tertentu. Kemampuan dan 
keyakinan ini tidak hanya mempengaruhi kinerja individu saat menghadapi tantangan, tetapi 
juga berpengaruh pada tujuan yang mereka tetapkan dan tingkat upaya yang mereka lakukan 
(Zhou et al., 2023). Oleh karena itu, manajemen diri memainkan peran penting dalam 
membentuk keyakinan mahasiswa tentang kemampuan mereka sendiri, yang pada gilirannya 
mempengaruhi kinerja akademik mereka. Dalam konteks ini, mahasiswa membutuhkan 
kematangan berpikir untuk meningkatkan performa diri mereka. 

Kematangan dalam berpikir adalah hal yang penting bagi mahasiswa, dan salah satu 
keterampilan yang harus dikuasai adalah manajemen diri. Manajemen diri, atau self-
management, merupakan kemampuan individu untuk mengelola pikiran, tekanan emosional, 
dan perilaku secara efektif dan efisien (F. Chen & Luo, 2019). Proses manajemen diri melibatkan 
peningkatan diri yang mencakup perubahan perilaku menuju tingkat yang diinginkan, yang 
konsisten dengan tujuan individu. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa manajemen diri 
adalah keterampilan penting yang perlu dikembangkan sejak dini. Manajemen diri yang baik 
akan memberikan dampak positif bagi mahasiswa, memungkinkan mereka untuk berkontribusi 
secara efektif dalam masyarakat dan lebih mudah mencapai tujuan mereka. Namun, untuk 
mencapai tujuan tersebut, mahasiswa perlu memperhatikan beberapa aspek manajemen diri, 
salah satunya adalah kemampuan dalam membuat perencanaan waktu yang baik. 

Waktu adalah komoditas penting bagi mahasiswa, karena tidak mungkin untuk 
mengganti atau membelinya (Ötken et al., 2020). Dapat diasumsikan bahwa mahasiswa yang 
lebih baik dalam merencanakan dan menggunakan waktu mereka secara efektif akan memiliki 
kerentanan yang lebih kecil untuk terjebak dalam masalah pengelolaan waktu. Dengan kata lain, 
semakin baik keterampilan manajemen waktu mereka, semakin kecil kemungkinan mereka 
mengalami kesulitan dalam mengatur waktu. Oleh karena itu, penting untuk dicatat bahwa 
mahasiswa yang memiliki manajemen waktu dan perencanaan waktu yang baik akan merasakan 
dampak positif dalam kehidupan akademik dan pribadi mereka. 

Secara umum, perencanaan waktu merupakan proses penting dalam manajemen yang 
bertujuan untuk mengatur dan memanfaatkan waktu secara efektif. Manajemen waktu 
melibatkan pembuatan rencana aktivitas yang terstruktur untuk mencapai tujuan tertentu. Hal 
ini sejalan dengan pendapat Forsyth dalam Widyastuti (2024), yang menyatakan bahwa 
manajemen waktu adalah cara untuk mengendalikan waktu guna menciptakan efektivitas dan 
produktivitas. Dalam konteks ini, perencanaan waktu tidak hanya sekadar menjadwalkan tugas, 
tetapi juga melibatkan penentuan prioritas dan pengelolaan sumber daya lainnya. Kemampuan 
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untuk menggunakan waktu secara efisien dapat meningkatkan hasil kerja secara keseluruhan, 
yang sangat berguna bagi mahasiswa, terutama ketika beban tugas mereka mulai bertambah 
(Hanafi & Widjaja, 2021). Jika beban tugas tidak terorganisir dengan baik, mahasiswa berisiko 
mengalami stres yang dapat berdampak negatif pada kinerja akademik mereka. 

Penelitian yang dilakukan oleh Zhang et al. (2020) menunjukkan bahwa mahasiswa yang 
memiliki manajemen waktu yang baik cenderung mengalami tingkat stres yang lebih rendah 
dibandingkan dengan mereka yang memiliki perencanaan waktu yang buruk. Mahasiswa yang 
tidak mampu mengatur waktu dan prioritasnya sering kali mengalami tingkat stres yang lebih 
tinggi. Hal ini disebabkan oleh fakta bahwa mahasiswa yang terampil dalam perencanaan waktu 
lebih mampu mengatur dan memprioritaskan hal-hal yang penting. Dengan demikian, tugas-
tugas yang menjadi prioritas dapat diselesaikan dengan baik dan tepat waktu. Ini menunjukkan 
adanya hubungan positif antara kemampuan perencanaan waktu dan tingkat stres mahasiswa 
(Adams & Blaire, 2019). Selain itu, perencanaan waktu yang baik juga dapat membantu individu 
atau organisasi mencapai target dengan lebih terarah. Oleh karena itu, pemahaman yang 
mendalam tentang manajemen waktu menjadi krusial bagi mahasiswa yang ingin meningkatkan 
produktivitas dan mengurangi stres. 

Saat ini, stres akademik merupakan permasalahan yang dihadapi oleh banyak mahasiswa, 
khususnya di Universitas Airlangga. Berbagai faktor, seperti beban tugas yang tinggi, tanggung 
jawab dalam organisasi, tekanan untuk mencapai prestasi, dan kurangnya keterampilan dalam 
manajemen waktu, berkontribusi terhadap stres yang dialami mahasiswa. Penelitian 
menunjukkan bahwa stres akademik dapat berdampak buruk pada manajemen waktu dan 
kinerja akademik mahasiswa (Lee & Koeske, 2019). Stres akademik yang tinggi juga dapat 
memiliki dampak jangka panjang pada kesehatan mental, termasuk risiko depresi dan 
kecemasan. Oleh karena itu, penting bagi mahasiswa untuk memiliki kemampuan manajemen 
waktu yang baik sebagai langkah preventif untuk menjaga kesehatan mental mereka. 
Keterampilan ini sangat penting untuk menjaga keseimbangan antara kehidupan akademik dan 
sosial, sehingga dapat mengurangi risiko stres. Dengan demikian, penting untuk mengeksplorasi 
faktor-faktor yang dapat membantu mengurangi stres akademik. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh kemampuan perencanaan waktu 
terhadap penurunan stres akademik pada mahasiswa, yang seringkali dihadapkan pada tekanan 
tinggi akibat beban tugas, jadwal perkuliahan yang padat, dan tuntutan akademik lainnya. 
Perencanaan waktu yang efektif memungkinkan mahasiswa untuk mengatur prioritas, 
menyelesaikan tugas tepat waktu, dan mengelola tekanan dengan lebih baik, sehingga dapat 
meminimalkan tingkat stres yang mereka alami. Sebagaimana dinyatakan oleh Macan (2021), 
manajemen waktu yang baik berhubungan erat dengan peningkatan efisiensi kerja dan 
pengendalian stres pada individu. 

 
KAJIAN PUSTAKA 
Manajemen Diri 

Manajemen adalah upaya terorganisir dan terencana yang melibatkan penyeimbangan 
proses perencanaan, pengorganisasian, pelaksanaan, pengendalian, dan evaluasi untuk 
mencapai tujuan utama yang sudah ditetapkan (Tabi’in et al. 2021). Prinsip-prinsip serupa juga 
berlaku dalam manajemen diri, yang berfokus pada kemampuan individu untuk mengontrol 
perilaku dan mengambil tanggung jawab atas tindakannya sendiri. Manajemen diri bertujuan 
untuk meningkatkan kemampuan individu, mengarahkan perilaku, dan melakukan perbaikan 
diri. Dengan mengaplikasikan teknik-teknik manajemen diri, seseorang dapat merencanakan, 
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mengendalikan dan mengevaluasi tindakannya untuk mencapai tujuan pribadi serta 
mengoptimalkan potensi diri (Nurhayati et al. 2023). 

Manajemen diri dapat diterapkan pada masing-masing individu, termasuk mahasiswa 
dalam meningkatkan perilakunya. Manajemen diri dari perspektif perilaku dalam pembelajaran, 
manajemen diri dianggap sebagai strategi untuk mengontrol aktivitas belajar dengan cara 
menetapkan tujuan, memantau proses, mencatat kemajuan yang telah dicapai, mencapai target 
perilaku yang telah ditetapkan, dan mengatur perilaku utama untuk meningkatkan perilaku 
secara keseluruhan (Faruq & Purwandari, 2022). Sedangkan, manajemen diri akademik adalah 
strategi untuk mengendalikan faktor yang mempengaruhi proses belajar. Hal ini, mencakup 
strategi perilaku seperti manajemen waktu dan pengelolaan lingkungan fisik serta sosial, strategi 
motivasi seperti penetapan tujuan dan mengendalikan emosi serta usaha, serta strategi belajar 
yang mencakup strategi belajar seperti belajar dari buku dan dosen, belajar untuk ujian, dan 
pelaksanaan tes (Baroroh et al., 2023). 

Selain itu, manajemen diri memiliki tiga dimensi utama yang meliputi pemantauan diri, 
evaluasi diri, dan penguatan diri. Penguasaan keterampilan manajemen diri ini dapat 
mengurangi kecemasan dan membentuk kebiasaan belajar yang lebih baik (Santoso & 
Prapunoto, 2024). Manajemen diri memiliki peran krusial dalam mencapai tujuan dan mengelola 
kehidupan secara efektif di era modern yang penuh dengan tekanan dan distraksi. Berdasarkan 
teori Hutagaol (2023), terdapat beberapa faktor yang menjadikan manajemen diri sangat penting 
antara lain: 
1. Meningkatkan Produktivitas 

Pengelolaan waktu dan tugas secara efektif, dapat meningkatkan produktivitas individu. Hal 
ini, membantu menghindari penundaan tugas dan mempermudah pencapaian tujuan 
dengan lebih efisien. 

2. Mengurangi Stres 
Stres menjadi masalah umum yang dapat berdampak negatif pada kesejahteraan dan 
produktivitas. Dengan menggunakan kemampuan pengelolaan tugas, penetapan prioritas, 
dan manajemen waktu yang bijak, individu dapat menghindari situasi yang memicu stres. 
Sehingga dalam hal ini, manajemen diri dapat berperan membantu individu dalam 
mengurangi tekanan yang dirasakan. 

3. Peningkatan Kualitas Hidup 
Manajemen diri mempermudah seseorang dalam memusatkan energi dan waktu pada 
aspek-aspek yang esensial dalam hidup, seperti pengembangan diri, kesehatan dan 
hubungan interpersonal. 

Secara keseluruhan, manajemen diri merupakan faktor penting yang mendukung 
keberhasilan akademik mahasiswa. Keterampilan dalam mengelola waktu, diri sendiri, 
memprioritaskan tugas, dan mengelola stres sangat diperlukan dalam lingkungan perkuliahan 
yang penuh persaingan dan tekanan. Dengan penerapan manajemen diri yang efektif, 
mahasiswa dapat memaksimalkan potensi belajar dan meraih prestasi akademik yang luar biasa. 

 
Perencanaan Waktu 

Perencanaan waktu adalah metode yang digunakan oleh untuk mengatur dan 
mengalokasikan waktu secara lebih efektif. Tujuan dari perencanaan waktu adalah untuk 
mencapai tujuan dengan cara yang lebih terstruktur dan sistematis. Menurut Kearns & Gardinor 
(2020), perencanaan waktu yang efektif membantu individu dalam menentukan skala prioritas 
atas pekerjaan yang harus dilakukan. Dengan melakukan perencanaan waktu, seseorang dapat 
memastikan bahwa semua tugas dapat diselesaikan dalam jangka waktu yang telah ditentukan. 
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Kemampuan perencanaan waktu adalah keterampilan individu dalam mengatur dan membagi 
waktu secara efektif untuk menyelesaikan berbagai tugas dan kegiatan yang dimiliki (Sofiyanti 
& Rakhmawati, 2023). Sehingga, hal tersebut akan berdampak pada penurunan stres yang 
dialami oleh individu.  

Perencanaan waktu yang efektif memiliki dampak positif yang signifikan terhadap 
pencapaian akademik mahasiswa, termasuk peningkatan motivasi belajar dan pengurangan 
kebiasaan menunda pekerjaan. Penelitian oleh Ghafar (2023) menunjukkan bahwa mahasiswa 
yang mampu mengelola waktu dengan baik dan merencanakan kegiatan mereka secara 
terstruktur cenderung mencapai rata-rata nilai yang lebih tinggi dibandingkan dengan mereka 
yang tidak menerapkan strategi perencanaan waktu. Selain itu, Aeon (2021) mendukung temuan 
ini dengan menyatakan bahwa keterampilan pengelolaan waktu yang baik memungkinkan 
mahasiswa untuk menjaga keseimbangan antara tugas akademik, aktivitas sosial, dan kesehatan 
mental. Dengan demikian, mahasiswa yang memiliki kemampuan perencanaan waktu yang baik 
lebih mampu mengatasi kepadatan jadwal dan tekanan akademik dengan pendekatan yang 
terstruktur dan terencana. 

Perencanaan waktu dapat membantu individu dalam menurunkan stres yang dialami. 
Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Macan (2021), individu yang menerapkan 
metode perencanaan waktu cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah dibandingkan 
yang tidak melakukannya. Dalam pelaksanaannya, perencanaan waktu dapat berjalan dengan 
baik apabila ditunjang dengan kemampuan individu untuk menyelesaikan tugas dengan tepat 
waktu. Perencanaan waktu yang efisien menjadi salah satu aspek kunci dalam menekan stres 
akademik pada mahasiswa universitas. Melalui penentuan prioritas, pengaturan tugas, dan 
kepatuhan terhadap jadwal, mahasiswa mampu menghadapi tuntutan akademik dengan lebih 
baik, sehingga tingkat stres dapat berkurang (Zebua & Santosa, 2023). Dengan perencanaan 
waktu maka, individu akan memiliki rencana yang jelas dan akan merasa lebih tenang karena 
memiliki kontrol waktu secara lebih baik terhadap rutinitas.  

Pentingnya perencanaan waktu tidak hanya terbatas dalam dunia akademik maupun 
profesional, tetapi juga mencakup kehidupan pribadi sehari-hari. Perencanaan waktu yang baik 
memungkinkan seseorang untuk mencapai keseimbangan antara pekerjaan, keluarga, dan 
aktivitas lainnya. Elvina (2019) menyebutkan bahwa perencanaan waktu yang baik dapat 
meningkatkan kualitas hidup dengan memberikan ruang bagi individu untuk menikmati 
kegiatan mereka tanpa merasa tertekan oleh beban waktu. Dengan demikian, penerapan strategi 
perencanaan waktu yang tepat berperan penting dalam mendukung kesejahteraan hidup serta 
meningkatkan produktivitas di berbagai aspek kehidupan. 
 
Stres Akademik 
     Stres akademik merujuk pada kondisi emosional negatif yang dialami mahasiswa ketika 
tekanan akademis dianggap melampaui kemampuan mereka untuk mengatasinya. Stres 
akademik yang berlebihan dalam menjalankan studi dapat menyebabkan dampak psikologis 
negatif ketika mahasiswa merasa tuntutan akademik melebihi kemampuan mereka. Hal ini 
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rahmawati et al. (2021), yang menjelaskan bahwa 
stres muncul ketika tuntutan melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya. Hal ini dapat 
memicu berbagai gejala, seperti kecemasan, kesulitan fokus, hingga penurunan semangat belajar 
(Ilhamsyah et al., 2023). Dalam sebuah penelitian yang dilakukan oleh Talley & Thompson (2024) 
juga mengungkapkan bahwa penyebab umum stres akademik pada mahasiswa meliputi tugas 
yang menumpuk, tenggat waktu yang ketat, dan ekspektasi tinggi dari lingkungan pendidikan. 
Dampak dari kondisi ini tidak hanya mempengaruhi kesehatan mental, tetapi juga berdampak 
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pada kesehatan fisik serta kualitas akademik mahasiswa. Selain itu, kurangnya keterampilan 
manajemen waktu, minimnya dukungan sosial, dan ketidakmampuan mengelola tekanan 
semakin memperburuk situasi.  

Dalam pendidikan tinggi, stres akademik telah menjadi sebuah isu yang banyak dialami 
oleh mahasiswa. Sitepu et al. (2024) menyatakan bahwa mahasiswa yang tidak mampu 
mengatasi rasa stres cenderung mengalami penurunan motivasi belajar, kelelahan mental, dan 
risiko depresi yang lebih tinggi. Tekanan untuk mendapatkan nilai akademis yang baik serta 
persaingan antar mahasiswa seringkali menjadi pemicu utama stres. Kesulitan dalam 
menyeimbangkan antara aktivitas akademik dan kegiatan pribadi turut memperparah tingkat 
stres yang dirasakan. Menurut Oktarisa et al. (2023), menjaga keseimbangan antara kehidupan 
akademik dan pribadi sangat penting untuk menekan tingkat stres. 

Tekanan akademik yang berlebihan dapat menghambat kemampuan mahasiswa dalam 
mengambil keputusan secara rasional. Sebastian et al. (2020) menjelaskan bahwa tingginya 
tingkat stres berdampak negatif pada fungsi kognitif, seperti konsentrasi, fokus, dan kemampuan 
memecahkan masalah. Jika kondisi stres tidak segera diatasi, mahasiswa cenderung mengadopsi 
mekanisme koping yang tidak produktif, seperti kebiasaan menunda pekerjaan (prokrastinasi) 
atau menarik diri dari lingkungan sosial. Hal ini juga dikemukakan oleh Jannah & Santoso dalam 
Ilhamsyah et al. (2023) yaitu stres akademik dapat berdampak buruk pada kesejahteraan 
mahasiswa, seperti masalah kesehatan mental, kecenderungan menunda pekerjaan, dan 
penurunan kinerja dalam kegiatan akademik. 

 
Kerangka Pemikiran 

Kerangka pemikiran dalam penelitian ini berfokus pada bagaimana kemampuan 
perencanaan waktu dapat mempengaruhi penurunan tingkat stres akademik mahasiswa. 
Menurut Marbun (2024), perencanaan waktu adalah proses strategis yang melibatkan 
pengaturan prioritas tugas dan penggunaan waktu secara efisien untuk mencapai tujuan, dengan 
cara meningkatkan produktivitas dan mengurangi penundaan pekerjaan. Dengan perencanaan 
waktu yang baik, mahasiswa dapat menghindari penumpukan tugas dan mengurangi kebiasaan 
menunda-nunda, yang merupakan dua faktor utama penyebab stres akademik. 

Dalam konteks mahasiswa, stres dapat dipahami sebagai respons fisik dan mental 
terhadap tuntutan akademik yang melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya (Fiqih & 
Ratnawati, 2023). Ketidakmampuan dalam mengelola waktu sering kali berujung pada kelelahan 
mental, kecemasan, dan penurunan performa akademik. Penelitian sebelumnya menunjukkan 
bahwa mahasiswa yang memiliki keterampilan dalam perencanaan waktu cenderung lebih 
mampu menyelesaikan tugas tepat waktu, menjaga keseimbangan antara kegiatan akademik dan 
non-akademik, serta mengalami tingkat stres yang lebih rendah (Aula et al., 2024). 

Dalam penelitian ini, kemampuan perencanaan waktu akan diukur melalui kemampuan 
mahasiswa dalam menyusun jadwal, menetapkan prioritas, dan disiplin dalam mengikuti 
rencana yang telah dibuat. Melalui pengumpulan data ini, penelitian bertujuan untuk 
menganalisis hubungan antara keterampilan perencanaan waktu dan tingkat stres mahasiswa. 
Penelitian ini relevan karena mendukung temuan sebelumnya yang menunjukkan bahwa 
perencanaan waktu adalah keterampilan penting yang tidak hanya berkontribusi pada 
peningkatan prestasi akademik tetapi juga membantu mengurangi tingkat stres di kalangan 
mahasiswa. Dengan mengatur waktu secara efektif, siswa dapat mengelola beban tugas dan 
tanggung jawab akademik dengan lebih baik, sehingga mengurangi risiko merasa kewalahan 
(Adams & Blair, 2019) .  
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Hipotesis 

Untuk mengetahui adanya hubungan antara perencanaan waktu dan tingkat stres 
akademik maka, terdapat hipotesis yang dalam penelitian ini. 
H0: Tidak terdapat hubungan antara perencanaan waktu dengan penurunan tingkat stres 
akademik mahasiswa 
H1: Terdapat hubungan yang signifikan antara manajemen waktu dengan penurunan tingkat 
stres akademik mahasiswa. 
 
METODOLOGI PENELITIAN 
Metodologi Penelitian  

Metodologi penelitian ini adalah kuantitatif dan menggunakan pendekatan kausal. 
Menurut pernyataan Creswell dalam Abdullah et al. (2022), penelitian kuantitatif 
merupakan  telaah terhadap masalah-masalah sosial yang dilakukan melalui pengujian teori-
teori yang melibatkan berbagai variabel, yang dikuantifikasikan melalui pengukuran numerik, 
dan dianalisis secara statistik untuk menilai validitas generalisasi prediktif teori tersebut. 
Sementara itu, menurut Siroj et al. (2024) pendekatan kausal adalah metodologi penelitian yang 
berusaha memastikan hubungan antara sebab dan akibat. Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kausal untuk menguji hubungan sebab-akibat antara variabel dependen, penurunan 
stres akademik, dan variabel independen, perencanaan waktu.  

 
Sumber Data 
Sumber data yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Data Primer 

Menurut Priadana & Sunarsih (2021), data primer adalah informasi yang telah dikumpulkan 
secara langsung dari sumbernya melalui pengukuran dan perhitungan secara independen 
dengan menggunakan metode  seperti kuesioner, wawancara, observasi, dan lain 
sebagainya. Pengumpulan data primer secara langsung dalam penelitian ini, berupa 
kuesioner mengenai perencanaan waktu dan tingkat stres akademik responden.  

2. Data Sekunder 
Data sekunder adalah informasi yang diperoleh dari objek penelitian secara tidak langsung. 
Situs web atau referensi yang berkaitan dengan subjek yang diteliti dapat memberikan 
informasi ini (Sari & Zefri, 2019). Data sekunder untuk penelitian ini berasal dari jurnal, 
artikel ilmiah, dan dokumen lain yang berkaitan dengan masalah penelitian. 

 
Teknik Pengumpulan dan Analisis Data 

Dalam upaya mengumpulkan data, peneliti menggunakan Google Form untuk 
mendistribusikan kuesioner yang didasarkan pada penilaian skala likert terhadap indikator 
perencanaan waktu dan tingkat stres akademik. Responden penelitian ini dipilih melalui teknik 
convenience sampling, yakni sebuah metode pengumpulan data yang melibatkan pemilihan 
populasi yang paling mudah diakses oleh peneliti (Golzar et al., 2022). 

Penelitian ini menggunakan pendekatan cross-sectional, yaitu observasi pengumpulan 
data dari suatu populasi yang dilakukan pada satu titik waktu (Wang & Cheng, 2020). Teknik 
analisis yang digunakan dalam mengolah data yang terkumpul, adalah analisis deskriptif. 
Analisis ini bertujuan untuk menggambarkan hubungan antara perencanaan waktu dan tingkat 
stres akademik, serta memberikan pemahaman yang lebih komprehensif. Hasil penelitian akan 
disajikan dalam bentuk distribusi frekuensi, rata-rata dan persentase. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 

Metodologi penelitian ini adalah kuantitatif dan menggunakan pendekatan kausal. 
Penelitian kuantitatif merupakan  telaah terhadap masalah-masalah sosial yang dilakukan 
melalui pengujian teori-teori yang melibatkan berbagai variabel, yang dikuantifikasikan melalui 
pengukuran numerik, dan dianalisis secara statistik untuk menilai validitas generalisasi prediktif 
teori tersebut. Sementara itu, pendekatan kausal adalah metodologi penelitian yang berusaha 
memastikan hubungan antara sebab dan akibat. Penelitian ini menggunakan pendekatan kausal 
untuk menguji hubungan sebab-akibat antara variabel dependen, penurunan stres akademik, 
dan variabel independen, perencanaan waktu.  
 
Hasil Uji Reliabilitas 

Variabel Cronbach's Alpha Reliabilitas 

X 0,657 Cukup Reliabel 

Y 0,797 Tinggi 

  Tabel 1. Hasil Uji Reliabilitas 
Uji reliabilitas dilakukan menggunakan Cronbach's Alpha, yang menunjukkan 

kemampuan instrumen untuk menghasilkan hasil yang konsisten. Untuk variabel kemampuan 
perencanaan waktu (X), nilai Cronbach's Alpha sebesar 0.657, yang masuk dalam kategori cukup 
reliabel, terutama dalam penelitian eksplorasi. Sementara itu, untuk variabel penurunan stres 
akademik (Y), nilai Cronbach's Alpha mencapai 0.797, yang menunjukkan tingkat reliabilitas 
tinggi. Hasil ini menunjukkan bahwa instrumen yang digunakan memiliki konsistensi internal 
yang baik, khususnya pada variabel stres akademik, dan dapat dipercaya dalam pengukuran 
berulang. Dengan kedua hasil ini, instrumen penelitian dapat digunakan untuk menjelaskan 
hubungan dan pengaruh antara kemampuan perencanaan waktu dengan tingkat stres akademik 
mahasiswa secara akurat dan terpercaya. 

 
Hasil Uji Validitas 

Item Pearson Correlation Signifikansi (Sig. 2-tailed) Validitas 

Kemampuan Perencanaan Waktu ( X) 

X1 0.32 0.001 Valid 

X2 0.853 0 Valid 

X3 0.756 0 Valid 

X4 0.736 0 Valid 

X5 0.587 0 Valid 

Penurunan Stres Akademik (Y) 

Y1 0.787 0 Valid 

Y2 0.798 0 Valid 

Y3 0.743 0 Valid 

Tabel 2. Hasil Uji Validitas  
Hasil uji validitas dalam penelitian ini menggunakan korelasi Pearson untuk menilai 

hubungan antara setiap item instrumen dengan skor total. Semua item pada variabel 
kemampuan perencanaan waktu (X) dan tingkat stres akademik (Y) menunjukkan nilai korelasi 
yang signifikan pada tingkat probabilitas 0.01 atau 0.05. Hal ini mengindikasikan bahwa seluruh 
item memiliki hubungan yang kuat dengan total skor, sehingga dapat dinyatakan valid. 
Signifikansi korelasi ini juga menunjukkan bahwa setiap item instrumen mampu mengukur 
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variabel penelitian secara konsisten dan relevan. Dengan demikian, instrumen ini memenuhi 
kriteria validitas konstrak, mendukung keandalan data yang diperoleh untuk menganalisis 
hubungan antara kedua variabel. 

 
Hasil Uji Regresi  
 

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 

1 0.298 0.089 0.079 2.658 

             Tabel. 3 Tabel Model Summary  
Hasil pada tabel Model Summary menunjukkan hubungan antara variabel kemampuan 

perencanaan waktu (X1) dengan penurunan stres akademik mahasiswa (Y). Nilai R sebesar 0.298 
menunjukkan korelasi positif yang rendah, artinya terdapat hubungan antara kemampuan 
perencanaan waktu dengan penurunan stres akademik mahasiswa, meskipun kekuatannya tidak 
terlalu tinggi. Selanjutnya, nilai Adjusted R Square sebesar 0.079 mengindikasikan bahwa 7.9% 
variasi tingkat stres akademik mahasiswa dapat dijelaskan oleh kemampuan perencanaan 
waktu. Sisanya, yaitu 92.1%, dipengaruhi oleh faktor-faktor lain yang tidak masuk dalam model, 
seperti dukungan sosial, beban akademik, atau manajemen emosi. Nilai Std. Error of the Estimate 
sebesar 2.658 menunjukkan tingkat deviasi antara nilai yang diprediksi oleh model dengan nilai 
sebenarnya. Meskipun nilai ini tidak terlalu besar, masih ada potensi variabilitas yang 
mempengaruhi penurunan stres mahasiswa di luar kemampuan perencanaan waktu. 
 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Regression 67.345 1 67.345 9.529 0.003 

Residual 692.615 98 7.067     

Total 759.96 99       

 Tabel. 4 Tabel ANOVA  
             Tabel ANOVA digunakan untuk menguji keberartian model regresi secara 
keseluruhan. Hasil menunjukkan bahwa nilai F sebesar 9.529 dengan tingkat signifikansi 0.003 
(lebih kecil dari 0.05). Ini berarti model regresi yang digunakan signifikan secara statistik, 
sehingga dapat disimpulkan bahwa kemampuan perencanaan waktu secara keseluruhan 
berpengaruh terhadap penurunan stres akademik mahasiswa. Signifikansi ini juga menunjukkan 
bahwa data yang digunakan cukup kuat untuk membuktikan adanya hubungan antara variabel 
independen (kemampuan perencanaan waktu) dengan variabel dependen (penurunan stres 
akademik). Dengan demikian, model regresi ini valid dan dapat digunakan untuk memahami 
hubungan antara kedua variabel. 
 

Model Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients t Sig. 

  B Std. Error Beta   

(Constant) 15.411 1.504   10.248 

X1  0.258 0.083 0.298 3.087 

Tabel. 5 Tabel Koefisien Regresi 
Pada tabel koefisien regresi, terdapat dua komponen utama: konstanta (intercept) dan 

koefisien variabel independen. Konstanta memiliki nilai 15.411, yang menunjukkan bahwa ketika 
kemampuan perencanaan waktu (X1) sama dengan 0, penurunan stres akademik mahasiswa 
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berada pada rata-rata 15.411. Hal ini merepresentasikan nilai stres yang dialami mahasiswa tanpa 
pengaruh perencanaan waktu. 

Koefisien regresi untuk variabel kemampuan perencanaan waktu (X1) adalah 0.258, yang 
berarti setiap peningkatan 1 satuan dalam kemampuan perencanaan waktu akan mengurangi 
stres akademik mahasiswa sebesar 0.258 satuan, dengan asumsi variabel lain tetap konstan. Nilai 
signifikansi untuk koefisien variabel independen adalah 0.003, lebih kecil dari 0.05, yang 
menunjukkan bahwa kemampuan perencanaan waktu memiliki pengaruh yang signifikan 
terhadap penurunan stres akademik mahasiswa. 

Hasil uji regresi linear sederhana menunjukkan bahwa kemampuan perencanaan waktu 
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap penurunan stres akademik mahasiswa. Meskipun 
pengaruhnya tidak terlalu besar (R Square = 8.9%), temuan ini menggarisbawahi pentingnya 
perencanaan waktu sebagai salah satu strategi untuk mengurangi stres akademik. Perencanaan 
waktu yang baik membantu mahasiswa mengelola tugas-tugas akademik mereka secara lebih 
efisien, sehingga dapat mengurangi tekanan yang dirasakan. Namun, karena sebagian besar 
variabilitas tingkat stres masih dipengaruhi oleh faktor lain, diperlukan penelitian lebih lanjut 
untuk mengidentifikasi faktor-faktor tambahan yang berkontribusi terhadap stres akademik 
mahasiswa. 

 
Pembahasan 
Tingkat Kemampuan Perencanaan Waktu Mahasiswa Universitas Airlangga 

Tingkat kemampuan perencanaan waktu mahasiswa Universitas Airlangga dapat diukur 
melalui instrumen yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya. Hasil analisis menunjukkan 
bahwa kemampuan perencanaan waktu mahasiswa berada pada tingkat yang cukup baik, 
dengan nilai Cronbach's Alpha sebesar 0.657. Hal ini mencerminkan bahwa mayoritas 
mahasiswa sudah mampu merencanakan waktu mereka dengan cukup efektif. Menurut teori 
manajemen waktu, perencanaan yang baik memungkinkan individu untuk mengatur waktu 
mereka dengan lebih terstruktur, yang pada gilirannya dapat meningkatkan produktivitas dan 
mengurangi tekanan atau stres akibat tenggat waktu yang mendekat (Macan, 2021). Perencanaan 
waktu yang baik bukan hanya berfungsi untuk mengatur prioritas pekerjaan, tetapi juga 
meningkatkan rasa kontrol terhadap beban akademik yang dihadapi. 

Penelitian oleh Iswanto (2020) mendukung temuan ini, dengan menunjukkan bahwa 
mahasiswa yang memiliki kemampuan perencanaan waktu yang baik cenderung lebih mampu 
mengelola tugas akademik mereka secara efisien dan menghindari perilaku prokrastinasi yang 
sering kali menjadi penyebab utama stres akademik. Hal ini menunjukkan bahwa keterampilan 
perencanaan waktu berperan penting dalam meningkatkan efektivitas belajar dan mengurangi 
kecemasan yang berkaitan dengan tugas-tugas akademik. Dalam konteks ini, kemampuan 
perencanaan waktu dapat dianggap sebagai salah satu komponen penting dalam manajemen 
diri. 

Manajemen diri, yang melibatkan kemampuan untuk mengatur perilaku, emosi, dan 
pikiran dalam rangka mencapai tujuan jangka panjang, sangat relevan dengan perencanaan 
waktu. Mahasiswa yang memiliki manajemen diri yang baik akan dapat merencanakan waktu 
mereka secara lebih bijaksana, mengatur prioritas dengan tepat, dan menghindari perilaku yang 
dapat menghambat pencapaian tujuan akademik. Penguasaan keterampilan manajemen diri ini 
dapat mengurangi kecemasan dan membentuk kebiasaan belajar yang lebih baik (Santoso & 
Prapunoto, 2024).  Dengan demikian, perencanaan waktu yang baik adalah salah satu bentuk 
penerapan manajemen diri yang efektif, yang dapat membantu mahasiswa mengurangi stres 
akademik . Mahasiswa dengan kemampuan manajemen diri yang baik tidak hanya dapat 
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merencanakan waktu dengan efisien, tetapi juga mengelola emosi dan stres yang timbul dalam 
menghadapi tekanan akademik. 
 
Tingkat Stres Mahasiswa Universitas Airlangga dalam Memenuhi Tugas Akademik 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat stres akademik mahasiswa Universitas 
Airlangga bervariasi, dengan sebagian besar mahasiswa menghadapi tekanan akademik akibat 
beban tugas, tenggat waktu, dan aktivitas perkuliahan yang padat. Hal ini sejalan dengan 
penelitian oleh Rahmawati et al. (2021), yang menjelaskan bahwa stres muncul ketika tuntutan 
yang ada melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya. Dalam hal ini, mahasiswa yang 
menghadapi beban akademik yang berat, seperti tumpukan tugas dan deadline yang mendekat, 
sering kali merasa tertekan dan kewalahan. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini telah 
divalidasi dan memiliki tingkat reliabilitas tinggi untuk variabel stres akademik (Cronbach's 
Alpha = 0.797), mengindikasikan bahwa data yang diperoleh konsisten dan stabil. Kondisi stres 
akademik ini dapat berdampak buruk pada kesejahteraan mahasiswa, seperti masalah kesehatan 
mental, kecenderungan menunda pekerjaan, dan penurunan kinerja akademik (Ilhamsyah et al., 
2023). 

Stres akademik yang terus menerus tanpa penanganan yang tepat dapat mengganggu 
konsentrasi, produktivitas, dan bahkan mempengaruhi kesehatan fisik dan mental mahasiswa. 
Oleh karena itu, manajemen diri menjadi keterampilan yang sangat penting untuk membantu 
mahasiswa mengatasi stres tersebut. Manajemen diri mencakup kemampuan untuk mengatur 
emosi, perilaku, dan pikiran dalam menghadapi tekanan akademik. Manajemen diri dianggap 
sebagai strategi untuk mengontrol aktivitas belajar dengan cara menetapkan tujuan, memantau 
proses, mencatat kemajuan yang telah dicapai, mencapai target perilaku yang telah ditetapkan, 
dan mengatur perilaku utama untuk meningkatkan perilaku secara keseluruhan (Faruq & 
Purwandari, 2022). Salah satu aspek utama dalam manajemen diri adalah perencanaan waktu, 
yang membantu mahasiswa mengatur jadwal mereka dengan lebih efisien, menghindari 
prokrastinasi, dan menyelesaikan tugas tepat waktu. Dengan perencanaan waktu yang baik, 
mahasiswa dapat mengurangi tekanan yang muncul dari tumpukan tugas dan tenggat waktu 
yang mendekat, sehingga stres yang mereka alami dapat diminimalkan. 

 
Pengaruh Perencanaan Waktu terhadap Tingkat Stres Akademik Mahasiswa 

Hasil uji regresi menunjukkan bahwa kemampuan perencanaan waktu berpengaruh 
signifikan terhadap pengurangan tingkat stres akademik mahasiswa, dengan nilai signifikansi 
0.003 (< 0.05). Dengan perencanaan waktu yang baik, mahasiswa dapat mengelola tugas mereka 
lebih terstruktur, menghindari perilaku prokrastinasi, serta mengurangi kecemasan yang 
muncul akibat tenggat waktu yang mendekat. Melalui penentuan prioritas, pengaturan tugas, 
dan kepatuhan terhadap jadwal, mahasiswa mampu menghadapi tuntutan akademik dengan 
lebih baik, sehingga tingkat stres dapat berkurang (Zebua & Santosa, 2023). Dengan 
merencanakan waktu dengan bijaksana, mahasiswa dapat memecah tugas-tugas besar menjadi 
langkah-langkah yang lebih kecil dan dapat dikelola, sehingga mengurangi rasa tertekan dan 
meningkatkan rasa percaya diri dalam menyelesaikan tugas tersebut. 

Penelitian ini menekankan pentingnya perencanaan yang matang dalam mengelola waktu 
agar mahasiswa dapat mengurangi tekanan yang timbul dari tuntutan akademik. Kemampuan 
perencanaan waktu adalah keterampilan individu dalam mengatur dan membagi waktu secara 
efektif untuk menyelesaikan berbagai tugas dan kegiatan yang dimiliki (Sofiyanti & 
Rakhmawati, 2023). Perencanaan waktu yang baik membantu mahasiswa untuk 
memprioritaskan tugas-tugas yang paling mendesak, membagi waktu dengan efisien antara 
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kegiatan akademik dan pribadi, serta mengatur waktu untuk beristirahat guna menghindari 
kelelahan. Hal ini sangat penting mengingat stres akademik seringkali berhubungan dengan 
ketidakmampuan untuk mengelola waktu dengan efektif, yang menyebabkan mahasiswa 
merasa tertekan dan tidak mampu mengatasi beban kerja mereka. Dengan kemampuan 
perencanaan waktu yang baik, mahasiswa tidak hanya dapat meningkatkan produktivitas 
mereka, tetapi juga menjaga keseimbangan mental yang sehat. 

 
Kontribusi Perencanaan Waktu terhadap Penurunan Stres Akademik 

Dari analisis regresi, nilai R Square sebesar 0.089 mengindikasikan bahwa kemampuan 
perencanaan waktu menjelaskan sekitar 8.9% variasi dalam tingkat stres akademik mahasiswa. 
Meskipun kontribusinya tergolong kecil, temuan ini menyoroti bahwa manajemen waktu adalah 
salah satu faktor penting dalam upaya mengurangi stres akademik. Hal ini menunjukkan bahwa 
meskipun perencanaan waktu tidak sepenuhnya mengeliminasi stres, keterampilan ini memiliki 
peran signifikan dalam membantu mahasiswa menghadapi tekanan akademik. Sisanya 
dipengaruhi oleh berbagai variabel lain seperti dukungan sosial, manajemen emosi, kemampuan 
adaptasi, dan kondisi lingkungan belajar. Menurut Aeon et al. (2021) pengelolaan waktu yang 
baik memungkinkan mahasiswa untuk menjaga keseimbangan antara tugas akademik, aktivitas 
sosial, dan kesehatan mental, sehingga mereka lebih mampu mengatasi tekanan akademik 
dengan pendekatan yang terstruktur dan terencana. 

Perencanaan waktu yang efektif tidak hanya membantu mahasiswa menyelesaikan tugas 
tepat waktu tetapi juga memberikan ruang bagi mereka untuk beristirahat dan berpartisipasi 
dalam aktivitas sosial yang mendukung kesejahteraan mental. Menurut Kearns & Gardinor 
(2020), perencanaan waktu yang efektif membantu individu dalam menentukan skala prioritas 
atas pekerjaan yang harus dilakukan.  Mahasiswa yang memiliki kemampuan perencanaan 
waktu yang baik cenderung lebih terorganisir, merasa lebih percaya diri dalam mengelola tugas-
tugas mereka, dan memiliki kapasitas yang lebih besar untuk menghadapi tekanan akademik 
(Iswanto, 2020). Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa mahasiswa yang dapat 
mengatur waktu dengan baik seringkali memiliki tingkat prokrastinasi yang lebih rendah, yang 
pada akhirnya membantu mereka mengurangi kecemasan terkait tugas akademik yang 
mendekati tenggat waktu. 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil dan pembahasan penelitian yang telah dijabarkan, dapat disimpulkan 
bahwa kemampuan perencanaan waktu memiliki peran yang krusial dalam menurunkan tingkat 
stres akademik yang dialami oleh mahasiswa Universitas Airlangga. Tingkat kemampuan 
perencanaan waktu sebagian besar mahasiswa menunjukkan hasil yang baik dalam 
pengelolaannya. Meskipun, terdapat beberapa mahasiswa yang masih mengalami kesulitan 
dalam menerapkan strategi perencanaan yang efektif, yang dapat disebabkan berbagai faktor 
seperti kebiasaan menunda, beban tugas yang tidak terduga, dan kurangnya dukungan sosial. 
Sementara itu, tingkat stres yang dialami mahasiswa cenderung bervariasi dengan berbagai 
faktor penyebab, seperti tuntutan akademik yang kompleks, manajemen waktu yang kurang 
optimal, deadline tugas yang ketat, dan lain sebagainya. 

Hasil analisis menunjukkan adanya korelasi signifikan dan valid antara perencanaan 
waktu yang terorganisir dan pengurangan tingkat stres akademik. Mahasiswa dengan 
kemampuan perencanaan waktu yang baik, cenderung mengalami tingkat stres yang lebih 
rendah. Hal tersebut, mengindikasikan bahwa dengan perencanaan waktu yang efektif dapat 
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menjadi strategi untuk mengelola tuntutan akademik dengan lebih terstruktur dan mengurangi 
beban stres di bidang akademik. 

Selain itu, kontribusi perencanaan waktu terhadap penurunan stres akademik dalam hasil 
analisis juga menunjukkan hasil yang cukup besar. Penelitian ini membuktikan bahwa 
perencanaan waktu yang baik, berpengaruh secara positif terhadap keseimbangan aktivitas 
mahasiswa. Dengan demikian, kemampuan perencanaan waktu dapat dianggap sebagai salah 
satu faktor penting dalam meningkatkan efektivitas pencapaian akademik dan kesejahteraan 
mahasiswa. 
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