BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian mengenai Analisis Manajemen Stres Bagi
Pengurus Himpunan Mahasiswa Prodi (HMP) Manajemen Pendidikan Islam,
maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Bentuk stres yang dialami mahasiswa pengurus HMP Manajemen
Pendidikan Islam diantaranya stres emosional, stres fisik dan stres positif
(eustress). Stres emosional dan fisik dapat dilihat dengan munculnya
perasaan cemas, khawatir, tertekan, bingung, dan merasa terbebani ketika
menghadapi berbagai tuntutan akademik maupun organisasi, kelelahan,
berkurangnya waktu istirahat, kurang tidur, serta menurunnya kondisi
fisik akibat padatnya aktivitas yang harus dijalankan. Kondisi tersebut
merupakan stres pada tahap ke tiga, dan ditahap ini diharuskan untuk
mengurangi beban kerja dan memberikan waktu istirahat pada tubuh
untuk mendapatkan energi kembali. Stres positif juga dirasakan oleh
pengurus HMP MPI periode 2026/2027 dengan dorongan untuk belajar
mengatur waktu dan bersikap disiplin serta mendapatkan ide disaat
keadaan terdesak sekalipun. Keterlibatan mahasiswa dalam berbagai
aktivitas secara bersamaan dapat memberikan tekanan apabila tidak
disertai dengan kemampuan pengelolaan diri yang memadai.

2. Sumber stres mahasiswa pengurus HMP Manajemen Pendidikan Islam

tidak hanya berasal dari tuntutan akademik, tetapi juga berkaitan dengan
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tanggung jawab dalam organisasi. Sumber stres yang ditemukan meliputi
kesulitan dalam membagi waktu antara perkuliahan dan kegiatan
organisasi, tuntutan akademik, tanggung jawab sebagai pengurus HMP,
kurangnya pengalaman dalam berorganisasi, serta pembagian tugas yang
kurang jelas. Berbagai sumber stres tersebut saling berkaitan dan dapat
meningkatkan tekanan yang dirasakan mahasiswa, khususnya ketika
tuntutan akademik dan organisasi muncul dalam waktu yang bersamaan.
Stres yang dialami mahasiswa dalam penelitian ini tidak disebabkan oleh
satu faktor tunggal, tetapi berkaitan dengan kompleksitas tuntutan yang
harus dijalankan dalam dua peran sekaligus.

Manajemen stres yang dilakukan mahasiswa pengurus HMP Manajemen
Pendidikan Islam dilakukan melalui berbagai strategi yang disesuaikan
dengan kondisi dan sumber tekanan yang dihadapi. Strategi tersebut
meliputi pengelolaan waktu dan penentuan skala prioritas, pengendalian
emosi, penyelesaian masalah melalui komunikasi dan diskusi, melakukan
aktivitas relaksasi, serta menjaga kesehatan fisik. Selain itu, mahasiswa
juga memanfaatkan dukungan dari lingkungan sosial dan pendekatan
spiritual sebagai upaya memperoleh ketenangan dalam menghadapi
tekanan. Berbagai strategi tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa
berupaya mengelola stres tidak hanya dengan mengurangi dampak
tekanan yang dirasakan, tetapi juga dengan mengatasi sumber

permasalahan yang menjadi pemicu stres.
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Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa mahasiswa
pengurus HMP Manajemen Pendidikan Islam telah menjalankan tuntutan
akademik dan tanggung jawab organisasi secara beriringan. Meskipun
mahasiswa menghadapi berbagai sumber tekanan, penerapan strategi
manajemen stres yang tepat dapat membantu mahasiswa mengendalikan
respons terhadap tekanan, menyelesaikan permasalahan yang dihadapi, serta
mempertahankan keseimbangan antara kehidupan akademik dan aktivitas
organisasi. Oleh karena itu, keterlibatan mahasiswa dalam organisasi pada
dasarnya tidak semata-mata menjadi faktor penghambat dalam menjalankan
kewajiban akademik, tetapi memerlukan kemampuan pengelolaan diri yang
baik agar kedua peran tersebut dapat dilaksanakan secara efektif dan

bertanggung jawab.

. Saran

Berdasarkan hasil penelitian mengenai manajemen stres bagi pengurus
Himpunan Mahasiswa Prodi (HMP) Manajemen Pendidikan UIN Imam Bonjol
Padang, penulis mengajukan beberapa saran sebagai berikut:

1. Aparatur Prodi Manajemen Pendidikan Islam
Program Studi Manajemen Pendidikan Islam diharapkan dapat
memberikan perhatian terhadap keseimbangan antara aktivitas
akademik dan keterlibatan mahasiswa dalam organisasi. Program studi
dapat memberikan dukungan atau pembinaan kepada mahasiswa yang
aktif dalam organisasi, terutama dalam hal pengembangan kemampuan

manajemen waktu, kepemimpinan, komunikasi, dan pengelolaan stres.
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Dukungan tersebut diharapkan dapat membantu mahasiswa
menjalankan aktivitas organisasi tanpa mengabaikan kewajiban
akademiknya.
. Pengurus HMP MPI

Pengurus HMP diharapkan dapat menciptakan sistem kerja
organisasi yang lebih terarah melalui pembagian tugas dan tanggung
jawab yang jelas kepada setiap anggota. Koordinasi dan komunikasi
antaranggota juga perlu ditingkatkan agar tidak terjadi kesalahpahaman
maupun penumpukan tugas pada pengurus tertentu. Setiap pengurus
diharapkan dapat saling membantu dan memahami kondisi akademik
masing-masing anggota sehingga kegiatan organisasi dapat berjalan
dengan baik tanpa memberikan tekanan yang berlebihan kepada
mahasiswa.
. Peneliti selanjutnya

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan
penelitian mengenai manajemen stres mahasiswa dengan cakupan yang
lebih luas dan menggunakan pendekatan yang berbeda. Penelitian
selanjutnya dapat mengkaji faktor-faktor lain yang berkaitan dengan
stres mahasiswa, seperti dukungan sosial, beban organisasi, gaya

kepemimpinan, konflik peran, maupun kondisi lingkungan organisasi.
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