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ABSTRACT

Academic stress is a common challenge among Generation Z university students due to
heavy academic workloads and tight deadlines. While previous studies have widely
examined religious coping using quantitative approaches, limited research has explored
how students subjectively experience prayer and worship as coping strategies. This study
aims to explore the role of prayer and worship in managing academic stress among Gen Z
students at UIN Palangka Raya using a qualitative multiple case study approach. Three
students were selected through purposive sampling, and data were collected through in-
depth interviews and documentation. The data were analyzed using thematic analysis. The
findings reveal that academic stress is primarily triggered by heavy coursework and short
deadlines, leading to anxiety and emotional exhaustion. Prayer and worship particularly
salat emerge as the primary coping strategies that promote emotional regulation, inner
peace, and spiritual resilience. The study also finds that religious coping is often integrated
with practical strategies such as time management and social support. These findings offer
new qualitative insights into the lived experiences of Gen Z students and highlight the
importance of integrating spiritual-based support into academic counseling services.

Keywords: Academic Stress; Religious Coping; Prayer And Worship;, Generation Z
Students,; Higher Education

ABSTRAK
Stres akademik merupakan permasalahan yang umum dialami oleh mahasiswa Generasi Z
akibat beban akademik yang tinggi dan tenggat waktu yang ketat. Meskipun berbagai
penelitian telah mengkaji coping religius, sebagian besar masih menggunakan pendekatan
kuantitatif sehingga belum banyak mengungkap pengalaman subjektif mahasiswa dalam
memaknai doa dan ibadah sebagai strategi coping. Penelitian ini bertujuan untuk
mengeksplorasi peran doa dan ibadah dalam menghadapi stres akademik pada mahasiswa
Generasi Z di UIN Palangka Raya dengan menggunakan pendekatan kualitatif melalui
metode studi kasus jamak. Partisipan penelitian terdiri atas tiga mahasiswa yang dipilih
secara purposive. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam dan dokumentasi,
kemudian dianalisis menggunakan analisis tematik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
stres akademik terutama dipicu oleh banyaknya tugas dan tenggat waktu yang singkat, yang
berdampak pada kecemasan dan kelelahan emosional. Doa dan ibadah, khususnya salat,
muncul sebagai strategi coping utama yang membantu mahasiswa mengatur emosi,
memperoleh ketenangan batin, dan memperkuat ketahanan spiritual. Selain itu, coping
religius sering kali dipadukan dengan strategi praktis seperti manajemen waktu dan
dukungan sosial. Temuan ini memberikan kontribusi kebaruan berupa pemahaman
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kualitatif tentang pengalaman lived experience mahasiswa Generasi Z dalam
memanfaatkan praktik keagamaan sebagai strategi coping terhadap stres akademik.

Kata kunci: Stres Akademik; Coping Religius; Doa Dan Ibadah; Mahasiswa Generasi Z;
Pendidikan Tinggi

PENDAHULUAN
Stres akademik telah menjadi tantangan signifikan bagi mahasiswa perguruan

tinggi, khususnya di kalangan Generasi Z, yang menghadapi beban akademik yang
berat, tenggat waktu yang ketat, serta tuntutan pencapaian prestasi yang tinggi
(Lubis & Komalasari, 2024; Neigel et al., 2024). Sebagai generasi yang sangat
adaptif terhadap teknologi, mahasiswa Gen Z juga lebih rentan mengalami
kecemasan dan tekanan psikologis akibat tuntutan akademik yang serba cepat serta
distraksi digital (Lubis & Komalasari, 2024). Stres akademik yang berlangsung
dalam jangka panjang terbukti dapat menyebabkan kelelahan emosional,
menurunnya konsentrasi, serta penurunan kinerja akademik (Habibah & Khadijah,
2025; Muda et al., 2024).

Dalam menghadapi stres akademik, mahasiswa menggunakan berbagai
strategi koping, termasuk pendekatan spiritual dan religius. Sejumlah penelitian
menunjukkan bahwa koping spiritual berperan signifikan dalam menurunkan
tingkat stres akademik dan memperkuat ketahanan emosional mahasiswa (A’ini et
al., 2025). Dalam konteks pendidikan tinggi Islam, praktik keagamaan seperti doa,
ibadah, kognisi religius positif, dan regulasi diri spiritual semakin diakui sebagai
mekanisme koping yang efektif (Fania & Kholil, 2025; Khodijah et al., 2024).
Praktik-praktik tersebut tidak hanya berfungsi sebagai bentuk penghambaan, tetapi
juga sebagai sumber daya psikologis yang mendukung stabilitas emosi dan
kesadaran diri.

Dari perspektif psikologis, doa dan ibadah dapat dikategorikan sebagai
strategi koping yang berfokus pada emosi (emotion-focused coping), yaitu strategi
yang membantu individu mengatur respons emosional ketika menghadapi stresor
yang sulit diubah (Lazarus & Folkman, 1984). Integrasi antara teori koping dan
nilai-nilai spiritual Islam menunjukkan bahwa praktik keagamaan memungkinkan
mahasiswa untuk menafsirkan tantangan akademik secara lebih positif dan
konstruktif (Ardin et al., 2025; Khan & Watson, 2023). Namun demikian, meskipun
kajian mengenai koping religius dan spiritual terus berkembang, sebagian besar
penelitian masih menggunakan pendekatan kuantitatif atau berfokus pada teknik
koping tertentu, dengan eksplorasi yang terbatas terhadap bagaimana mahasiswa
Generasi Z memaknai dan mengalami doa serta ibadah dalam kehidupan akademik
sehari-hari mereka.

Selain itu, penelitian sebelumnya dalam konteks pendidikan Islam telah
mengkaji strategi koping spiritual, pola pikir religius positif (husnuzan), serta
teknik regulasi diri sebagai upaya pengurangan stres (A’ini et al., 2025; Fania &
Kholil, 2025; Khodijah et al., 2024). Namun, masih sedikit penelitian yang secara
khusus menggunakan pendekatan kualitatif untuk mengeksplorasi bagaimana
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mahasiswa Generasi Z mengintegrasikan doa dan ibadah sebagai strategi koping
utama dalam menghadapi stres akademik di lingkungan perguruan tinggi
kontemporer. Kesenjangan ini menunjukkan perlunya penelitian kualitatif yang
mendalam untuk menangkap pengalaman hidup dan makna subjektif mahasiswa
terkait koping religius.

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi bagaimana
mahasiswa Generasi Z di UIN Palangka Raya memanfaatkan doa dan ibadah
sebagai strategi koping dalam mengelola stres akademik. Dengan menggunakan
pendekatan studi kasus kualitatif multi-kasus, penelitian ini diharapkan dapat
berkontribusi pada pengembangan literatur mengenai koping religius melalui
penyajian temuan yang kontekstual dan berbasis pengalaman, serta memberikan
implikasi praktis bagi layanan bimbingan dan konseling berbasis spiritual di
pendidikan tinggi.

METODELOGI PENELITIAN

Penelitian berjudul “Doa dan Ibadah sebagai Strategi Koping terhadap Stres
Akademik pada Mahasiswa Generasi Z dalam Menghadapi Tekanan Akademik”
ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi kasus multi-kasus.
Pendekatan ini dipilih untuk menggali secara mendalam bagaimana mahasiswa
Generasi Z memaknai praktik keagamaan seperti doa, salat, zikir, dan membaca Al-
Qur’an sebagai strategi koping dalam menghadapi tekanan akademik. Metode studi
kasus multi-kasus memungkinkan peneliti memperoleh variasi pengalaman dari
beberapa individu dengan karakteristik yang serupa, sehingga hasil penelitian dapat
disajikan secara lebih komprehensif.

Subjek penelitian terdiri atas tiga mahasiswa UIN Palangka Raya yang
termasuk dalam Generasi Z (lahir antara tahun 1997-2012) dan memiliki kebiasaan
menjalankan ritual keagamaan secara rutin. Pemilihan partisipan dilakukan secara
purposif sesuai dengan fokus penelitian, dan seluruh proses penelitian dilaksanakan
di lingkungan kampus UIN Palangka Raya.

Data penelitian dikumpulkan melalui wawancara mendalam semi-terstruktur
dan dokumentasi berupa catatan lapangan, rekaman wawancara, serta literatur
pendukung. Wawancara semi-terstruktur dipilih untuk memberikan fleksibilitas
kepada peneliti dalam menggali pengalaman partisipan, sekaligus tetap menjaga
kesesuaian dengan tujuan penelitian. Untuk menjamin keabsahan data, peneliti
menggunakan teknik triangulasi dengan membandingkan hasil wawancara dan
dokumentasi, serta melakukan member check kepada partisipan. Langkah ini
bertujuan memastikan bahwa data yang diperoleh benar-benar mencerminkan
pengalaman nyata partisipan dalam menggunakan praktik keagamaan sebagai
strategi koping terhadap stres akademik.

Setelah pengumpulan data, seluruh rekaman wawancara ditranskripsi secara
verbatim. Data kemudian dianalisis menggunakan analisis tematik untuk
mengidentifikasi pola-pola yang berulang terkait stres akademik dan praktik koping
religius. Proses analisis mengikuti tahapan yang dikemukakan oleh Braun dan
Clarke (2006). Tahap pertama dilakukan dengan memahami data melalui
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pembacaan berulang transkrip wawancara. Tahap kedua, peneliti menghasilkan
kode awal dari pernyataan-pernyataan bermakna yang berkaitan dengan sumber
stres akademik, praktik doa dan ibadah, serta strategi koping. Tahap ketiga, kode-
kode tersebut dikelompokkan ke dalam tema-tema potensial berdasarkan kesamaan
dan pola pengalaman partisipan. Tahap keempat, tema ditinjau dan disempurnakan
agar relevan dan konsisten dengan tujuan penelitian. Tahap kelima, setiap tema
didefinisikan dan diberi nama secara jelas. Tahap terakhir, temuan penelitian
diinterpretasikan dan disajikan secara naratif untuk menjelaskan peran doa dan
ibadah sebagai strategi koping pada mahasiswa Generasi Z di UIN Palangka Raya.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1. Ringkasan Temuan Penelitian
Tema Deskripsi Temuan Bukti Pendukung
Sumber Stres | Stres akademik terutama disebabkan | “Tugasnya banyak
Akademik oleh beban tugas yang berat, tenggat | menumpuk, deadline-
pada waktu yang ketat, dan tekanan untuk | nya singkat, dan ada
Mahasiswa meraih nilai yang baik, sehingga | tekanan untuk
GenZ memicu kecemasan, overthinking, | mendapatkan nilai yang
dan kelelahan emosional. bagus.” (SA)
Doa dan | Doa dan ibadah, khususnya salat, | “Kalau kita berdoa,
Ibadah sebagai | berfungsi sebagai strategi regulasi | rasanya lebih tenang
Regulasi emosi yang membantu mahasiswa | karena semuanya Kkita
Emosi menenangkan pikiran, mengurangi | serahkan kepada Sang
kecemasan, dan  memperoleh | Pencipta.” (AAOR)
ketenangan batin.
Variasi Koping religius dapat berdiri sendiri | “Doa itu penting, tapi
Strategi atau dikombinasikan dengan strategi | hiburan dan olahraga
Koping  dan | lain seperti manajemen waktu, | juga membantu
Dukungan aktivitas rekreasi, dan dukungan | menyegarkan pikiran.”
Sosial keluarga. (SAP)

1. Sumber Stres Akademik pada Mahasiswa Gen Z

Hasil wawancara menunjukkan bahwa beban tugas yang berat dan tenggat
waktu yang ketat menjadi pemicu utama stres akademik. Hal ini sejalan dengan
temuan Habibah dan Khadijah (2025) yang menyatakan bahwa beban akademik
dan tekanan pencapaian nilai tinggi merupakan sumber utama stres mahasiswa. SA
mengungkapkan bahwa tugas yang menumpuk dan deadline yang singkat
menimbulkan tekanan yang signifikan. SAP menambahkan bahwa beban mata
kuliah terasa berat karena sulit untuk bersantai, sedangkan AAOR menekankan
bahwa tugas dengan tenggat waktu yang berdekatan sering memicu kecemasan.
Fariz et al. (2025) juga menyatakan bahwa tekanan tenggat waktu yang ketat dapat
memicu kecemasan dan kelelahan emosional. Temuan ini menunjukkan bahwa
mahasiswa Gen Z di UIN Palangka Raya menghadapi tekanan akademik yang
berdampak pada kondisi psikologis mereka, seperti kecemasan, overthinking, dan
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kelelahan emosional. Lubis dan Komalasari (2024) menambahkan bahwa
karakteristik Gen Z yang terbiasa dengan ritme digital membuat mereka lebih
rentan terhadap stres akademik akibat distraksi dan tekanan sosial. Menurut
Pargament (1997), kondisi stres semacam ini dapat mendorong individu untuk
menggunakan koping religius sebagai upaya meredakan ketegangan.

2. Doa dan Ibadah sebagai Regulasi Emosi

Seluruh partisipan sepakat bahwa doa dan ibadah, khususnya salat,
merupakan strategi yang paling konsisten dalam mengurangi stres dan
menenangkan pikiran. Hal ini sejalan dengan pandangan Hasanah et al. (2023) yang
menyatakan bahwa doa berperan penting dalam menumbuhkan ketenangan batin
dan memperkuat kepercayaan diri. SA menyatakan bahwa doa membangun
kedekatan dengan Tuhan sehingga tidak merasa sendirian. SAP menekankan
pentingnya doa dalam menghadapi kesulitan, sementara AAOR mengungkapkan
bahwa doa membuatnya lebih tenang sebelum ujian. Temuan ini menguatkan
konsep koping religius yang memandang doa dan ibadah sebagai mekanisme
regulasi emosi yang membantu individu menenangkan hati, mengurangi
kecemasan, dan membangun kepercayaan diri. Nurdin dan Salsabila (2025) juga
menemukan bahwa praktik keagamaan berfungsi sebagai mekanisme regulasi
emosi yang efektif dalam menurunkan tingkat stres.

3. Variasi Strategi Koping dan Dukungan Sosial

Meskipun sama-sama memprioritaskan doa, terdapat perbedaan dalam
kombinasi strategi koping yang digunakan. SA menilai doa penting tetapi tetap
memerlukan aktivitas lain seperti hiburan dan olahraga. SAP menjadikan doa
sebagai prioritas utama, sedangkan AAOR menganggap doa dan ibadah lebih
efektif dibandingkan berbagi cerita dengan teman. Wulandari dan Prakoso (2025)
menyatakan bahwa kombinasi koping spiritual dan aktivitas fisik dapat
meningkatkan ketahanan psikologis individu.

Selain itu, dukungan keluarga turut memperkuat praktik koping religius.
Ketiga partisipan melaporkan adanya dorongan dari orang tua, seperti pengingat
untuk berdoa. Pratiwi dan Ramadhan (2024) menegaskan bahwa dukungan
keluarga dan lingkungan spiritual berperan penting dalam memperkuat koping
religius mahasiswa. Dukungan sosial ini memberikan rasa aman dan motivasi
spiritual dalam menghadapi tekanan akademik.

Secara keseluruhan, temuan penelitian ini menegaskan bahwa doa dan ibadah
merupakan fondasi utama koping stres akademik pada mahasiswa Gen Z di UIN
Palangka Raya. Berbeda dari penelitian sebelumnya yang memposisikan koping
religius sebagai strategi pendukung, penelitian ini menyoroti perannya sebagai
mekanisme koping utama yang terintegrasi dalam kehidupan akademik sehari-hari
mahasiswa.

KESIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa stres akademik pada mahasiswa
Generasi Z di UIN Palangka Raya terutama disebabkan oleh beban tugas yang berat
dan tenggat waktu yang ketat, yang memicu kecemasan, overthinking, dan
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kelelahan emosional. Dalam menghadapi kondisi tersebut, doa dan ibadah,
khususnya salat, muncul sebagai strategi koping utama yang membantu mahasiswa
mengatur emosi, memperoleh ketenangan batin, dan memperkuat ketahanan
spiritual. Meskipun terdapat variasi strategi koping antarindividu, praktik
keagamaan tetap menjadi fondasi utama dalam mengelola stres akademik, yang
sering kali dilengkapi dengan strategi praktis seperti manajemen waktu, aktivitas
rekreasi, dan dukungan sosial.

Berdasarkan temuan tersebut, institusi pendidikan tinggi, khususnya
perguruan tinggi Islam, disarankan untuk mengintegrasikan program dukungan
berbasis spiritual dalam layanan bimbingan dan konseling akademik, seperti
pendampingan spiritual, sesi refleksi doa, atau lokakarya koping religius. Dosen
dan pembimbing akademik juga diharapkan dapat menciptakan lingkungan
akademik yang lebih empatik serta mendorong penerapan strategi koping yang
seimbang antara aspek spiritual, emosional, dan praktis. Bagi mahasiswa,
pemanfaatan doa dan ibadah sebagai bagian dari rutinitas koping sehari-hari perlu
disertai dengan pengelolaan waktu yang efektif dan pencarian dukungan sosial.

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan melibatkan sampel yang lebih besar
dan beragam guna meningkatkan generalisasi temuan. Penelitian mendatang juga
dapat menggunakan desain mixed-method atau longitudinal untuk mengkaji
dampak jangka panjang koping religius terhadap stres akademik, serta melakukan
studi komparatif lintas perguruan tinggi atau konteks budaya guna memperkaya
pemahaman tentang perkembangan praktik koping religius pada mahasiswa
Generasi Z.
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