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Abstrak 

Stres merupakan keadaan tidak nyaman yang disebabkan oleh tuntutan tertentu. Kehidupan 

perkuliahan sering kali membuat mahasiswa mengalami stres. Dampak negatif stres dapat 

memberikan efek yang serius. Atas dasar ini, diperlukan sebuah solusi untuk membantu 

mahasiswa dalam mengatasi stres. Penelitian ini berfokus pada kecerdasan buatan (AI) sebagai 

alternatif solusi untuk manajemen stres mahasiswa. Metode penelitian yang digunakan adalah 

penelitian kuantitatif dengan menyebar kuesioner kepada 14 responden mahasiswa aktif. 

Harapannya, penelitian ini dapat memberikan dampak positif untuk kesehatan mental 

mahasiswa. Selain itu, penelitian ini dapat menjadi pertimbangan penggunaan AI oleh institusi 

pendidikan tinggi sebagai alat pendukung psikologis mahasiswa. 

 

Kata kunci: AI; kesehatan mental; mahasiswa; stres 

 

1. PENDAHULUAN 

1.1. Latar belakang 

Pendidikan merupakan salah satu sarana penting untuk memperoleh suatu pengetahuan. 

Pendidikan tinggi di Indonesia memiliki visi untuk mengembangkan masyarakat ilmiah. Akan tetapi, 

dalam proses menempuh pendidikan tinggi, mahasiswa sering mengalami stres akademik, yaitu stres 

yang timbul akibat beban akademik (Barseli, Ifdil, & Nikmarijal, 2017). Penelitian sebelumnya 

menyebutkan bahwa stres pada mahasiswa dapat berakibat buruk. Kelelahan dan lemas menjadi 

dampak yang sering dialami oleh mahasiswa (Musabiq & Isqi, 2018). 

Semenjak kehadiran ChatGPT, istilah kecerdasan buatan atau yang biasa disebut sebagai 

Artifical Intelligence (AI) menjadi semakin populer. AI menjadi perhatian serius dalam berbagai 

disiplin ilmu atas potensinya. Artificial Intelligence digunakan untuk mempelajari dan memodelkan 

proses berpikir manusia serta mendesain mesin agar dapat meniru perilaku manusia (McCarthy, 

1956). AI dalam bidang pendidikan juga memiliki potensi yang besar. Penggunaan AI di bidang 

pendidikan merupakan alat untuk membawa kualitas dan manfaat untuk semua sektor di bidang 

terkait (Göçen & Aydemir, 2020). 

Dalam konteks manajemen stres mahasiswa, AI dapat menjadi solusi yang inovatif. AI dapat 

digunakan untuk mendeteksi stres seseorang (Dham, Rai, & Soni, 2021). Beberapa peneliti juga telah 

mengembangkan chatbot interaktif untuk melepas stres, seperti yang dilakukan oleh Kankaria dkk. 

(2021) dan Cameron dkk. (2017). Dengan kemampuan tersebut, AI dapat memberikan dukungan 

maupun saran melalui pendekatan secara personalis tiap mahasiswa. Hal ini memungkinkan AI dapat 

mengurangi tingkat stres dan menjadi partner mengobrol mahasiswa. Berdasarkan studi literatur, 

belum ada penelitian sebelumnya yang membahas efek penggunaan aplikasi chat berbasis AI dalam 

manajemen stres, terutama pada mahasiswa di Indonesia. Hasil studi ini dapat menjadi acuan bagi 

penelitian selanjutnya pada bidang manajemen stres menggunakan teknologi AI.   

 

1.2. Landasan Teori 

1.2.1. Artificial Intelligence 

Kecerdasan buatan merupakan sebuah sistem yang telah dimodelkan pada mesin maupun 

komputer dan mampu berinovasi dalam bidang studi. AI dinilai memiliki kecerdasan yang sama 

seperti manusia atau bahkan lebih. Hal ini ditunjukkan dengan adanya kemampuan untuk 

beradaptasi, pengambilan keputusan, kognitif, dan belajar (Manongga, Rahardja, Sembiring, 

Lutfiani, & Yadila, 2022). 
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1.2.2. Stres 

Stres adalah gangguan mental yang disebabkan karena adanya tekanan. Ketidakmampuan 

individu dalam memenuhi kebutuhan dan keinginan mereka sering kali menjadi penyebab tekanan 

ini muncul begitu saja. Bukan hanya dari dalam diri, tekanan juga bisa berasal dari luar (Andriyani, 

2019). Dapat dikatakan jika stres merupakan tekanan yang disebabkan karena ketidaksesuaian antara 

situasi dan harapan individu. Ketidaksesuaian ini terjadi karena adanya kesenjangan antara tuntutan 

lingkungan dan kemampuannya untuk memenuhi itu (Barseli, Ifdil, & Nikmarijal, 2017). 

 

1.2.3. Pendekatan Pelepas Stres 

Pendekatan-pendekatan seperti teknik relaksasi, kegiatan fisik, dukungan sosial, dan terapi 

kognitif perilaku telah digunakan untuk mengelola dan mengurangi tingkat stres mahasiswa. Terapi 

kognitif perilaku menjadi salah satu psikoterapi yang ampuh. Dengan terapi kognitif perilaku yang 

dikaitkan dengan perubahan pola pikir, perilaku, serta respon emosional, dapat mendorong individu 

mengelola stres dan memecahkan masalahnya (Hofmann, Asnaani, Vonk, Sawyer, & Fang, 2012). 

 

1.2.4. Artificial Intelligence sebagai Solusi 

AI dapat digunakan dalam mengidentifikasi, menganalisis, dan mengelola stres. Di sini AI 

digunakan untuk memahami pola perilaku terkait stres, mengidentifikasi apa saja faktor pemicu stres, 

dan memberikan solusi secara personal. Dengan memanfaatkan kemampuan AI dalam pengolahan 

data, individu akan mendapatkan dukungan yang sesuai untuk mengatasi stres mereka (Madhuri, 

Mohan, & Kaavya, 2013). 

 

1.3. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penulisan ini untuk mengeksplorasi AI sebagai alternatif solusi dalam manajemen 

tingkat stres mahasiswa. Selain itu, tujuan penulisan ini adalah untuk memahami pengaruh positif AI 

terhadap tingkat stres mahasiswa. Penulisan ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 

mahasiswa maupun institusi pendidikan tinggi. 

 

1.4. Manfaat Penelitian 

Harapan dari penelitian ini adalah memberikan pemahaman yang lebih baik tentang AI sebagai 

alternatif solusi guna mengatur tingkat stres mahasiswa. Pemahaman ini dapat digunakan sebagai 

himbauan bagi mahasiswa untuk lebih memperhatikan kesehatan mentalnya. Selain itu, penelitian 

ini juga dapat memberikan kontribusi pada literatur ilmiah terkait dengan pemanfaatan kecerdasan 

buatan sebagai alternatif solusi manajemen stres mahasiswa. 

 

2. METODOLOGI PENELITIAN 

2.1. Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. Metode ini berfungsi untuk mengumpulkan 

data terkait tingkat stres mahasiswa dan AI sebagai solusi manajemen stres secara objektif. Platform 

Google Form dengan daftar pertanyaan pada Tabel 1 digunakan sebagai media pengumpulan data. 

Pengisian data bersumber dari responden yang telah ditetapkan. Hasil dari pengisian data ini berupa 

angka yang akan dianalisis. 

 

Tabel 1. Daftar Pertanyaan 

No Daftar Pertanyaan 

1. Bagaimana tingkat stres Anda saat ini secara keseluruhan? 

2. 
Apakah Anda pernah menggunakan teknologi AI seperti ChatGPT atau aplikasi sejenis untuk mengelola tingkat 

stres Anda? 

3. Seberapa personal dan sesuai ChatGPT/aplikasi sejenis dengan kebutuhan Anda? 

4. 
Sejauh mana penggunaan ChatGPT/aplikasi sejenis membantu mengurangi tingkat stres Anda sebagai 

mahasiswa? 

5. 
Apakah Anda tertarik untuk mencoba menggunakan ChatGPT/aplikasi sejenis sebagai alternatif solusi 

manajemen tingkat stres Anda? 

https://publikasiilmiah.unwahas.ac.id/index.php/PROSIDING_SNST_FT/index
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6. Apakah Anda merasa nyaman berinteraksi dengan AI sebagai teman mengobrol Anda? 

7. Seberapa sering Anda mengalami stres yang tinggi dalam sebulan terakhir? 

8. Apa faktor-faktor penyebab stres Anda sebagai mahasiswa? 

9. 
Apakah ada dampak tingkat stres yang lebih tinggi terhadap keinginan Anda untuk menggunakan 

ChatGPT/aplikasi sejenis? 

 

2.2. Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini merupakan mahasiswa, baik negeri maupun swasta, yang ada di 

Indonesia. Populasi ini mencakup semua mahasiswa yang tengah aktif berkuliah, tidak sedang dalam 

masa cuti maupun status nonaktif lainnya. Metode convenience sampling digunakan untuk 

mengambil sampel penelitian. Sampel merupakan representatif dari populasi yang digunakan. 

Dengan metode ini, responden dipilih berdasarkan kesediaan mereka untuk berpartisipasi dalam 

penelitian (Firmansyah & Dede, 2022). Mahasiswa yang mudah dijangkau dihubungi untuk menjadi 

responden penelitian terkait tingkat stres mahasiswa dan penggunaan AI dalam manajemen stres. 

Dengan metode ini, didapatkan sampel  yang terdiri dari 14 responden  mahasiswa aktif dari berbagai 

program studi dan kampus di Indonesia. 

 

2.3. Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan berupa kuesioner dengan serangkaian pertanyaan untuk 

mengumpulkan data dari responden. Kuesioner dibuat berdasarkan studi pustaka (Musabiq & Isqi, 

2018). Dalam penelitian ini, hasil kuesioner digunakan untuk menganalisis penggunaan AI sebagai 

solusi manajemen stres mahasiswa. 

 

2.4. Variabel Penelitian 

2.4.1. Variabel Independen 

Variabel independen yang digunakan pada penelitian ini adalah penggunaan AI dalam 

manajemen tingkat stres. Variabel ini mencerminkan penggunaan aplikasi AI sebagai alat atau solusi 

yang digunakan mahasiswa untuk mengelola dan mengurangi tingkat stres mereka. Penggunaan AI 

mencakup interaksi dengan chatbot yang menyediakan dukungan emosional atau saran pengelolaan 

stres yang dipersonalisasi. Variabel ini dapat diukur berdasarkan pertanyaan nomor 3 dan 4 dalam 

Tabel 1, di mana responden menilai sejauh mana penggunaan AI sesuai dengan kebutuhan dan sejauh 

mana penggunaan AI (seperti ChatGPT) membantu mengurangi tingkat stres mereka. 

 

2.4.2. Variabel Dependen 

Variabel dependen yang digunakan pada penelitian ini adalah tingkat stres mahasiswa. 

Variabel ini mencerminkan tingkat stres yang dialami oleh mahasiswa. Tingkat stres dapat diukur 

berdasarkan pertanyaan nomor 1 dalam Tabel 1, di mana responden menilai tingkat stres mereka saat 

ini secara keseluruhan. 

 

2.4.3. Variabel Kontrol 

Terdapat dua variabel kontrol yang digunakan pada penelitian ini. Pertama, status mahasiswa 

aktif. Variabel ini digunakan untuk memvalidasi bahwa responden adalah mahasiswa aktif saat ini. 

Validasi ini penting agar data yang diperoleh mencerminkan populasi mahasiswa yang sedang 

menempuh pendidikan. Kedua, faktor penyebab stres. Variabel ini mencerminkan faktor-faktor 

penyebab stres yang dialami oleh mahasiswa. Dalam Tabel 1. Daftar Pertanyaan, faktor-faktor 

penyebab stres ini dapat diidentifikasi melalui pertanyaan nomor 8. Pada pertanyaan tersebut, 

responden diminta untuk memilih faktor-faktor yang sesuai dengan pengalaman mereka, seperti 

beban akademik yang tinggi, persaingan dengan teman sekelas, masalah keuangan, serta tuntutan 

sosial dan keluarga. Faktor-faktor ini dapat menjadi faktor kontrol yang relevan dalam analisis 

hubungan antara penggunaan AI dan tingkat stres. 

 

2.5. Proses Pengumpulan Data 
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Proses pengumpulan data pada penelitian ini terdiri dari lima tahap. Pertama, kuesioner berisi 

pertanyaan yang sesuai dengan topik dan tujuan penelitian dipersiapkan. Kedua, kuesioner yang telah 

dibuat dibagikan kepada responden yang dipilih sebagai sampel. Ketiga, penjelasan tentang 

penelitian diberikan secara singkat serta partisipasi akan diminta kepada responden. Keempat, 

responden mengisi kuesioner yang sudah diberikan. Kelima, data dari kuesioner dikumpulkan dan 

dilanjutkan dengan analisis terhadap data tersebut. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1. Deskripsi Responden 

Responden dalam penelitian ini merupakan mahasiswa. Terdapat total 14 orang mahasiswa 

aktif sebagai responden dengan komposisi tiga orang dari Perguruan Tinggi Negeri dan sebelas orang 

dari Perguruan Tinggi Swasta. Responden penelitian ini berasal dari beberapa jurusan, antara lain 

Informatika, Bimbingan dan Konseling, Psikologi, Urban and Regional Planning, Teknik Elektro, 

Teknik Elektronika, dan Teknik Kimia.  

 

3.2. Hasil 

Tabel 2 merupakan hasil kuesioner yang telah diisi oleh para responden. 

 

Tabel 2. Hasil Kuesioner 
No. Pertanyaan Opsi Hasil 

1 Bagaimana tingkat stres Anda saat ini, secara 

keseluruhan? 

Sangat tinggi 4 dari 14 

Tinggi 3 dari 14 

Sedang 6 dari 14 

Rendah 1 dari 14 

Tidak mengalami stres - 

2 Apakah Anda pernah menggunakan teknologi AI seperti 

ChatGPT atau aplikasi sejenis untuk mengelola tingkat 

stres Anda? 

Ya 11 dari 14 

Tidak 3 dari 14 

3 Seberapa personal dan sesuai ChatGPT/aplikasi sejenis 

dengan kebutuhan Anda? 

 

Sangat sesuai 2 dari 14 

Sesuai 7 dari 14 

Netral 1 dari 14 

Tidak sesuai 2 dari 14 

Sangat tidak sesuai - 

Tidak memilih opsi apapun 2 dari 14 

4 Sejauh mana penggunaan ChatGPT/aplikasi sejenis 

membantu mengurangi tingkat stres Anda sebagai 

mahasiswa? 

 

Sangat membantu 4 dari 14 

Membantu 4 dari 14 

Netral 2 dari 14 

Tidak begitu membantu 2 dari 14 

Tidak memilih opsi apapun 2 dari 14 

5 Apakah Anda tertarik untuk mencoba menggunakan 

ChatGPT/aplikasi sejenis sebagai alternatif solusi 

manajemen tingkat stres Anda? 

Sangat tertarik 3 dari 14 

Tertarik 5 dari 14 

Netral 4 dari 14 

Tidak tertarik - 

6 Apakah Anda merasa nyaman berinteraksi dengan AI 

sebagai teman mengobrol Anda? 

Ya 11 dari 14 

Tidak 3 dari 14 

7 Seberapa sering Anda mengalami stres yang tinggi dalam 

sebulan terakhir? 

Sangat sering 2 dari 14 

Sering 4 dari 14 
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Kadang-kadang 8 dari 14 

Jarang sekali - 

Tidak pernah mengalami - 

8 Apa faktor-faktor penyebab stres Anda sebagai 

mahasiswa? 

Beban akademik yang tinggi 13 dari 25 

Persaingan dengan teman sekelas 1 dari 25 

Masalah keuangan 5 dari 25 

Tuntutan sosial dan keluarga 6 dari 25 

9 Apakah ada dampak tingkat stres yang lebih tinggi 

terhadap keinginan Anda untuk menggunakan 

ChatGPT/aplikasi sejenis? 

Ya 3 dari 14 

Tidak 11 dari 14 

 

3.3. Analisis 

Analisis penelitian ini ditampilkan pada Tabel 3. 

 

Tabel 3. Hasil Analisis Data 
Variabel Hasil 

Tingkat stres mahasiswa Hasil jawaban dari Pertanyaan 1 menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

(92.9%) mengalami tingkat stres yang signifikan, dengan sebagian besar 

mengindikasikan tingkat stres sedang hingga sangat tinggi. 

Penggunaan teknologi AI 

dalam manajemen stres 

Hasil jawaban dari Pertanyaan 2 menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

(78.6%) pernah menggunakan teknologi AI untuk mengelola tingkat stres mereka. 

Kesesuaian teknologi AI 

dengan kebutuhan 

Berdasarkan hasil jawaban dari Pertanyaan 3, mayoritas responden (75%) berpendapat 

bahwa teknologi AI yang ada sesuai dengan kebutuhan mereka. 

Efektivitas AI dalam 

membantu mengurangi 

tingkat stres 

Hasil jawaban dari Pertanyaan 4 menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

(66.6%) menyatakan bahwa AI cukup efektif dalam membantu mengurangi tingkat 

stres. 

Ketertarikan dalam 

penggunaan AI sebagai 

alternatif solusi manajemen 

tingkat stres 

Hasil jawaban dari Pertanyaan 5 menunjukkan bahwa mayoritas responden (66.7%) 

tertarik untuk menggunakan AI sebagai alternatif solusi manajemen tingkat stres 

mereka. 

Kenyamanan berinteraksi 

dengan AI 

Berdasarkan hasil jawaban dari Pertanyaan 6, mayoritas responden (78.6%) merasa 

nyaman ketika berinteraksi dengan AI sebagai teman mengobrol, sedangkan sebagian 

kecil responden (21.4%) menyatakan merasa tidak nyaman. 

Frekuensi mengalami stres Hasil jawaban dari Pertanyaan 7 menunjukkan bahwa sebagian besar responden (53%) 

mengalami stres dalam frekuensi normal, dan 43% responden lainnya mengalami stres 

dalam frekuensi tinggi. 

Faktor-faktor penyebab stres Hasil jawaban dari Pertanyaan 8 menunjukkan bahwa faktor beban akademik yang 

tinggi menjadi sumber utama stres yang dialami mahasiswa. 

Dampak tingkat stres 

terhadap minat penggunaan 

AI 

Berdasarkan hasil jawaban dari Pertanyaan 9, sebagian besar responden (78.6%) tidak 

mengalami perubahan minat dalam penggunaan AI sebagai solusi meskipun tingkat 

stres tergolong tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa tingkat stres tidak berpengaruh 

signifikan terhadap minat penggunaan AI dalam manajemen stres. 

 

4. KESIMPULAN 

4.1. Ringkasan Penelitian 

Pengumpulan data melalui kuesioner yang melibatkan 14 responden bertujuan untuk 

mengeksplorasi penggunaan AI dalam bidang psikologi, terutama dalam hal mengelola stres. 

Temuan penting dari analisis ini berupa tingkat stres mahasiswa, penggunaan teknologi AI, 

kenyaman berinteraksi dengan AI, dan faktor penyebab stres yang dialami oleh mahasiswa. Hasil 

temuan menunjukkan bahwa AI  dapat menjadi solusi terkini untuk mengelola stres yang dialami 

oleh mahasiswa. 

Berdasarkan hasil penelitian, terdapat lima kesimpulan. Pertama, mayoritas responden 

mengalami tingkat stres yang cukup tinggi. Hal ini dapat memberikan efek negatif pada performa 

perkuliahan. Kedua, sebagian besar responden pernah berinteraksi dengan AI untuk mengelola 

tingkat stres mereka dan cukup puas dengan solusi yang ditawarkan oleh AI. Mereka merasa bahwa 
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solusi tersebut cukup personal sesuai dengan permasalahan yang dihadapi. Ketiga, responden merasa 

terbantu dengan adanya AI untuk mengurangi tingkat stres yang dialami. Keempat, beban akademik 

yang tinggi menjadi faktor utama penyebab stres yang dialami oleh mahasiswa. Masalah keuangan 

serta tuntutan sosial dan keluarga menjadi penyebab stres berikutnya yang dialami oleh mahasiswa. 

Kelima, responden merasa nyaman berinteraksi dengan AI sebagai teman mengobrol. Hal ini 

menunjukkan bahwa AI dapat memberikan dukungan emosional terhadap responden. 

Penelitian ini memiliki tiga batasan yang perlu diperhatikan. Pertama, jumlah responden yang 

terbatas. Penelitian ini melibatkan sejumlah 14 responden. Keterbatasan ini dapat memengaruhi 

generalisasi penemuan terhadap populasi penelitian. Kedua, penelitian ini berfokus pada penggunaan 

aplikasi AI seperti ChatGPT atau aplikasi sejenis lainnya. Ketiga, keterbatasan waktu yang dimiliki 

oleh peneliti. Penelitian lebih lanjut dalam kurun waktu yang lebih lama dapat memberikan temuan 

dan wawasan yang lebih beragam. 

Diperlukan penelitian lebih lanjut mengenai penggunaan AI sebagai solusi untuk mengurangi 

tingkat stres mahasiswa. Penelitian dengan melibatkan responden yang lebih besar dan bervariasi 

dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam. Selain itu, institusi perguruan tinggi juga dapat 

memberikan pelatihan penggunaan teknologi AI untuk membantu mahasiswanya dalam mengelola 

stres. 
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