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ABSTRAK 

Naira Nurul Assyifa, 2025. Fenomena Penyembuhan Diri (Self-Healing) 

Mahasiswa Pendidikan Sosiologi Universitas Lambung Mangkurat Dalam 

Menanggulangi Stres Akademik. Skripsi Program Studi Pendidikan 

Sosiologi, Jurusan Pendidikan Ilmu Pengetahuan Sosial, Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan, Universitas Lambung Mangkurat. Pembimbing : 

Rochgiyanti.  

 

Kata Kunci : Self-healing,  stres akademik, mahasiswa, kesehatan mental, coping 

mechanism. 

Fenomena self-healing menjadi salah satu respons adaptif mahasiswa dalam 

menghadapi tekanan akademik. Self-healing merupakan proses penyembuhan diri 

secara mandiri yang dilakukan untuk menjaga keseimbangan emosional dan 

mental. Penelitian ini bertujuan untuk: (1) Mendeskripsikan faktor-faktor penyebab 

stres akademik pada mahasiswa Pendidikan Sosiologi Universitas Lambung 

Mangkurat. (2) Menjelaskan metode self-healing yang diterapkan mahasiswa dalam 

mengatasi stres akademik. (3) Mengungkap kendala yang dihadapi mahasiswa 

dalam menerapkan self-healing. 

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif deskriptif. Teknik pemilihan 

informan menggunakan purposive sampling dengan kriteria mahasiswa yang 

mengalami gejala stres akademik dan telah menerapkan self-healing dengan jumlah 

informan 10 orang, 7 perempuan dan 3 laki-laki. Teknik pengumpulan data 

dilakukan melalui wawancara mendalam, observasi, dan dokumentasi. Data 

dianalisis melalui tahapan reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan. 

Keabsahan data diuji menggunakan triangulasi sumber, teknik, dan waktu. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Faktor penyebab stres akademik 

meliputi faktor eksternal yaitu tekanan dari tuntutan keluarga, konflik dalam 

pertemanan, dan tekanan dari dosen serta tekanan internal seperti overthinking dan 

perfeksionisme. (2) Metode self-healing yang diterapkan mahasiswa bervariasi, 

mulai dari mendengarkan musik, jalan-jalan, olahraga, bermain game, hingga 

berkonsultasi dengan psikolog. (3) Kendala yang dihadapi mahasiswa dalam 

menerapkan self-healing antara lain keterbatasan finansial dan tidak adanya teman 

atau partner untuk mendampingi dalam proses penyembuhan diri. 

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa self-healing 

menjadi strategi penting mahasiswa dalam menjaga kesehatan mental di tengah 

tuntutan akademik. Meskipun bersifat personal, keberhasilan penerapan self-

healing dipengaruhi oleh kondisi sosial, ekonomi, dan psikologis mahasiswa.Saran 

dalam penelitian ini ditujukan bagi mahasiswa agar lebih terbuka dalam mengelola 

stres dan berani mencari bantuan profesional bila diperlukan, serta bagi institusi 

pendidikan untuk menyediakan ruang aman dan dukungan psikologis yang 

memadai bagi mahasiswa. 
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ABSTRACK 

 

Naira Nurul Assyifa, 2025. The phenomenon of self-healing of Sociology 

Education students at Lambung Mangkurat University in overcoming 

academic stress. Thesis Sociology Education Study Program, Department 

of Social Science Education. Faculty of Teacher Training and Education. 

Lambung Mangkurat University. Advisor: Rochgiyanti.  

 

Keywords: Self-healing, academic stress, students, mental health, coping 

mechanism. 

 

The phenomenon of self-healing is one of the adaptive responses of students 

in dealing with academic pressure. Self-healing is an independent self-healing 

process carried out to maintain emotional and mental balance. This research aims 

to: (1) Describing the factors that cause academic stress in Sociology Education 

students at Lambung Mangkurat University. (2) Describing self-healing methods 

applied by students in overcoming academic stress. (3) Revealing the obstacles 

faced by students in applying self-healing. 

This research uses descriptive qualitative method. The informant selection 

technique uses purposive sampling with the criteria of students who experience 

symptoms of academic stress and have applied self-healing with a total of 10 

informants, 7 women and 3 men. Data collection techniques were conducted 

through in-depth interviews, observation, and documentation. Data were analyzed 

through the stages of data reduction, data presentation, and conclusion drawing. 

Data validity was tested using triangulation of sources, techniques, and time. 

The results showed that (1) Factors causing academic stress include external 

factors such as pressure from family demands, conflicts in friendships, and pressure 

from lecturers as well as internal pressures such as overthinking and perfectionism. 

(2) Self-healing methods applied by students vary, ranging from listening to music, 

traveling, sports, playing games, to consulting a psychologist. (3) The obstacles 

faced by students in applying self-healing include financial limitations and the 

absence of friends or partners to assist in the self-healing process. 

Based on the results of this study, it can be concluded that self-healing is an 

important strategy for students in maintaining mental health in the midst of 

academic demands. The suggestions in this study are aimed at students to be more 

open in managing stress and dare to seek professional help when needed, as well as 

for educational institutions to provide safe space and adequate psychological 

support for students. 
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KATA PENGANTAR 

Puji syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah SWT, karena atas limpahan 

rahmat, taufik, dan hidayah-Nya, penulis dapat menyelesaikan penyusunan skripsi 

ini dengan judul “Fenomena Self-Healing pada Mahasiswa Pendidikan Sosiologi 

Universitas Lambung Mangkurat dalam Menanggulangi Stres Akademik”. 

Penulisan skripsi ini disusun sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan pada Program Studi Pendidikan Sosiologi, Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan, Universitas Lambung Mangkurat. 

Penulis menyadari bahwa penyusunan skripsi ini tidaklah sempurna, 

mengingat keterbatasan pengetahuan, pengalaman, dan kemampuan yang dimiliki. 

Namun, dengan upaya maksimal yang disertai semangat dan ketekunan, penulis 

berharap karya ini dapat memberikan manfaat, baik bagi penulis sendiri maupun 

bagi para pembaca yang memiliki perhatian terhadap isu kesehatan mental dan 

strategi penanganan stres akademik di kalangan mahasiswa. 

Selama proses penyusunan skripsi ini, penulis telah menerima banyak 

dukungan, bimbingan, doa, serta bantuan baik secara moril maupun materil dari 

berbagai pihak. Oleh karena itu, dengan penuh rasa hormat dan tulus, penulis 

menyampaikan ucapan terima kasih kepada: 

1. Bapak Prof. Dr. Ahmad, S.E., M.Si., selaku Rektor Universitas Lambung 

Mangkurat, atas segala dukungan dan kebijakan yang memungkinkan 

penulis menyelesaikan studi di universitas ini. 

2. Bapak Prof. Dr. Sunarno Basuki, Drs., M.Kes., AIFO, selaku Dekan 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lambung Mangkurat, 
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yang telah memberikan izin dan kesempatan bagi penulis untuk 

melaksanakan penelitian. 

3. Bapak Dr. H. Sidharta Adytama, M.Si, selaku Ketua Jurusan Pendidikan 

Ilmu Pengetahuan Sosial, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 

Universitas Lambung Mangkurat, atas izin dan dukungannya dalam proses 

penyusunan skripsi ini. 

4. Ibu Dr. Dra. Hj. Rochgiyanti, M.Pd., M.Si., selaku Koordinator Program 

Studi Pendidikan Sosiologi sekaligus Dosen Pembimbing Skripsi, yang 

telah dengan sabar memberikan arahan, masukan, dan bimbingan secara 

intensif kepada penulis selama proses penyusunan skripsi berlangsung. 

5. Ibu Yuli Apriati, S.Sos., M.A. selaku Penguji I dan Ibu Laila Azkia, 

S.Sos.,M.Si selaku Penguji II pada saat seminar proposal yang kemudian 

berganti karena ibu Laila sedang melanjutkan studi, semoga urusan ibu 

dipermudah. Kemudian berganti ke ibu Cucu Widaty, S.Pd.,M.Pd selaku 

penguji II yang telah memberikan kritik, saran, dan arahan konstruktif untuk 

penyempurnaan skripsi ini. 

6. Ibu Sigit Ruswinarsih, S.Sos., M.Si., selaku Dosen Pembimbing Akademik 

yang senantiasa memberikan dukungan dan bimbingan selama penulis 

menempuh pendidikan di program studi ini. 

7. Seluruh Bapak/Ibu Dosen serta Staf Program Studi Pendidikan Sosiologi, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lambung Mangkurat 

yang telah membagikan ilmu, pengalaman, dan motivasi selama penulis 

menempuh perkuliahan. 
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8. Ucapan terima kasih yang tulus penulis sampaikan kepada orang tua 

tercinta, Bapak Yuli Hartono dan Ibu Leny Arlini, atas doa yang tak pernah 

henti, kasih sayang yang tulus, serta dukungan yang tak tergantikan dalam 

setiap langkah penulis. Bapak dan Mamah adalah sumber kekuatan terbesar 

dalam hidup penulis. Meski beribu cobaan dan hinaan datang silih berganti, 

kalian tetap berdiri tegar dan sabar, tidak pernah goyah dalam 

menyemangati penulis untuk terus maju. Dalam kesederhanaan, kalian 

selalu berusaha memberikan yang terbaik tanpa pernah mengeluh. Terima 

kasih telah menjadi tempat pulang, tempat berlindung, dan tempat penulis 

belajar arti perjuangan serta ketulusan. Skripsi ini penulis persembahkan 

dengan penuh cinta dan rasa syukur, sebagai wujud kecil terima kasih atas 

segala pengorbanan dan cinta tanpa syarat yang selama ini kalian berikan. 

9. Ucapan terima kasih yang tulus penulis sampaikan kepada kakak tercinta, 

Yoga Yogaswara Kusnandar, yang sempat merasakan bangku perkuliahan 

hanya selama satu tahun karena keterbatasan biaya. Meski demikian, 

semangat dan ketegaranmu telah menjadi inspirasi besar bagi penulis untuk 

terus berjuang menyelesaikan pendidikan ini. Kakak adalah alasan penulis 

tidak pernah berhenti bermimpi. Terima kasih telah menjadi sosok panutan 

yang luar biasa. Skripsi ini penulis persembahkan juga untukmu, sebagai 

bagian dari impian yang kini penulis lanjutkan. 

10. Kepada seseorang yang bernama Jaya Hari Santoso saya ucapkan terima 

kasih karena telah menjadi sumber kekuatan, inspirasi serta dukungan yang 

tiada henti sejak penulis berada di bangku SMP hingga penulis mampu 
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Septiani, yang telah membersamai selama empat tahun dalam suka dan duka 
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13. Terima kasih yang tulus penulis sampaikan kepada sahabat-sahabat terbaik 
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