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Abstract. This article is a literature review aimed at delving into the concept of
academic hardiness in the academic context and as a form of stress management. A
profound understanding of this concept is essential to depict the role of academic
hardiness in facing challenges within the academic environment. Through literature
analysis, this article seeks to provide a comprehensive overview of the significance
of academic hardiness in understanding and managing stress in the academic domain.
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Abstrak. Artikel ini merupakan tinjauan literatur yang bertujuan untuk mendalami
konsep academic hardiness dalam konteks akademis dan sebagai suatu bentuk
manajemen stres. Pemahaman yang mendalam terhadap konsep ini menjadi kunci
untuk menggambarkan peran academic hardiness dalam menghadapi tantangan di
lingkungan akademis. Melalui analisis literatur, artikel ini bertujuan untuk
memberikan gambaran yang komprehensif tentang arti penting academic hardiness
dalam memahami dan mengelola stres di ranah akademis.
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A. Pendahuluan

Stres merupakan hal yang umum untuk dialami oleh individu. Stres yang kita alami saat ini
dianggap sebagai salah satu ciri khas kehidupan modern [1]. Stres merupakan hal yang umum
untuk dialami oleh semua orang dari berbagai kalangan dan usia. Dapat disebabkan karena
lingkungan kerja, sekolah, kehidupan sehari-hari dan sebagainya, stress juga dapat dialami oleh
berbagai individu dalam berbagai rentang usia baik itu orang dewasa, remaja, hingga anak-anak.
Dengan demikian hal tersebut menunjukkan bahwa stress merupakan hal yang wajar untuk
dialami oleh seseorang terlepas dari latar belakang individu tersebut. Namun, ketika individu
mengalami rasa stress, hal tersebut dapat berdampak pada bagaimana individu tersebut
mengahadapi kehidupannya, dikarenakan stress yang mereka alami memiliki potensial untuk
menghambat mereka dalam kehidupan keseharian mereka.

Dapat dilihat bahwa dalam berbagai lapis kehidupan, seorang individu dapat mengalami
stress terlepas dari usia hingga latar belakang lingkungannya. Salah satunya adalah dalam latar
akademik. Hal ini dapat disebabkan oleh tuntutan akademik hingga tugas-tugas dan ujian yang
dialami pada periode akademik. Stres akademik telah dikaitkan dengan penurunan kesehatan
mental mahasiswa [2], masalah psikomatis dan psikologis mahasiswa [3], academic burnout [4],
serta penurunan performa akademis [5].

Lazarus dan Folkman menjelaskan stres sebagai transaksi spesifik antara stimulus-
respon yang mengancam individual [6]. Stres dilihat sebagai stimulus eksternal atau internal
yang dianggap dapat mengancam individu, dan individu bereaksi terhadap stimulus tersebut
dengan sebuah respon. Namun walaupun demikian tidak seluruh stress dapat dikategorikan
sebagai hal yang buruk. Stres dapat dilihat sebagai hal yang positif ataupun negatif [7]. Selye
menjelaskannya dengan eustress dan distress [8]. Eustress dijelaskan sebagai tipe stress yang
baik untuk individu, tipe stress dimana individu mengalami hal yang baik untuk hidupnya dan
diwajibkan untuk beradaptasi seperti mengalami kenaikan jabatan. Sedangkan distress
merupakan tipe stress yang buruk bagi individu, dimana individu mengalami hal buruk dalam
hidupnya seperti kehilangan pekerjaan. Kedua tipe stress ini dapat memberikan reaksi yang
serupa untuk individu yaitu mengalami stress.

Terdapat faktor penyebab individu mengalami stress seperti psikososial, dan juga
lingkungan [9]. Faktor psikososial dibagi lagi menjadi empat faktor yaitu; (1) adaptasi
contohnya adalah peurbahan pekerjaan, sekolah, atau keluarga; (2) frustasi contohnya adalah
mengalami prasangka, diskriminasi yang disebabkan oleh identitas individu; (3) overload atau
kewalahan contohnya adalah dalam pekerjaan, akademis, hingga domestic; serta (4) deprivation
atau rasa kekurangan contohnya adalah merasa bosan atau kesepian. Faktor lingkungan
merupakan stimulus yang datang dari hubungan individu dengan lingkungannya yang dapat
menyebabkan munculnya respon stress, hal ini dapat disebabkan oleh mekanisme biologis
individu seperti kurangnya tidur, menstruasi, kebisingan, polusi, hingga perubahan iklim.

Stress dinilai dapat menyebabkan berbagai permasalahan bagi kehidupan individu baik
secara somatis atau psikologis [10]. Individu dapat mengalami hambatan dalam menjalankan
kehidupannya yang diakibatkan oleh stress seperti munculnya rasa sakit baik secara fisik atau
psikologis. Hubungan antara stress dengan gejala somatis sudah banyak diteliti sebelumnya
seperti yang dijelaskan oleh [9] dalam bukunya Stress and Somatic Symptoms.

Ketika individu dihadapkan dengan situasi atau peristiwa yang dapat menyebabkan
stress, akan terjadi proses penilaian atau appraisal yang akan dilakukan oleh individu tersebut.
Proses penilaian tersebut bersifat subjektif, hal ini menunjukkan bahwa stress merupakan hal
yang dinilai secara subjektif oleh individu [11]. Ketika suatu kelompok dihadapkan dengan
situasi stimulus atau peristiwa yang serupa, tidak seluruh individu dalam kelompok tersebut
akan menunjukkan reaksi yang serupa, akan ada individu yang tidak memberikan respon stress,
namun mungkin beberapa akan merespon dengan stress.

Terdapat proses penilaian dari individu sebelum menentukan suatu peristiwa atau
stimulus sebagai stress atau tidak, tahap itu disebut dengan appraisals. Terdapat dua tahap
dalam appraisals, yaitu; (1) primary appraisal; serta (2) secondary appraisal [11]. Primary
appraisal merupakan tahap awal individu dalam mengevaluasi peristiwa yang penuh tekanan
dengan menentukan apakah stres tersebut relevan atau tidak; secondary appraisal merupakan
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tahap individu mengevaluasi coping sources dan strategi yang efektif untuk mengatasi stres
tersebut [7].

Primary appraisal merupakan tahap awal dalam proses evaluasi dimana individu
menilai suatu perisitwa sebagai hal yang relevan atau tidak, tahap ini menilai peristiwa sebagai
tiga tahap vyaitu, (1) Irrelevant, (2) benign-positive, dan (3) stressful. Irrelevant adalah ketika
peristiwa dinilai oleh individu sebagai hal yang tidak relevan dan tidak memiliki dampak baik
maupun buruk bagi dirinya, peristiwa dinilai tidak merugikan atau pun menguntungkan bagi
individu. Benign-positive adalah ketika peristiwa dipastikan atau menjanjikan dampak yang baik
untuk individu, bahkan dapat membantu perkembangan diri. Stressful adalah ketika peristiwa
dinilai menyebabkan stres untuk individu sehingga individu merasa terancam atau berbahaya
bagi kesejahteraan diri. Pada penilaian stressful terbagi lagi menjadi tiga tipe yaitu; (1)
harm/loss, yaitu peristiwa sudah menimbulkan dampak buruk bagi individu; (2) threat yaitu,
peristiwa dapat menyebabkan dampak buruk bagi individu di masa yang akan datang; serta (3)
challenge, yaitu peristiwa dinilai sebagai tantangan yang dapat membantu individu dalam
mengembangkan diri [6].

Secondary appraisal merupakan tahap kedua dari proses evaluasi. Individu akan
mengevaluasi kemampuan coping dan strategi yang efektif untuk menghadapi stres [6][7].

Maddi menjelaskan bahwa tiap individu memiliki reaksi yang berbeda-beda terhadap
situasi yang berpotensi menyebabkan stres, terdapat beberapa individu yang akan merasa
tertarik atas perubahan atau tantangan yang sedang mereka alami dan menjadikannya sebagai
pelajaran untuk mengembangkan diri, menjadikannya sebagai kesempatan dibandingkan
sebagai hal yang dapat menghabat mereka, dengan mereka berkembang dari apa yang mereka
pelajari, stress akan terselesaikan dan permasalahan mengenai kesehatan atau performa pun
akan berkurang [12]. Perbedaan dalam reaksi ini dapat dilihat dari bagaimana individu
melakukan manajemen stres. Salah satu teori yang berhubungan dengan manajemen stres yang
dikemukakan oleh Kobasa pada tahun 1979 yaitu konsep mengenai hardiness [13].

Konsep hardiness merupakan pola perilaku serta strategi individu yang dapat
memfasilitasi individu untuk mengubah situasi yang dapat menyebabkan stress menjadi
kesempatan untuk berkembang [12]. Terdapat 3C dalam perilaku hardiness yakni; (1)
Challenge yaitu merupakan perilaku ketika individu menerima bahwa dalam hidup memang
akan selalu terjadi hal-hal yang dapat membuat individu merasa stres, namun mereka dapat
membuat perubahan atau hal-hal yang dapat menyebabkan stres tersebut sebagai peluang untuk
mengembangkan diri; (2) Commitment yaitu merupakan perilaku ketika individu merasa bahwa
ketika mereka merasa stres, mereka akan tetap terlibat dalam situasi tersebut dan tidak akan
memisahkan diri atau melakukan alienasi terhadap situasi tersebut; serta (3) Control yaitu
merupa kan perilaku ketika individu merasa bahwa mereka dapat tetap berusaha untuk
mengubah tekanan yang mereka rasakan menjadi sebuah potensial untuk tumbuh. Seorang
individu dianggap memiliki pola perilaku yang hardy ketika mereka telah menguasai ketiga
dimensi tersebut [12].

Hardiness secara spesifik membahas mengenai bagaimana individu dapat menggunakan
pola perilakunya menjadi sebuah resiliensi dalam menghadapi stress. Ketika individu memiliki
perilaku hardy, mereka dapat secara aktif terlibat dengan transformational coping yang dapat
membantu mereka untuk mengubah situasi yang penuh tekanan (stressful) sebagai kesempatan
untuk mengembangkan diri [14][15]. Pada penelitiannya, Benishek dan Lopez menjelaskan
mengenai hardiness yang secara spesifik pada latar akademis yakni academic hardiness [16].

B. Metodologi Penelitian

Metodologi penelitian yang digunakan adalah kajian literatur. Jenis penelitian ini dipilih untuk
memahami mengenai satu topik secara komprehensif. Kajian literatur dilakukan untuk
mengetahui dan menyusun informasi yang sudah ada mengenai suatu topik tertentu, dalam
penelitian ini adalah academic hardiness. Literatur yang diambil merupakan awal konsep stress
serta konsep awal hardiness serta perkembangannya, dan juga academic hardiness serta
intervensi yang pernah dilakukan sebelumnya.
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C. Pembahasan

Academic Hardiness

Academic hardiness didefinisikan sebagai kepercayaan diri dan motivasi yang dibutuhkan untuk
mengubah tantangan yang menekan menjadi pertumbuhan yang menguntungkan dalam latar
akademis [16]. Teori academic hardiness dikembangkan melalui teori hardiness Kobasa serta
teori academic motivation dari Dweck [10][17].

Hardiness merupakan kepercayaan yang individu miliki terhadap diri dan interaksi
dengan lingkungannya, menekankan pada keterlibatan dibandingkan mengisolasi diri dari
tantangan [18]. Sedangkan teori academic motivation menjabarkan terdapat dua tipe motivasi
akademis yang dimiliki oleh mahasiswa yaitu; (1) performance yang menekankan pada
kemampuan individu untuk menunjukkan kompetensinya kepada orang lain; dan (2) learning
yang menekankan pada meningkatkan kompetensi individu. Individu yang menekankan pada
tujuan performance memiliki keinginan untuk menunjukan kemampuan mereka untuk
menghindari perasaan bahwa mereka inkompeten dan menghindari tantangan akademik;
sedangkan individu dengan tujuan learning menganggap tantangan akademik sebagai
kesempatan untuk mendapatkan keterampilan baru dan meningkatkan kompetensi mereka [17].

Serupa dengan dimensi 3C dalam hardiness, academic hardiness juga menggunakan
dimensi 3C untuk memetakan pola perilaku yang ditunjukkan ketika individu memiliki
academic hardiness. Namun, berbeda dengan teori hardiness dari Kobasa yang menjelaskan
control sebagai satu dimensi, pada academic hardiness dimensi control dibagi menjadi dua
menjadi control of effort dan juga control of affect. Dengan demikian, pada academic hardiness
dimensi 3C menjadi (1) challenge; (2) control of effort; (3) control of affect; dan (4) commitment.
Tiap dimensi tetap memetakan pola perilaku hardiness namun spesifik pada latar akademis.

Dimensi challenge diartikan sebagai minat individu untuk mengambil mata kuliah atau
kelas yang sulit dan menganggap tantangan tersebut sebagai pengalaman yang akan membantu
mereka tumbuh. Dimensi control of effort diartikan sebagai kemampuan individu dalam
mengenal dan melakukan perilaku yang dapat meningkatkan kemampuan mereka dalam
mengatasi tantangan akademis. Dimensi control of affect diartikan sebagai kemampuan pelajar
untuk mengatur perasaannya ketika dihadapkan dengan tantangan akademis. Dimensi
commitment diartikan sebagai kemauan pelajar untuk memberikan usaha yang konsisten dan
membuat pengorbanan untuk keunggulan akademis [19].

Individu yang memiliki pola perilaku yang sejalan dengan academic hardiness akan
mempersepsikan diri mereka sebagai individu yang memiliki kemampuan untuk mencapai
tujuan akademis melalui usaha dan emotional self-regulation (control), memiliki kemauan
untuk membuat pengorbanan pribadi untuk mencapai keunggulan akademik (commitment), dan
secara sengaja akan mengambil mata kuliah atau kelas yang sulit untuk mengembangkan diri
(challenge) [19].

Gambaran dari bagaimana pola perilaku hardiness dapat membantu individu dalam
melakukan manajemen stress dapat dilihat melalui konsep berikut yang dijelaskan oleh [20]:

Gambar 1. pola perilaku hardiness
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Gambar di atas menjelaskan bahwa pola perilaku hardiness dapat meningkatkan
performa serta kesehatan individu. Grafik ini menjelaskan bahwa ketika stress akut (disruptive
changes), stress kronis (ongoing conflicts), serta masalah fisiologis dan psikis (strain) terjadi
maka individu akan mengalami masalah dalam performa dan kesehatannya. Namun, ketika pola
perilaku hardiness dari individu tinggi, maka motivasi dan kepercayaan diri yang mereka miliki
akan membantu dalam memfasilitasi terjadinya hardy action pattern yang dapat membantu
individu dalam membangun dukungan sosial, dan melakukan transformational coping [20].
Dengan demikian, individu dapat mengatasi situasi atau stimulus stress yang mereka rasakan
dengan baik sehingga performa dan kesehatan individu akan membaik dibandingkan memburuk
[20]. Individu dengan pola perilaku hardiness dapat menavigasikan diri untuk mengubah situasi
stress yang mereka alami menjadi kesempatan untuk mengembangkan diri.

Pola perilaku academic hardiness juga berpola serupa. Namun, berbeda dengan pada
hardiness yang dijelaskan oleh Kobasa dimana individu yang memiliki hardiness pada
umumnya menunjukkan perilaku dari ketiga dimensi 3C, pada academic hardiness seluruh
dimensi 3C belum tentu ada. Dijelaskan oleh Creed et al bahwa individu yang menunjukkan
keseluruhan perilaku pada 3C hanyalah pada sedikit populasi dibandingkan dengan seluruhnya [22].

Hardiness Training

Dengan melihat pentingnya hardiness untuk individu dalam menghadapi stress, diharapkan
adanya intervensi yang dapat membantu individu dalam membentuknya. Pola perilaku
hardiness berhubungan positif dengan kemampuan problem-solving coping dan berhubungan
negatif dengan avoidance coping [22]. Hardiness merupakan sesuatu yang dapat dipelajari [22].
Salah satu intervensi untuk meningkatkan pola perilaku hardiness individu dapat dilihat dalam
hardy training yang diterapkan pada penelitian Maddi et al dalam melihat dampak dari hardy
training dalam memfasilitasi performa mahasiswa selama perkuliahan [12]. Studi ini melakukan
hardy training kepada mahasiswa yang lebih rentan untuk drop out dari perkuliahan, hasil dari
penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa yang diberikan hardy training memiliki nilai yang
lebih tinggi di perkuliahan serta pola perilaku hardiness yang lebih cakap dibandingkan
mahasiswa yang tidak diberikan hardy training [12]. Mahasiswa dalam hardy training diberikan
dua kelas besar serta satu kelas diskusi selama masa pelatihan, terdapat penilaian di pertengahan
masa pelatihan hingga di akhir pelatihan dengan menggunakan kuesioner [12]. Mahasiswa
dalam kelas ini diajarkan metode coping untuk menghadapi stress dari perkuliah serta kehidupan
sehari-hari.

Dalam hardy training materi yang dipelajari oleh individu diambil dari HardiTraining
workbook yang mencakup lima dimensi; (1) hardy coping dengan situasi penuh stress dengan
cara membangun perspektif, pemahaman, dan mengambil aksi untuk menyele saikan masalah,
(2) hardy social support dengan berinteraksi dengan sikap yang akan mengurangi konflik
melalui pola bantuan dan dukungan sesama, (3) hardy relaxation dengan cara melatih
pernafasan, meditasi, serta berbagai teknik penenangan otot, (4) hardy eating dengan cara
mengikuti prinsip nutrisi yang sesuai dengan apa yang dibutuhkan, serta (5) hardy physical
activity dengan cara berolahraga sesuai dengan kapasitas dan kemampuan diri [12].

Berdasarkan hasil penelitian tersebut, dapat dilihat bahwa dengan melakukan hardy
training dapat membantu individu dalam membangun pola perilaku hardiness mereka sehingga
dapat menghadapi situasi atau peristiwa yang penuh stress dengan coping yang baik.

D. Kesimpulan
Berdasarkan pembahasan dalam penelitian ini, peneliti menyimpulkan beberapa hasil penelitian
sebagai berikut:
1. Academic hardiness adalah faktor penting dalam mengelola tekanan akademis.
2. Hardy training efektif dalam membentuk perilaku hardiness, membantu individu
menghadapi situasi stres dengan baik.
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