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Abstrak 

 
Psychological distress merupakan salah satu dari masalah kesehatan mental yang cukup 
sering dialami oleh mahasiswa. Tujuan dari artikel ini adalah untuk meninjau berbagai 
literatur mengenai faktor-faktor protektif terhadap psychological distress pada 
mahasiswa, dengan memfokuskan tinjuauan pada dukungan sosial, regulasi emosi, dan 
resiliensi. Tinjauan literatur dilakukan terhadap artikel penelitian yang diperoleh malalui 
Google Scholar, SpringerLink, Scopus, PubMed, dan Taylor & Francis Online. Artikel yang 
dipilih adalah artikel yang mengukur psychological distress dengan melibatkan 
mahasiswa sebagai populasinya. Hasil peninjauan menunjukkan bahwa dukungan sosial, 
regulasi emosi, dan resiliensi berhubungan dengan tingkat psychological distress yang 
lebih rendah pada mahasiswa. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa penting untuk 
menguatkan faktor protektif sebagai upaya pencegahan dan penanganan psychologial 
distress pada mahasiswa. 
 
Kata kunci: Psychological Distress, Dukungan Sosial, Regulasi Emosi, Resiliensi 

Abstract 

 
Psychological distress is a common mental health issue among university students. This 
article aims to review the literature on protective factors associated with psychological 
distress among students, with a particular focus on social support, emotion regulation, 
and resilience. A literature review was conducted using research articles retrieved from 
Google Scholar, SpringerLink, Scopus, PubMed, and Taylor & Francis Online. Articles 
involving university student populations and measuring psychological distress were 
analyzed using a narrative approach and synthesized thematically. The findings indicate 
that social support, emotion regulation, and resilience are consistently associated with 
lower levels of psychological distress among university students. These findings highlight 
the importance of strengthening protective factors in efforts to prevent and address 
psychological distress in student populations. 
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A. Pendahuluan 
 

Psychological distress digambarkan sebagai pengalaman subjektif yang muncul ketika 
individu menilai tuntutan atau situasi lungkungan sebagai suatu hal yang menyulitkan, 
membebani, melebihi batas kemampuan dirinya, dan bisa menyebabkan penurunan 
kesejahteraan dirinya (Lazarus & Folkman, 1984) yang kemudian memunculkan emosi yang 
tidak menyenangkan, seperti putus asa, mudah marah, sedih, kurang energi, dan kesepian (Bech, 
1990). Psychological distress seringkali dipahami sebagai hasil dari tekanan psikologis yang 
berkepanjangan, ketidakpastian, atau tuntutan lingkungan yang melewati batas kemampuan 
coping individu (Arvidsdotter et al., 2016). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa individu 
yang berada pada kelompok usia muda, terutama yang berada dalam masa transisi kehidupan 
cenderung lebih rentan mengalami gangguan distress ini (Affan et al., 2025; Chan et al., 2019; 
Sulimani-aidan et al., 2022). 

Salah satu kelompok yang paling banyak dilaporkan memiliki tingkat psychological distress 
yang tinggi adalah mahasiswa (Teo et al., 2025; Tindle et al., 2022). Penelitian menunjukkan 
bahwa tekanan-tekanan seperti tuntutan akademik, tekanan untuk berprestasi, perubahan 
peran, kesulitan finansial, serta tantangan sosial dan emosional membuat mahasiswa berada 
pada kondisi yang penuh tekanan, yang menyebabkan munculnya psychological distress (Teo et 
al., 2025; Torre et al., 2019). Oleh karena itu, psychological distress pada mahasiswa menjadi 
fenomena yang semakin penting untuk dikaji dan diperharikan.  

Penelitian mengenai psychological distress pada mahasiswa umumnya lebih banyak 
memfokuskan pada faktor risiko seperti beban akademik, tekanan finansial, konflik 
interpersonal, dan transisi kehidupan (Adams et al., 2016). Penelitian dengan pendekatan 
berbasis risiko memang membantu mengidentifikasi penyebab munculnya distress, namun jika 
hanya berfokus pada risiko semata, akan cenderung menghasilkan gambaran yang kurang 
lengkap. Penelitian sebelumnya menekankan bahwa individu tidak hanya dipengaruhi oleh 
faktor yang melemahkan, tetapi juga oleh faktor protektif yang memungkinkan mereka tetap 
berfungsi adaptif meski berada dalam kondisi penuh tekanan (Long et al., 2020; Ungar & Theron, 
2020) 

Maka dari itu, penting untuk memahami faktor protektif karena faktor-faktor ini menjadi 
pelindung (buffer) yang dapat mengurangi dampak negatif distres serta meningkatkan 
kesejahteraan psikologis. Penelitian Damayanti & Satria (2025) menunjukkan bahwa penguatan 
faktor protektif lebih efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis mahasiswa 
dibandingkan hanya mengurangi faktor risiko. Dengan demikian, tinjauan literatur yang berfokus 
pada faktor protektif memungkinkan pemahaman yang lebih seimbang mengenai kesehatan 
mental mahasiswa, sekaligus membuka ruang bagi intervensi untuk mencegah distress dan 
menumbuhkan kemampuan adaptasi yang positif.  

Berbagai penelitian telah mengidentifikasi beragam faktor protektif yang dapat menurunkan 
tingkat psychological distress, seperti dukungan sosial, regulasi emosi, resiliensi, self-efficacy, 
optimisme, strategi koping adaptif, mindfulness, serta sense of belonging (Kizuki & Fujiwara, 2018; 
Mcdonald et al., 2016; Tian et al., 2021). Masing-masing faktor telah terbukti dapat mengurangi 
dampak stres serta membantu individu beradaptasi terhadap berbagai tekanan psikologis. 
Namun, di antara banyaknya faktor protektif tersebut, literatur menunjukkan bahwa dukungan 
sosial, regulasi emosi, dan resiliensi merupakan tiga faktor yang konsisten dan memiliki peran 
yang kuat dalam konteks kehidupan mahasiswa . 

Dukungan sosial terbukti berperan penting dalam memberikan rasa aman secara emosional, 
rasa keterhubungan, serta kemudahan akses pada bantuan yang dapat memperkuat kapasitas 
coping mahasiswa (Estrada-araoz et al., 2024). Regulasi emosi berperan dalam membantu 
individu memahami, mengelola, dan mengekspresikan emosinya secara adaptif, yang selanjutnya 
menurunkan intensitas reaksi negatif terhadap tekanan (Camia et al., 2025). Sementara itu, 
resiliensi berfungsi sebagai kemampuan untuk bangkit kembali setelah mengalami pengalaman 
yang menantang, mampu mempertahankan kesehatan psikologis meskipun berhadapan dengan 
kegagalan atau situasi yang tidak terduga (Ji & Kadri, 2024). Oleh karena itu, ketiga faktor 
protektif ini menjadi faktor yang paling representatif untuk memberikan pemahaman yang 
komprehensif mengenai upaya pencegahan distress. 

Meskipun topik psychological distress pada mahasiswa telah banyak diteliti, sebagian besar 
studi masih berfokus pada faktor risiko atau satu faktor protektif secara terpisah, sehingga kajian 
mengenai berbagai faktor protektif dalam satu studi masih terbatas. Selain itu, belum banyak 
tinjauan literatur yang secara eksplisit memadukan peran dukungan sosial, regulasi emosi, dan 
resiliensi sebagai tiga elemen protektif kunci terhadap distress pada mahasiswa. Keterbatasan ini 
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menunjukkan bahwa masih adanya kebutuhan untuk merangkum hasil dari penelitian-penelitian 
sebelumnya secara komprehensif, sehingga dapat memberikan gambaran yang lebih menyeluruh 
mengenai bagaimana ketiga faktor tersebut berkontribusi pada kesehatan mental mahasiswa 
 
B. Metodologi 

 
Artikel ini menggunakan pendekatan tinjauan literatur untuk mengkaji faktor-faktor 

protektif terhadap psychological distress pada mahasiswa, dengan fokus pada dukungan sosial, 
regulasi emosi, dan resiliensi. Tinjauan literatur dilakukan dengan menelusuri artikel-artikel 
ilmiah yang relevan guna mengidentifikasi pola temuan, konsistensi hasil, serta kontribusi ketiga 
faktor protektif tersebut dalam menurunkan tingkat psychological distress pada populasi 
mahasiswa. 

Proses pencarian literatur dalam penelitian ini dilakukan melalui beberapa base data ilmiah, 
yaitu Google Scholar, SpringerLink, Scopus, PubMed, dan Taylor & Francis Online. Proses 
pencarian menggunakan kombinasi kata kunci yang berkaitan dengan psychological distress dan 
populasi mahasiswa, serta faktor-faktor protektif yang dikaji. Kata kunci utama yang digunakan 
yaitu “psychological distress”, “college students” atau “university students”, “social support”, 
“emotion regulation”, dan “resilience”, yang dikombinasikan dengan operator Boolean AND dan 
OR untuk memperluas dan mempersempit hasil pencarian sesuai kebutuhan. 
 
C. Hasil dan Pembahasan 
 
Psychological Distress pada Mahasiswa  

Psychological distress merupakan masalah kesehatan mental yang umum terjadi pada 
masyarakat (Arvidsdotter et al., 2016) yang secara luas diakui sebagai indikator kesehatan 
mental. Psychological distress didefinisikan sebagai kondisi emosional yang berdampak negatif 
bagi kesejahteraan. Dengan kata lain, tingkat psychological distress yang tinggi menandakan 
penurunan kesejahteraan (Akyıl et al., 2025). Psychological distress umumnya dipahami sebagai 
kondisi penderitaan emosional yang biasanya ditandai dengan gejala depresi dan kesemasan. 
Gejala-gejala ini sering muncul secara bersamaan, serta disertai dengan keluhan fisik, berbagai 
kondisi penyakit kronis, dan beberapa sindrom yang tidak dapat dijelaskan secara medis 
(Arvidsdotter et al., 2016). 

Beberapa alat ukur yang paling sering digunakan untuk mengukur psychological distress 
antara lain Kessler Psychological Distress Scale (K10 dan K6) (Kessler et al., 2002; Teo et al., 2025; 
Tran et al., 2019),  General Health Questionnaire (GHQ) (Cuéllar-flores et al., 2014; Puustinen, 
2012; Saltini et al., 2004) serta instrumen serupa yang dirancang untuk menilai tingkat 
penderitaan psikologis secara umum.  

Penelitian menunjukkan bahwa psychological distress cenderung lebih banyak dialami oleh 
mahasiswa dibandingkan dengan masyarakat umum (Andriani et al., 2025; Nogueira & Sequeira, 
2024). Psychological distress menjadi isu yang semakin mendapat perhatian seiring dengan 
meningkatnya tuntutan akademik dan kompleksitas kehidupan di perguruan tinggi (Bustamante 
et al., 2022; Nogueira & Sequeira, 2024). Mahasiswa yang berada pada fase perkembangan 
dewasa awal mengalami berbagai transisi penting dalam kehidupannya, seperti peningkatan 
tanggung jawab akademik (Bustamante et al., 2022; Nogueira & Sequeira, 2024), penyesuaian 
terhadap lingkungan sosial baru, serta tuntutan untuk mandiri (Akbar & Aisyawati, 2021; 
Bustamante et al., 2022; Nogueira & Sequeira, 2024). Kondisi ini membuat mahasiswa cenderung 
lebih rentan mengalami distress psikologis, terutama ketika tuntutan yang dihadapi melebihi 
sumber daya personal yang dimiliki. 

Selain tuntutan akademik, mahasiswa juga sering menghadapi tekanan seperti perasaan 
takut akan kegagalan, tekanan sosial, ekspektasi yang tinggi terhadap prestasi, ketidakpastian 
masa depan, masalah finansial, pesatnya perkembangan teknologi, serta dinamika hubungan 
sosial (Deasy et al., 2016). Berbagai stresor tersebut dapat meningkatkan risiko munculnya 
psychological distress, yang kemudian akan berdampak pada masalah kesehatan mental 
(Nogueira & Sequeira, 2024; Pascoe et al., 2020). Oleh karena itu, psychological distress pada 
mahasiswa memiliki implikasi yang lebih luas terhadap keberfungsian akademik dan kualitas 
kehidupan di lingkungan perguruan tinggi. 

Menurut berbagai penelitian, psychological distress merupakan fenomena umum di kalangan 
mahasiswa (Deasy et al., 2014; Knapstad et al., 2019; Lin & Zhan, 2024; Rashid et al., 2021; Torre 
et al., 2019). Dikutip dari Knapstad et al. (2019), data dari World Mental Health Surveys yang 
dilakukan oleh WHO di 21 negara menunjukkan bahwa satu dari lima mahasiswa mengalami 
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gangguan mental DSM-IV dalam kurun waktu 12 bulan. Survei WHO lintas negara lainnya yang 
menggunakan kuesioner self-report menunjukkan bahwa hingga sepertiga mahasiswa tahun 
pertama mengalami setidaknya satu gangguan DSM-IV, baik berupa gangguan kecemasan, 
mood/suasana hati, maupun gangguan terkait penggunaan zat. Ts et al. (2017) juga melaporkan 
hal serupa, yaitu mengenai prevalensi psychological distress pada mahasiswa berkisar antara 
25% hingga 83%. 

Temuan-temuan tersebut memperlihatkan bahwa psychological distress pada mahasiswa 
tidak hanya sebagai respons sementara terhadap tekanan tertentu, tetapi dapat bertahan lama 
dan memengaruhi keseharian individu, apalagi jika tidak dikelola dengan baik. Penelitian juga 
menunjukkan bahwa tingkat distress yang lebih tinggi berhubungan dengan penurunan 
kesejahteraan psikologis serta meningkatnya kerentanan terhadap berbagai masalah psikologis 
lainnya (Lin & Zhan, 2024).  

Dari sisi dampak, psychological distress pada mahasiswa dapat berdampak signifikan 
terhadap berbagai aspek kehidupan, khususnya pada prestasi akademik, motivasi, dan 
kemampuan konsentrasi. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa psychological distress 
berpengaruh negatif terhadap prestasi akademik, yang artinya mahasiswa yang memiliki tingkat 
distres yang tinggi cenderung memiliki prestasi akademik yang lebih rendah (Abdelwahed & 
Ramish, 2025; Ma, 2025).  

Lebih lanjut, psychological distress dapat membuat mahasiswa kesulitan untuk fokus saat 
belajar. Mahasiswa yang mengalami psychological distress cenderung memiliki cara 
memperhatikan materi yang berbeda dibandingkan dengan mahasiswa yang tidak memiliki 
distres, sehingga proses belajar menjadi kurang optimal. Selain itu, psychological distress dapat 
menurunkan motivasi belajar, ditandai dengan tingginya kecemasan yang berkaitan dengan 
rendahnya motivasi dan keterlibatan akademik mahasiswa. (Gibbons, 2022; Syofyan et al., 2025). 

Tingginya psychological distress dan dampak negatif yang timbul menunjukkan bahwa isu ini 
perlu mendapatkan perhatian yang serius. Maka dari itu, perlu adanya penelitian yang 
menggunakan pendekatan berfokus pada faktor protektif untuk menjawab kompleksitas 
permasalahan mahasiswa, serta sebagai upaya membantu mahasiswa menghadapi tekanan 
secara lebih adaptif. 

 
Dukungan Sosial sebagai Faktor Protektif terhadap Psychological Distress  

Dukungan sosial merupakan salah satu sumber daya psikososial yang penting dalam 
membantu individu menghadapi tekanan dan menjaga kesehatan mental (Akbar & Aisyawati, 
2021). Dukungan sosial merujuk pada berbagai sumber daya yang diperoleh individu dari 
keluarga, teman, rekan kerja, dan komunitas, seperti perhatian dan dukungan emosional, bantuan 
materi, pemberian informasi atau nasihat, serta rasa memiliki (Lee et al., 2023; Yuan et al., 2025). 

Lepore (2012) memaparkan bahwa dukungan sosial dapat diberikan dalam empat bentuk 
utama. Pertama, memberikan kenyamanan emosional dan meningkatkan harga diri. Kedua, 
memberikan bantuan finansial atau bantuan materi lainnya. Ketiga, memberikan informasi atau 
nasihat. Keempat, memberikan bantuan langsung atau bantuan praktis. Dukungan sosial akan 
lebih bermanfaat jika disesuaikan dengan masalah yang dihadapi.  

Dukungan sosial seringkali dapat meningkatkan semangat seseorang atau mengurangi 
dampak negatif dari situasi yang penuh tekanan. Dukungan juga dapat melindungi kesehatan 
mental dan fisik individu, bahkan ketika mereka tidak menyadari bahwa dukungan tersebut telah 
diberikan. Bentuk dukungan yang tidak disadari ini dikenal sebagai invisible support, atau dapat 
diartikan sebagai dukungan yang melindungi individu dengan mencegah atau mengurangi 
paparan terhadap sumber-sumber stres (Lepore, 2012)  

Dukungan sosial merupakan faktor protektif yang signifikan terhadap psychological distress. 
Berbagai penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa yang menerima dukungan sosial yang lebih 
tinggi dari keluarga, teman, dan lingkungan akademik cenderung mengalami tingkat depresi, 
kecemasan, dan stres yang lebih rendah (Estrada-araoz et al., 2024; Nogueira & Sequeira, 2024; 
Rathakrishnan et al., 2022). Hal tersebut mengindikasikan bahwa dukungan sosial memiliki 
peran penting dalam membantu mahasiswa mengelola tekanan psikologis yang dihadapi selama 
masa studi. 

Salah satu mekanisme yang paling banyak dibahas dalam literatur adalah peran dukungan 
sosial sebagai sumber perlindungan psikososial yang paling vital yang dapat memberikan 
kepuasan emosional dapat mengurangi dampak stres serta efek buruknya terhadap kesehatan. 
Faktor ini diukur berdasarkan persepsi mahasiswa terhadap dukungan dari teman, keluarga dan 
orang-orang yang dianggap penting dalam hidup mereka (Akbar & Aisyawati, 2021). Kehadiran 
individu yang memberikan empati, pemahaman, dan bantuan dapat membantu individu menilai 
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situasi yang dihadapi sebagai lebih dapat dikelola, sehingga menurunkan persepsi ancaman dan 
tekanan psikologis (Yuan et al., 2025). 

Selain itu, dukungan sosial juga dapat meningkatkan rasa keterhubungan dan keamanan 
emosional (Chen et al., 2025), sehingga memperkuat kemampuan mahasiswa menghadapi 
tekanan (Dong et al., 2024). Mahasiswa yang merasa didukung cenderung lebih percaya diri 
dalam mengatasi masalah serta lebih terbuka dalam mengekspresikan emosi negatif. Dengan 
demikian, dukungan sosial dapat membentuk respons kognitif dan emosional yang lebih adaptif 
terhadap stres. Mahasiswa yang tidak memiliki dukungan sosial perlu mendapatkan dukungan 
alternatif agar mampu membangun resiliensi dan  menghadapi stres dengan lebih efektif (Deasy 
et al., 2014).  

 
Resiliensi sebagai Faktor Protektif terhadap Psychological Distress 

Resiliensi merujuk pada proses yang mencerminkan kemampuan individu untuk 
beradaptasi secara positif ketika menghadapi resiko atau kesulitan yang signifikan. Dari definisi 
ini, terdapat dua kondisi utama yaitu adanya paparan terhadap resiko yang besar serta adanya 
bukti bahwa individu mampu mempertahankan atau memulihkan fungsi adaptif meskipun 
menghadapi ancaman serius terhadap perkembangan (Ong & Cammarata, 2020). 

Resiliensi juga dipahami sebagai proses yang bersifat dinamis dan dapat berkembang 
sepanjang rentang kehidupan. Resiliensi melibatkan berbagai komponen, termasuk aspek 
kognitif (Yao & Hsieh, 2025), emosional (Waugh et al., 2011), dan perilaku (Jouali et al., 2024), 
yang memungkinkan individu menilai situasi sulit secara lebih adaptif, mengelola respons 
emosional, serta mengambil langkah-langkah pemecahan masalah yang efektif.  

Dikutip dari Yasmeen & Kausar (2025), terdapat dua jenis resiliensi, yaitu resiliensi sebagai 
sifat (trait resilience) dan resiliensi sebagai keadaan (state resilience). Trait resilience dipandang 
sebagai bagian dari kepribadian, dan terbagi menjadi dua yaitu inter-trait resilience dan intra-
trait resilience. Sementara itu, resiliensi yang muncul dari situasi sulit disebut sebagai state 
resilience, yang juga terdiri dari inter-state resilience dan intra-state resilience.  

Resiliensi pada mahasiswa merujuk pada kemampuan untuk beradaptasi dengan situasi sulit 
dan bangkit kembali setelah mengalami peristiwa yang menekan, yang berperan penting dalam 
membantu mahasiswa menghadapi berbagai sumber stres yang tidak terhindarkan, seperti 
tekanan akademik, tantangan sosial, dan masalah pribadi (Ji & Kadri, 2024). Resiliensi membantu 
mahasiswa untuk bangkit kembali dari kegagalan atau hambatan lainnya tanpa menimbulkan 
dampak mental atau emosional yang berkepanjangan (Yeager & Dweck, 2012). Selain itu, 
resiliensi juga membantu mahasiswa dalam mengatur emosi, terutama ketika berada dalam 
situasi yang penuh tekanan. Mahasiswa yang resilien cenderung menggunakan strategi coping 
yang adaptif, seperti pemecahan masalah atau mencari dukungan sosial, untuk mengurangi 
dampak negatif stres (Thompson et al., 2018) 

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa resiliensi memiliki hubungan yang signifikan 
dengan tingkat psychological distress pada mahasiswa. Secara umum, mahasiswa dengan tingkat 
resiliensi yang lebih tinggi cenderung memiliki tingkat distres yang lebih rendah. Demikian pula, 
mahasiswa dengan resiliensi yang tinggi cenderung memiliki tingkat kecemasan yang lebih 
rendah (Bacchi & Licinio, 2016; Demı̇r, 2020). Mahasiswa dengan tingkat resiliensi yang rendah 
cenderung mengalami psychological distress yang lebih tinggi karena mereka menilai situasi 
sebagai hal yang mengancam. Penelitian menunjukkan bahwa individu dengan tingkat resiliensi 
yang tinggi cenderung tidak memandang suatu peristiwa sebagai hal yang menekan 
dibandingkan individu dengan tingkat resiliensi yang rendah (Yasmeen & Kausar, 2025)  

Temuan tersebut menunjukkan bahwa resiliensi berfungsi sebagai faktor pelindung yang 
membantu mahasiswa menghadapi tekanan akademik dan kehidupan tanpa mengalami 
gangguan psikologis yang berlebihan. Resiliensi membantu mahasiswa mengembangkan self-
regulation, mengurangi stres akademik, serta beradaptasi dengan berbagai tantangan akademik, 
sehingga meningkatkan keterlibatan belajar dan keberhasilan akademik (Bagdžiūnienė et al., 
2025; Li et al., 2024). Hal ini menjadikan resiliensi sebagai sasaran potensial dalam upaya 
pencegahan dan penanganan psychological distress. Resiliensi juga saling terkait dengan faktor 
protektif lain, seperti dukungan sosial dan regulasi emosi, dalam membantu individu menghadapi 
tekanan secara lebih adaptif (Dennis et al., 2024).  

 
Regulasi Emosi sebagai Faktor Protektif terhadap Psychological Distress 

Regulasi emosi merupakan proses penting dalam mengelola keadaan emosional, yang dapat 
berpengaruh besar terhadap kesehatan mental dan fisik. Regulasi emosi mencakup berbagai 
strategi dan mekanisme untuk meningkatkan atau menurunkan emosi tertentu, mengurangi 
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stres, kecemasan, maupun depresi, serta meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan 
(Hajiyeva & Kosonogov, 2023).  

Berbagai penelitian menunjukkan adanya hubungan yang konsisten antara regulasi emosi 
dan tingkat psychological distress pada mahasiswa. Secara umum, mahasiswa dengan regulasi 
emosi yang baik cenderung mengalami distres yang lebih rendah, sedangkan mereka yang 
mengalami kesulitan dalam mengatur emosi lebih rentan terhadap tingkat kecemasan, depresi, 
dan stres yang lebih tinggi (Camia et al., 2025; Rech et al., 2023). Penelitian-penelitian tersebut 
memperlihatkan bahwa regulasi emosi berkaitan dengan kesejahteraan psikologis yang lebih 
baik. Hasil penelitian ini relatif konsisten di berbagai konteks budaya dan setting pendidikan, 
sehingga menguatkan posisi regulasi emosi sebagai faktor protektif yang relevan dalam 
memahami psychological distress pada populasi mahasiswa. 

Regulasi emosi berperan sebagai faktor protektif terhadap psychological distress melalui 
kemampuannya dalam membantu individu mengelola respons emosional terhadap situasi yang 
menekan (Serey et al., 2025). Mahasiswa dengan kemampuan regulasi emosi yang baik 
cenderung mampu mengenali emosi negatif sejak awal, memahami sumbernya, serta 
mengarahkan respons emosional secara lebih adaptif. 

Dalam konteks kehidupan mahasiswa, regulasi emosi menjadi keterampilan yang sangat 
relevan mengingat berbagai tuntutan akademik, sosial, dan perkembangan yang dihadapi. 
Tekanan terkait beban studi, evaluasi akademik, relasi sosial, serta ketidakpastian masa depan 
sering kali memicu respons emosional yang intens. Mahasiswa yang mampu meregulasi 
emosinya secara adaptif cenderung lebih mampu bertahan menghadapi tekanan tersebut tanpa 
mengalami gangguan psikologis yang signifikan (Tuong et al., 2025).    
  
Sintesis Temuan dan Implikasi 

Hasil tinjauan literautur menunjukkan bahwa dukungan sosial, regulasi emosi, dan resiliensi 
secara konsisten berperan sebagai faktor protektif terhadap psychological distress pada 
mahasiswa. Dukungan sosial membantu mahasiswa menghadapi tekanan, baik melalui dukungan 
emosional maupun bantuan praktis. Regulasi emosi mempengaruhi cara individu mengelola 
respons emosionalnya terhadap situasi yang menekan. Sedangkan resiliensi mencerminkan 
kemampuan bertahan dan beradaptasi ketika menghadapi kesulitan, yang berkembang dari 
interaksi antara sumber daya personal dan lingkungan. 

Ketiga faktor protektif tersebut menunjukkan peran yang berbeda namun saling terkait. 
Dukungan sosial banyak diposisikan sebagai konteks atau sumber daya lingkungan yang 
memengaruhi cara mahasiswa menghadapi tekanan, sementara regulasi emosi berperan pada 
tingkat proses psikologis internal dalam merespons stres. Di sisi lain, resiliensi sering dipahami 
sebagai kapasitas adaptif yang terbentuk dari pengalaman menghadapi tekanan secara berulang, 
termasuk melalui dukungan lingkungan dan kemampuan regulasi emosi. Pola ini menunjukkan 
bahwa perbedaan peran masing-masing faktor protektif penting untuk dipertimbangkan dalam 
memahami psychological distress pada mahasiswa, terutama ketika menganalisis bagaimana 
faktor-faktor tersebut berkontribusi pada tingkat distress yang dialami individu. 
 
D. Kesimpulan 

 
Psychological distress merupakan kondisi yang umum dialami oleh mahasiswa, terutama 

karena berbagai tuntutan akademik dan perubahan kehidupan yang dihadapi. Literatur 
menunjukkan bahwa dukungan sosial, regulasi emosi, dan resiliensi berperan sebagai faktor 
protektif yang berkaitan dengan tingkat psychological distress yang lebih rendah. Dukungan sosial 
membantu mahasiswa memiliki perasaan didukung dan tidak menghadapi tekanan sendirian, 
regulasi emosi mempengaruhi cara merespons stres secara emosional, sementara resiliensi 
membantu mahasiswa menyesuaikan diri ketika menghadapi kesulitan. Dengan demikian, 
pemahaman mengenai psychological distress pada mahasiswa menjadi lebih komperhensif ketika 
ketiga faktor protektif tersebut dipertimbangkan secara bersamaan. 

Upaya menjaga kesehatan mental mahasiswa perlu difokuskan pada penguatan faktor-faktor 
protektif. Perguruan tinggi dapat mendorong terbentuknya dukungan sosial yang positif melalui 
lingkungan belajar yang suportif, serta menyediakan layanan yang membantu mahasiswa 
mengembangkan keterampilan regulasi emosi dan resiliensi. Penelitian selanjutnya dapat 
menggali lebih lanjut bagaimana ketiga faktor ini saling berkaitan dan bagaimana intervensi yang 
berfokus pada faktor protektif dapat membantu menurunkan psychological distress pada populasi 
yang lebih luas. 
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