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 This study aims to explore self-perception and thought 
patterns among university students experiencing chronic anxiety 
using a qualitative descriptive approach. Data were collected 
from three students aged 18-25 through in-depth interviews and 
observation, analyzed via Miles and Huberman's interactive 
model. Findings reveal that chronic anxiety is triggered by fear of 
failure, past trauma, and social comparison, manifesting in 
somatic symptoms like heart palpitations and stomach issues. 
Negative self-perception (self-discrepancy) and catastrophic 
thinking (overthinking, intolerance of uncertainty) perpetuate 
the anxiety cycle, while spiritual coping such as prayer offers 
temporary relief. The conclusion highlights the need for 
professional interventions to enhance resilience and support in 
academic settings. 

 Abstrak 

 Penelitian ini bertujuan untuk memahami persepsi diri 
dan pola pikir pada mahasiswa yang mengalami anxiety kronis 
melalui pendekatan kualitatif deskriptif. Data dikumpul dari 
tiga mahasiswa usia 18-25 tahun menggunakan wawancara 
mendalam dan observasi, dianalisis dengan model interaktif 
Miles dan Huberman. Hasil menunjukkan bahwa anxiety kronis 
dipicu oleh ketakutan kegagalan, trauma masa lalu, dan 
perbandingan sosial, dengan gejala somatik seperti debar 
jantung dan gangguan lambung. Persepsi diri negatif (self-
discrepancy) dan pola pikir katastrofik (overthinking, 
intolerance of uncertainty) memperkuat siklus kecemasan, 
meskipun coping spiritual seperti sholat memberikan 
ketenangan sementara. Kesimpulan menekankan perlunya 
intervensi profesional untuk meningkatkan resiliensi dan 
mengoptimalkan dukungan di lingkungan akademik. 
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PENDAHULUAN 

Kesehatan mental merupakan 

salah satu aspek penting dalam 

kehidupan individu yang berperan dalam 

menentukan kualitas hidup secara 

keseluruhan. Individu dengan kondisi 

mental yang baik cenderung mampu 

mengelola emosi, berpikir secara 

rasional, serta menjalin hubungan sosial 

yang sehat (Dongoran et al., 2021). 

Namun, dalam beberapa tahun terakhir, 

permasalahan kesehatan mental semakin 

meningkat, khususnya di kalangan 

remaja dan mahasiswa. Salah satu 

gangguan yang cukup sering muncul 

adalah anxiety atau kecemasan, terutama 

dalam bentuk kronis yang berlangsung 

dalam jangka waktu lama dan sulit 

dikendalikan. 

Anxiety kronis merupakan kondisi 

di mana individu mengalami kecemasan 

secara terus-menerus, bahkan dalam 

situasi yang sebenarnya tidak 

mengancam. Berbeda dengan kecemasan 

normal yang bersifat adaptif, anxiety 

kronis justru dapat mengganggu aktivitas 

sehari-hari, seperti kesulitan 

berkonsentrasi, gangguan tidur, hingga 

penurunan produktivitas. Dalam kondisi 

ini, individu sering kali merasa tegang, 

khawatir berlebihan, dan sulit untuk 

merasa tenang. Jika tidak ditangani 

dengan baik, kondisi ini dapat 

berkembang menjadi gangguan yang 

lebih serius dan berdampak pada 

berbagai aspek kehidupan, baik 

akademik, sosial, maupun pribadi 

(Silvana & Djafri, 2019). 

Salah satu faktor penting yang 

berkaitan dengan anxiety kronis adalah 

persepsi diri. Persepsi diri merupakan 

cara individu memandang, menilai, dan 

memahami dirinya sendiri. Persepsi ini 

mencakup berbagai aspek, seperti 

kepercayaan diri, harga diri, serta 

keyakinan terhadap kemampuan yang 

dimiliki. Individu dengan anxiety kronis 

umumnya memiliki persepsi diri yang 

negatif, seperti merasa tidak cukup baik, 

tidak mampu menghadapi tantangan, 

atau takut akan penilaian orang lain. 

Persepsi diri yang negatif ini dapat 

memperkuat perasaan cemas yang 

dialami, sehingga membentuk siklus yang 

sulit diputus. 

Selain persepsi diri, pola pikiran 

juga memiliki peran yang sangat besar 

dalam memengaruhi tingkat kecemasan 

individu. Pola pikiran merupakan cara 

individu dalam memproses informasi, 

menafsirkan situasi, dan merespons 

pengalaman yang terjadi. Pada individu 

dengan anxiety kronis, pola pikir yang 

muncul cenderung bersifat negatif, 
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irasional, dan berlebihan. Misalnya, 

individu sering kali melakukan 

overthinking, membayangkan 

kemungkinan terburuk (catastrophizing), 

serta merasa bahwa dirinya tidak 

memiliki kontrol terhadap situasi yang 

dihadapi. Pola pikir seperti ini tidak 

hanya mempertahankan kecemasan, 

tetapi juga dapat memperburuk kondisi 

psikologis secara keseluruhan (Kodrat, 

2019). 

Dalam kehidupan mahasiswa, 

berbagai tuntutan seperti tugas 

akademik, tekanan untuk berprestasi, 

hubungan sosial, serta adaptasi dengan 

lingkungan baru dapat menjadi faktor 

pemicu munculnya anxiety. Mahasiswa 

juga berada pada fase perkembangan 

yang penuh dengan pencarian jati diri, 

sehingga lebih rentan mengalami konflik 

internal terkait persepsi diri dan pola 

pikir. Ketika individu tidak mampu 

mengelola tekanan tersebut dengan baik, 

maka kecemasan yang awalnya bersifat 

sementara dapat berkembang menjadi 

kronis. 

Lebih lanjut, interaksi antara 

persepsi diri dan pola pikiran menjadi hal 

yang menarik untuk dikaji. Persepsi diri 

yang negatif dapat memicu munculnya 

pola pikir yang tidak rasional, sementara 

pola pikir yang negatif juga dapat 

memperkuat persepsi diri yang buruk. 

Hubungan timbal balik ini menunjukkan 

bahwa kedua aspek tersebut saling 

berkaitan dan berperan dalam 

mempertahankan kondisi anxiety kronis 

pada individu.  

Maka itu, memahami kedua faktor 

ini secara mendalam menjadi langkah 

penting dalam upaya penanganan dan 

pencegahan kecemasan yang 

berkepanjangan. Penelitian sebelumnya 

menunjukkan bahwa individu dengan 

tingkat kecemasan tinggi cenderung 

memiliki distorsi kognitif yang kuat serta 

rendahnya self-esteem. Hal ini 

menunjukkan bahwa intervensi yang 

berfokus pada perubahan pola pikir dan 

peningkatan persepsi diri dapat menjadi 

salah satu pendekatan yang efektif dalam 

mengurangi anxiety. Dengan demikian, 

kajian mengenai persepsi diri dan pola 

pikiran tidak hanya penting secara 

teoritis, tetapi juga memiliki implikasi 

praktis dalam bidang psikologi, 

khususnya dalam layanan konseling dan 

intervensi kesehatan mental. 

Berdasarkan uraian tersebut, 

penelitian ini menjadi penting untuk 

dilakukan guna memahami lebih dalam 

bagaimana persepsi diri dan pola pikiran 

terbentuk pada individu yang mengalami 

anxiety kronis. Penelitian ini diharapkan 



Persepsi Diri dan Pola Pikiran Individu yang Mengalami Anxiety Kronis 

RISET : JURNAL ILMIAH MULTIDISIPLIN ILMU  VOL. 1, NO.4, MEI-JUNI 2026  347 
 

dapat memberikan gambaran yang lebih 

komprehensif mengenai kondisi 

psikologis individu, serta menjadi dasar 

dalam merancang strategi intervensi yang 

lebih tepat dan efektif. Selain itu, hasil 

penelitian ini juga diharapkan dapat 

menjadi referensi bagi mahasiswa, 

praktisi, maupun peneliti dalam 

memahami dan menangani permasalahan 

anxiety kronis secara lebih baik. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kualitatif dengan jenis 

penelitian deskriptif. Pendekatan ini 

dipilih karena bertujuan untuk 

memahami secara mendalam mengenai 

persepsi diri dan pola pikiran individu 

yang mengalami anxiety kronis 

berdasarkan pengalaman subjektif yang 

mereka rasakan. Melalui pendekatan 

kualitatif, peneliti dapat menggali makna, 

pandangan, serta interpretasi individu 

terhadap kondisi yang dialaminya. Tiga 

(3) Subjek dalam penelitian ini adalah 

individu yang mengalami anxiety kronis, 

khususnya mahasiswa yang berada pada 

rentang usia 18–25 tahun. Pemilihan 

subjek dilakukan menggunakan teknik 

purposive sampling, yaitu pemilihan 

partisipan berdasarkan kriteria tertentu 

yang sesuai dengan tujuan penelitian. 

Adapun kriteria subjek dalam penelitian 

ini meliputi: (1) individu yang sering 

mengalami kecemasan berlebihan dalam 

jangka waktu lama, (2) memiliki 

kesadaran terhadap kondisi yang dialami, 

dan (3) bersedia menjadi partisipan 

dalam penelitian. 

Teknik pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

wawancara mendalam (in-depth 

interview). Wawancara dilakukan secara 

semi-terstruktur dengan menggunakan 

panduan wawancara yang telah disusun 

sebelumnya. Hal ini bertujuan agar 

proses wawancara tetap terarah, namun 

tetap memberikan kebebasan kepada 

partisipan untuk mengungkapkan 

pengalaman dan perasaannya secara 

lebih luas. Selain wawancara, peneliti juga 

menggunakan observasi sebagai teknik 

pendukung untuk melihat ekspresi, 

sikap, dan respon non-verbal partisipan 

selama proses penelitian berlangsung. 

Instrumen utama dalam penelitian ini 

adalah peneliti sendiri (human 

instrument), yang berperan dalam 

mengumpulkan, menganalisis, dan juga 

menafsirkan data. Untuk membantu 

proses pengumpulan data, peneliti juga 

menggunakan alat bantu seperti 

pedoman wawancara, alat perekam suara, 

serta catatan lapangan. 
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Teknik analisis data yang 

digunakan mengacu pada model analisis 

interaktif, yang meliputi tiga tahap, yaitu 

reduksi data, penyajian data, dan 

penarikan kesimpulan. Reduksi data 

dilakukan dengan cara memilih dan 

menyederhanakan data yang relevan 

dengan fokus penelitian. Selanjutnya, 

data disajikan dalam bentuk narasi 

deskriptif agar mudah dipahami. Tahap 

terakhir adalah penarikan kesimpulan 

yang dilakukan secara bertahap selama 

proses penelitian berlangsung hingga 

diperoleh temuan yang valid. Untuk 

menjaga keabsahan data, penelitian ini 

menggunakan teknik triangulasi, yaitu 

membandingkan data dari berbagai 

sumber atau teknik pengumpulan data 

yang berbeda. Selain itu, peneliti juga 

melakukan member check, yaitu 

mengonfirmasi kembali hasil wawancara 

kepada partisipan untuk memastikan 

bahwa data yang diperoleh sesuai dengan 

pengalaman yang mereka maksudkan. 

Dengan menggunakan metode ini, 

diharapkan penelitian dapat memberikan 

gambaran yang mendalam dan akurat 

mengenai persepsi diri dan pola pikiran 

individu yang mengalami anxiety kronis. 

 

HASIL 

Eksplorasi data melalui wawancara 

mendalam terhadap tiga mahasiswa 

menunjukkan adanya spektrum 

kecemasan yang beragam namun 

memiliki pola pemicu yang serupa. 

Responden FA (21 tahun) dan R (19 

tahun) melaporkan frekuensi kecemasan 

yang tergolong jarang, dengan FA 

menyatakan, "Saat cemas, aku ngerasa 

tidak cukup baik... aku jadi kurang yakin 

atas diriku sendiri." Di sisi lain, responden 

K (21 tahun) mengalami kondisi ini 

dengan frekuensi yang lebih intens, yang 

secara khusus berkaitan dengan tekanan 

di semester akhir perkuliahan, di mana ia 

mengakui, "kehidupan kedepannya... 

sering overthinking tentang kehidupan." 

Secara umum, pemicu utama kecemasan 

para responden bersumber dari 

ketakutan akan kegagalan, trauma masa 

lalu akibat "lontaran kata-kata 

seseorang", serta perasaan inferior saat 

membandingkan diri dengan orang lain. 

Dari aspek fisiologis, ditemukan 

adanya pola gejala somatik yang 

konsisten di antara ketiga partisipan saat 

menghadapi tekanan mental. Ketika 

kecemasan memuncak, responden 

melaporkan sensasi fisik yang menyiksa, 

seperti yang diungkapkan R: "Jantung 

berdebar, asam lambung kambuh, emosi 

ga stabil, ketakutan, gemetar." Senada 
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dengan hal tersebut, FA juga 

mengeluhkan gejala serupa yang 

menyerang sistem pencernaannya. 

Dampak ini tidak hanya terbatas pada 

kondisi kesehatan fisik, tetapi juga 

merambah ke ranah fungsional di mana 

aktivitas harian menjadi terhambat dan 

kualitas interaksi sosial mengalami 

penurunan, sebagaimana pengakuan K 

bahwa hubungan sosialnya menjadi 

"sedikit terganggu" akibat kondisi 

tersebut. 

Mekanisme koping yang digunakan 

responden menunjukkan kecenderungan 

pada pendekatan spiritual dan penguatan 

kognitif mandiri untuk mereduksi 

ketegangan. Responden FA dan R lebih 

mengandalkan ibadah sebagai jangkar 

emosional, dengan R menjelaskan 

strateginya: "Sholat menenangkan diri 

dulu khususnya pikiran." Sementara itu, 

responden K mencoba melakukan 

afirmasi diri melalui upaya "berusaha 

buat mengatasi kecemasan ini menjadi 

tenang." Meskipun berada dalam tekanan 

psikologis yang berat, seluruh responden 

mengekspresikan harapan yang optimis 

untuk masa depan, dengan aspirasi 

kolektif untuk "bisa mendapatkan 

ketenangan dan membaik tanpa harus 

ada kecemasan berlebihan." 

 

PEMBAHASAN 

Dinamika psikologis yang dialami 

para mahasiswa ini menunjukkan bahwa 

kecemasan sangat dipengaruhi oleh 

persepsi diri yang rentan di tengah 

lingkungan akademis yang kompetitif. 

Responden FA merasa dirinya "belum 

sepenuhnya tahu arah yang pasti", 

sementara responden R memiliki 

kecenderungan untuk memandang 

dirinya secara negatif, merasa "di banding 

org lain aku gaada apa apanya." 

Fenomena ini selaras dengan teori Self-

Discrepancy yang diperbarui, di mana 

ketidaksesuaian antara kondisi diri saat 

ini dengan standar ideal memicu distres 

emosional yang kuat. Menurut 

(Pezirkianidis et al., 2024), individu 

dengan konsep diri yang belum stabil 

lebih mudah mengalami gangguan 

kecemasan karena hilangnya mekanisme 

internal untuk memvalidasi 

keberhargaan diri secara mandiri. Hal ini 

diperkuat oleh studi (Sowislo, 2022) yang 

menyatakan bahwa rendahnya self-

esteem merupakan prediktor signifikan 

terhadap peningkatan gejala kecemasan 

pada orang dewasa muda. 

Pola pikir yang mendominasi saat 

kecemasan muncul adalah bentuk 

antisipasi terhadap masa depan yang 

bersifat katastrofik atau overthinking. 
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Responden K mengakui bahwa ia "sering 

membayangkan hal buruk yang belum 

tentu terjadi", yang mencerminkan 

distorsi kognitif dalam memproses 

ketidakpastian. Secara teoretis, hal ini 

dikategorikan sebagai intolerance of 

uncertainty. Dalam (Tan Et et al., 2022) 

menjelaskan bahwa ketidakpastian 

mengenai keberhasilan akademik 

merupakan stresor utama yang memicu 

kognisi negatif berulang. Lebih lanjut, 

(O’Bryan, 2021) dalam penelitiannya 

menekankan bahwa ketidakmampuan 

mengontrol pikiran saat cemas seperti 

yang dialami K yang merasa "kesulitan 

mengontrolnya"adalah bentuk dari 

kegagalan regulasi diri yang 

memperpanjang durasi gangguan 

emosional. 

Transformasi kecemasan menjadi 

keluhan fisik seperti gangguan lambung 

dan debar jantung merupakan 

manifestasi nyata dari gangguan 

psikosomatik yang sering diabaikan. 

Ketiga responden secara konsisten 

menyebutkan "asam lambung kambuh" 

sebagai reaksi utama tubuh mereka. 

Penelitian (Giacobbi, 2021) menyatakan 

bahwa respons stres yang kronis 

mengakibatkan aktivasi berlebih pada 

poros hypothalamic-pituitary-adrenal 

(HPA) yang mengganggu sistem otonom 

tubuh. Selain itu, (Smith & White, 2023) 

menambahkan bahwa gejala somatik 

pada mahasiswa sering kali menjadi 

"bahasa tubuh" atas beban psikologis 

yang tidak terkomunikasikan, yang pada 

akhirnya melumpuhkan produktivitas 

harian sebagaimana dialami oleh 

responden FA dan R. 

Upaya penanggulangan melalui 

koping religius yang dilakukan oleh 

responden mencerminkan pencarian 

perlindungan melalui dimensi 

transendental. Penggunaan sholat 

sebagai sarana "menenangkan pikiran" 

oleh R dan FA menunjukkan efektivitas 

spiritualitas dalam stabilisasi emosi. 

Berdasarkan penjelasan (Koenig, 2023), 

koping religius memberikan rasa kendali 

(sense of control) yang sangat dibutuhkan 

individu saat merasa terancam secara 

psikologis. Selain itu, (Arslan & Allen, 

2021) menemukan bahwa resiliensi 

mahasiswa, yang terlihat dari harapan 

responden untuk "membaik dan tenang", 

sangat bergantung pada kemampuan 

mereka untuk memproses trauma masa 

lalu dan membangun efikasi diri yang 

baru di tengah tekanan lingkungan yang 

tinggi. 

 

KESIMPULAN 



Persepsi Diri dan Pola Pikiran Individu yang Mengalami Anxiety Kronis 

RISET : JURNAL ILMIAH MULTIDISIPLIN ILMU  VOL. 1, NO.4, MEI-JUNI 2026  351 
 

Penelitian ini menyimpulkan 

bahwa kecemasan mahasiswa adalah 

fenomena kompleks yang 

mengintegrasikan aspek kognitif, fisik, 

dan spiritual. Sumber utama kecemasan 

berpusat pada ketidakpastian masa 

depan dan persepsi diri yang rendah, 

yang bermanifestasi pada gejala somatik 

serius seperti gangguan pencernaan. 

Meskipun koping spiritual dan afirmasi 

mandiri membantu memberikan 

ketenangan sementara, tingginya tingkat 

overthinking menunjukkan perlunya 

dukungan psikologis yang lebih 

profesional. Harapan responden untuk 

pulih menunjukkan adanya resiliensi 

yang dapat dioptimalkan melalui 

intervensi kesehatan mental yang tepat di 

lingkungan perguruan tinggi. 
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