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ABSTRACT 

BACKGROUND: Unemployment is a challenge for some individuals entering 

early adulthood. High unemployment rates in Jambi City have increased 

competition for jobs, leading to stress for high school and college graduates. 

OBJECTIVE: To determine the differences in stress lev els between secondary 

education graduates and college graduates among ear ly adult unemployed in 

Jambi City. 

METHOD: This research is quantitative. The study population consisted of 390 

young adults, high school graduates and college graduates who were currently 

unemployed and living in Jambi City. The data were analyzed using a T-test. The 

measuring instrument used was the stress scale (Sarafino, 2006). 

RESULTS: There is a significant difference in the level of unemployment stress in 

the group of middle school graduates and college graduates with the statistical 

value of the T-Test showing a value of 0.029 < 0.05. 

CONCLUSION AND SUGGESTION: From these findings, it can be concluded 

that educational background, age, gender, and length of unemployment, as well as 

psychological aspects, are factors that influence stress levels in unemployed early 

adults. This research is expected to provide a basis for relevant parties in designing 

more targeted psychological interventions and unemployment management 

programs. 

Keywords: Stress, Unemployment, Secondary Education, Higher Education, 

Early Adulthood, Jambi City. 

ABSTRAK 

LATAR BELAKANG: Pengangguran merupakan tantangan bagi sebagian 

individu yang memasuki fase dewasa awal. Angka pengangguran yang tinggi di 

Kota Jambi menyebabkan persaingan untuk mencari pekerjaan semakin besar 

sehingga membuat lulusan sekolah menengah atas dan perguruan tinggi berdampak 

pada stres.  

TUJUAN: Mengetahui perbedaan tingkat stres antara lulusan pendidikan 

menengah dan lulusan perguruan tinggi pada pengangguran dewasa awal di Kota 

Jambi.  

METODE: Penelitian ini adalah kuantitatif. Populasi penelitian terdiri dari dewasa 

awal lulusan pendidikan menengah dan lulusan perguruan tinggi yang sedang 
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mengalami pengangguran dan berdomisili di Kota Jambi sebanyak 390 orang. 

Dengan uji beda T Test. Alat ukur yang digunakan yaitu skala stres (Sarafino,2006)  

HASIL: Terdapat perbedaan signifikan tingkat stress pengangguran pada 

kelompok lulusan pendidikan  menangah dan lulusan perguruan tinggi dengan nilai 

statistik uji beda T-Test menunjukan nilai 0.029 < 0.05. 

KESIMPULAN: Dari temuan tersebut dapat disimpulkan bahwa latar belakang 

pendidikan, usia, jenis kelamin, dan lama waktu menganggur, aspek psikologis dan 

biologis merupakan faktor-faktor yang turut memengaruhi tingkat stres pada 

pengangguran dewasa awal. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi 

pihak terkait dalam merancang intervensi psikologis dan program penanganan 

pengangguran secara lebih tepat sasaran. 

KATA KUNCI: Stres, Pengangguran, Pendidikan Menengah, Perguruan 

Tinggi, Dewasa awal, Kota Jambi. 

Pendahuluan 

Setiap individu akan melalui fase 

dewasa awal atau emerging 

adulthood, yaitu rentang usia 18 

hingga 29 tahun (Arnett, 2023). Pada 

masa ini, salah satu tugas 

perkembangan utama adalah 

memperoleh pekerjaan. Sayangnya, 

tidak semua individu berhasil 

mendapatkannya. Sulitnya akses 

terhadap lapangan kerja 

menyebabkan banyak dewasa awal 

menjadi pengangguran (Isnaini, 

2016). 

Menurut Kamus Besar Bahasa 

Indonesia (KBBI), pengangguran 

adalah keadaan tidak memiliki 

pekerjaan. Pengangguran dapat 

terjadi ketika seseorang sedang 

mencari atau mempersiapkan  

pekerjaan, namun belum berhasil 

memperolehnya. Ketidakseimbangan 

antara jumlah pencari kerja dan 

ketersediaan lapangan kerja 

memperparah angka pengangguran, 

terutama di negara berkembang 

seperti Indonesia (Yunita, 2013). 

Berdasarkan data dari IMF, Indonesia 

memiliki tingkat pengangguran 

sebesar 5,2% dan merupakan yang 

tertinggi di  ASEAN. Namun, 

menurut BPS (2024), angka 

pengangguran per Februari 2024 

mengalami penurunan menjadi 4,82% 

atau sekitar 7,2 juta orang. Meskipun 

menurun, jumlah ini masih signifikan 

dan memberikan dampak nyata, 

khususnya di daerah seperti Kota 

Jambi. 

Menurut data Badan Pusat 

Statistik (BPS) Provinsi Jambi, 

tingkat pengangguran terbuka masih 

didominasi oleh penduduk usia muda, 

khususnya kelompok usia 20–29 

tahun. Dalam kelompok usia tersebut, 

terdapat dua latar belakang 

pendidikan yang menonjol, yaitu 

lulusan pendidikan menengah 

(SMA/SMK) dan lulusan perguruan 

tinggi (Diploma/Sarjana). Lulusan 

pendidikan menengah sebesar 7,05 

persen dan lulusan Perguruan Tinggi 

universitas sebesar 5,58 persen 

tingkat pengangguran terbuka (TPT) 

di Kota Jambi (BPS,2024). Kedua 

kelompok ini menghadapi tantangan 

yang berbeda dalam memasuki pasar 

kerja, yang pada akhirnya dapat 

berdampak terhadap tingkat stres 

yang mereka alami. 

Stres adalah suatu pengalaman 

individu terhadap emosional, 

fisiologis, dan perilaku negatif 

sebagai respons terhadap tuntutan 

yang dianggap mengganggu 

keseimbangan individu 

(Greenberg,2017). Sedangkan 

menurut Sarafino dan Smith (2011) 

mendefinisikan stres suatu kondisi 

ketika seseorang merasakan bahwa 
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tuntutan lingkungan melebihi 

kapasitas dari coping yang dimiliki. 

Masa tunggu kerja pengangguran 

yang terlalu lama menimbulkan stres 

yang tinggi disebabkan oleh 

ketidakpastian masa depan karier, 

keuangan yang tidak stabil, dan 

perasaan tidak produktif serta 

perasaan negatif tentang dirinya 

sendiri sehingga pengangguran 

sebagai sumber utama ketidak 

bahagiaan (Oswald,1997).  

 

Stres juga diartikan sebagai 

proses emosional dan fisiologis 

negatif yang terjadi ketika seseorang 

mencoba untuk mengatasi ancaman, 

dan mengganggu atau mengancam 

kegiatan keseharian mereka, baik 

fisik, mental, dan perilaku 

(Sarafino,2011). Hasil wawancara 

dan observasi data awal seseorang 

pengangguran bahwa tidak memiliki 

pekerjaan menyebabkan banyaknya 

tekanan yang dialami sehingga 

menyebabkan stres pada individu 

yang mengganggur. Stres tersebut 

dirasakan subjek ketika menyadari 

terdapat perubahan tekanan dari 

psikologis, fisik, sosial dan juga 

finansial. Akibat dari tekanan-

tekanan yang dialami akan 

menimbulkan reaksi pada psikologis 

yaitu stres yang dialami oleh 

pengangguran terkhususnya dewasa 

awal lulusan pendidikan menengah 

dan lulusan Perguruan Tinggi.   

Dari fenomena diatas maka 

peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian perbedaan stres antara 

lulusan pendidikan menengah dengan 

lulusan Perguruan Tinggi pada 

pengangguran dewasa awal di Kota 

Jambi. 

Metode Penelitian 

Jenis dalam penelitian yang 

digunakan adalah kuantitatif. 

Populasi penelitian terdiri dari 

dewasa awal lulusan pendidikan 

menengah dan lulusan perguruan 

tinggi yang sedang mengalami 

pengangguran dan berdomisili di 

Kota Jambi sebanyak 390 orang 

dengan. Dengan uji beda T Test. Alat 

ukur yang digunakan yaitu skala stres 

(Sarafino,2006) 

 

Hasil 

Skala stres yang diadopsi oleh 

peneliti Lisa Hasanah (2021) 

didasarkan pada aspek stres Sarafino 

(2006) terbagi menjadi dua aspek, 

yaitu aspek dampak psikologis dan 

dampak biologis.  

Kategori Lulusan Pendidikan 

Menengah 

Variabel Frekuensi Persentase 

 2 1% 

 127 69% 

Stres 7 4% 

 31 17% 

 17    9% 

Total 184 100% 

Sumber: Data yang diolah 

Berdasarkan Tabel 1.1 dapat 

dilihat bahwa persentase stres pada 

pengangguran lulusan  pendidikan 

menengah tertinggi terdapat pada 

kategori tinggi yaitu dengan jumlah 

subjek 127 orang (69%) dan 

persentase stres terendah terdapat 

pada kategori sangat tinggi dengan 

jumlah subjek 2 orang (1%). Data 

yang diperoleh berdasarkan respons 

subjek menunjukkan bahwa 

kecenderungan skor subjek berada 

pada stres tinggi. 
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Kemudian pada tabel berikut 

akan mendeskripsikan data stres 

berdasarkan usia. 

Deskripsi Data Penelitian Variabel 

Stres berdasarkan Usia 

Usia Jumlah Mean 

21 34 102,1 

22 54 105,5 

23 54 101,1 

24 57 104,6 

25 57 102,1 

26 60 104,6 

27 43 102,7 

28 22 105,8 

29 9 109,5 

Pada Tabel 1.2 diketahui 

bahwa tingkat stres pada subjek yang 

berusia 29 tahun yaitu 109,5 lebih 

tinggi dari subjek yang berusia 28 

tahun yaitu 105,8 dan dari subjek 

yang berusia 22 tahun yaitu 105,5 

lebih tinggi dari subjek yang berusia 

26 dan 24 yaitu 104,6 lebih tinggi dari 

subjek yang berusia 27 tahun yaitu 

102,7 lebih tinggi dari subjek yang 

berusia 21 dan 25 tahun yaitu 102,1 

dan kemudian usia 23 tahun  yang 

lebih rendah dengan nilai 101,1. 

Kemudian adapun perincian 

mengenai stres pengangguran pada 

subjek berdasarkan jenis kelamin 

pada tabel berikut ini: 

Deskripsi Data Penelitian Variabel 

Stres berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis 

Kelamin 

Jumlah Mean 

Laki-laki 191 104,1 

Perempuan 199 103,5 

Pada Tabel 1.3 diketahui 

bahwa tingkat rata-rata stres pada 

subjek yang berjenis kelamin laki-laki 

yaitu 104,1 yang mana hal ini lebih 

tinggi dari tingkat rata-rata stres pada 

subjek yang berjenis kelamin 

perempuan yaitu 103,5. Kemudian 

adapun perincian mengenai gambaran 

stres pada subjek berdasarkan lama 

waktu tidak bekerja. 

Deskripsi Data Penelitian Variabel 

Stres berdasarkan Lama Waktu 

Tidak Bekerja 

Lama Waktu 

Tidak 

Bekerja 

Jumlah Mean 

< 1 Tahun 44 98,5 

> 1 Tahun 108 101,7 

> 2 Tahun 137 104,5 

> 3 Tahun 81 106,2 

> 4 Tahun 20 109,4 

Pada Tabel 1.4 diketahui 

bahwa tingkat stres pada subjek yang 

lama waktu tidak bekerja > 4 tahun 

yaitu 109,4 lebih tinggi dari subjek 

yang lama waktu tidak bekerja > 3 

tahun yaitu 106,2 lebih tinggi dari 

subjek yang lama waktu tidak bekerja 

> 2 tahun yaitu 104,5 lebih tinggi dari 

subjek yang lama waktu tidak bekerja 

>1 tahun yaitu 101,7 dan kemudian 

lama waktu tidak bekerja < 1 tahun 

yang lebih rendah dengan nilai yaitu 

98,5. 

Stres Pengkategorian pada 

Lulusan Perguruan Tinggi 

Kategori Frekuensi Persentase 

Sangat Tinggi 13 6% 

Tinggi 25 12% 

Sedang 103 50% 
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Rendah 55 27% 

Sangat 

Rendah 

10 5% 

Total 206 100% 

Sumber: Data yang diolah 

Berdasarkan Tabel 1.5 dapat 

dilihat bahwa persentase stres pada 

pengangguran lulusan  perguruan 

tinggi tertinggi terdapat pada kategori 

sedang yaitu dengan jumlah subjek 

103 orang (50%) dan persentase 

kualitas pelayanan terendah terdapat 

pada kategori sangat rendah dengan 

jumlah subjek 10 orang (5%). Data 

yang diperoleh berdasarkan respons 

subjek menunjukkan bahwa 

kecenderungan skor subjek berada 

pada stres sedang. 

pada uji hipotesis ini peneliti 

menggunakan statistik non parametrik 

dengan Mann-Whitney U . Adapun 

hasil Uji T untuk kelompok lulusan 

pendidikan sebagai berikut: 

Hasil Uji T 

 Test Statistic D

f 

P 

Stre

s 

    

 Mann-

Whitne

y 

21369.50

0 

 0.02

9 

Sumber: Data yang diolah 

Hasil olah data statistik uji beda 

T-Test menunjukan nilai 0.029 < 0.05, 

maka dapat dikatakan bahwa 

hipotesis alternatif diterima, dan 

hipotesis null ditolak. Sehingga 

terdapat perbedaan signifikan tingkat 

stress pengangguran pada kelompok 

lulusan pendidikan  menangah dan 

lulusan perguruan tinggi. 

Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui apakah ada Perbedaan 

stres antara lulusan pendidikan 

menengah dengan lulusan Perguruan 

Tinggi pada pengangguran dewasa 

awal di Kota Jambi. Hasil penelitian 

ini menunjukkan bahwa uji beda 

dengan menggunakan uji T test 

terhadap kelompok lulusan 

pendidikan menghasilkan bahwa 

terdapat perbedaan tingkat stres 

pengangguran pada lulusan 

pendidikan menengah dan lulusan 

perguruan tinggi.   hasil penenilitian 

menunjukkan lulusan pendidikan 

menengah menunjukkan 

kecenderungan stres yang lebih 

tinggi, sementara lulusan perguruan 

tinggi cenderung mengalami stres 

pada tingkat sedang. 

Pada kelompok lulusan 

pendidikan menengah, stres tertinggi 

berada pada kategori tinggi dengan 

jumlah 127 orang (69%), sementara 

stres terendah berada pada kategori 

sangat tinggi dengan 2 orang (1%). 

Hal ini menunjukkan bahwa 

mayoritas pengangguran lulusan 

pendidikan menengah mengalami 

tekanan psikologis yang cukup 

signifikan selama masa 

pengangguran. Faktor yang mungkin 

memengaruhi tingginya tingkat stres 

ini antara lain keterbatasan 

keterampilan kerja, peluang kerja 

yang terbatas untuk lulusan 

menengah, serta tekanan ekonomi 

dan sosial. 

Berbeda halnya dengan lulusan 

perguruan tinggi, di mana stres 

tertinggi berada pada kategori sedang 

sebanyak 103 orang (50%), dan stres 

terendah berada pada kategori sangat 

rendah dengan 10 orang (5%). Hal ini 

mengindikasikan bahwa meskipun 

lulusan perguruan tinggi juga 

mengalami stres selama 

pengangguran, namun tekanan yang 
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dirasakan cenderung lebih moderat. 

Kemungkinan besar, hal ini 

disebabkan oleh adanya bekal 

pengetahuan dan keterampilan yang 

lebih luas, serta harapan bahwa 

peluang kerja bagi lulusan perguruan 

tinggi masih terbuka, meskipun tidak 

selalu sesuai harapan. Dengan kata 

lain menjawab hipotesis penelitian 

ada Perbedaan Stres antara Lulusan 

Pendidikan Menengah dengan 

Lulusan Perguruan Tinggi pada 

Pengangguran Dewasa Awal di Kota 

Jambi. 

Stres pada pengangguran 

berdasarkan usia menunjukkan hasil 

bahwa usia 29 tahun mengalami stres 

tinggi ,yang belum bekerja dengan 

rentang usia 21 – 26 tahun mengalami 

stres tinggi, namun usia 26 tahun 

lebih banyak yang mengalami stres 

tinggi. Rentang usia 26 tahun 

mengalami stres tinggi karena usia 

tersebut berada dalam masa dewasa 

awal, yaitu individu pada masa ini 

diharapkan sudah tidak bergantung 

pada orang tua dan memiliki 

pekerjaan namun adanya tuntutan-

tuntutan baik dari dalam diri maupun 

dari lingkungan membuat individu 

sulit dalam memperoleh pekerjaan 

sehingga dapat menimbulkan stres 

tinggi. Hal ini sesuai dengan 

penjelasan Hurlock (2002) 

mengatakan bahwa salah satu tugas 

perkembangan individu adalah 

adanya tuntutan dari lingkungan 

untuk bekerja, sebagai sarana untuk 

mencari nafkah juga memberikan 

status sosial. Hal ini juga dinyatakan 

oleh Smeth (1994) usia merupakan 

salah satu faktor dari dalam diri 

individu yang dapat mempengaruhi 

stres. 

 Stres pengangguran berdasarkan 

jenis kelamin menunjukkan hasil 

bahwa jenis kelamin laki-laki lebih 

banyak mengalami stres tinggi 

dibandingkan dengan yang berjenis 

perempuan. Dari sisi jenis kelamin, 

laki-laki memiliki skor stres rata-rata 

lebih tinggi (104,1) dibanding 

perempuan (103,5). Menurut 

konstruk sosial budaya, laki-laki 

sering kali dipersepsikan sebagai 

pencari nafkah utama, sehingga 

mengalami tekanan peran yang lebih 

besar saat berada dalam kondisi tidak 

bekerja. Hal ini memperkuat teori 

gender role stress, di mana 

ketidaksesuaian antara harapan peran 

sosial dan realitas kehidupan dapat 

menjadi sumber stres. Hal ini juga 

dikemukakan oleh Smeth (1994) yang 

mengatakan bahwa jenis kelamin 

merupakan salah satu faktor dari 

dalam diri individu yang dapat 

mempengaruhi stres. 

Stres dengan masa tunggu 

kerja menunjukkan bahwa 

pengangguran yang belum bekerja 

pada masa tunggu kerja selama 6 

bulan – 1 tahun dan >1 tahun, sama-

sama memiliki stres tinggi. Namun 

dapat disimpulkan bahwa semakin 

lama masa tunggu kerjanya maka 

semakin tinggi stres yang dialami. 

Hal ini sejalan dengan Kemristekdikti 

menyatakan bahwa masa tunggu kerja 

yang ideal adalah kurang dari enam 

bulan (Program Pusat Karir Lanjutan 

Bimtek Bplpkl, 2018), mengalami 

masa tunggu kerja lama akan 

memiliki perasaan negatif tentang 

dirinya sendiri salah satunya seperti 

rendah diri, mudah tersinggung. 

 Lulusan yang belum bekerja 

yang lama masa tunggu kerjanya 

melebihi 6 bulan dapat mengalami 

stres diduga karena timbulnya 

perasaan tidak percaya akan 

kemampuan yang dimiliki, merasa 

tidak percaya diri sehingga 

menyebabkan belum bekerja menjadi 

putus asa dan tidak termotivasi untuk 

mencari pekerjaan. hal ini sejalan 
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dengan hasil penelitian Fitri (2016) 

menyatakan bahwa semakin lama 

masa tunggu untuk memperoleh 

pekerjaan pertama setelah lulus maka 

motivasi seseorang akan menurun. 

Menurut Lisa & yuli (2021) 

dari gambaran stres pada 

pengangguran lulusan perguruan 

tinggi di jakarta dari 100 responden 

lulusan sarjana aktif mencari kerja 

dengan hasil 64% mengalami stres 

tinggi , sedangkan 36% mengalami 

stres rendah. Dimensi dominan stres 

adalah psikologis, terutama pada 

perempuan usia 21-26 tahun dan yang 

menunggu kerja lebih dari satu tahun. 

Menurut penelitian kartika & ariana 

(2020) bahwasannya validitas dan 

reliabilitas DASS-21 pada kelompok 

dewasa awal di Indonesia, individu 

dalam rentang usia 25–29 tahun, 

termasuk usia 26 tahun, menempati 

kategori yang paling rentan terhadap 

stres tinggi. Hal ini disebabkan oleh 

tekanan kemandirian ekonomi dan 

peran sosial yang bertepatan dengan 

transisi dari tergantung ke 

kemandirian penuh. 

Berdasarkan penelitian pada 

lulusan sarjana penganggur di Jakarta 

(n = 100), ditemukan bahwa usia 26 

tahun menempati kelompok yang 

paling banyak mengalami stres tinggi 

pada dimensi psikologis dan biologis 

yang memberikan dasar kuat untuk 

menemukan bahwa usia-usia dewasa 

awal lainnya (seperti 29 dan 28 tahun) 

mungkin juga memiliki skor stres 

lebih tinggi dibanding usia 22, 23, 24, 

atau 25 ( Kartikasari,2020). 

Terakhir, dilihat dari aspek stres 

berdasarkan karakteristik psikologis 

dan biologis, mayoritas responden 

mengalami stres dari aspek psikologis 

yaitu sebanyak 211 orang (54%), 

lebih tinggi dibandingkan aspek 

biologis sebanyak 179 orang (46%). 

Hal ini menunjukkan bahwa 

pengangguran dewasa awal lebih 

banyak merasakan dampak stres 

dalam bentuk psikologis seperti 

perasaan tidak berdaya, cemas 

terhadap masa depan, dan hilangnya 

kepercayaan diri, daripada dampak 

fisik seperti gangguan tidur atau 

kelelahan kronis. 

Secara keseluruhan, temuan ini 

mengindikasikan bahwa stres pada 

pengangguran dewasa awal 

dipengaruhi oleh beberapa faktor 

seperti latar belakang pendidikan, 

usia, jenis kelamin, durasi 

pengangguran, dan aspek psikologis 

individu. Oleh karena itu, intervensi 

yang bersifat menyeluruh baik dari 

sisi pelatihan keterampilan kerja 

maupun dukungan psikososial sangat 

dibutuhkan untuk mengurangi 

dampak negatif dari pengangguran 

dalam periode perkembangan dewasa 

awal. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan pembahasan, 

dapat ditarik kesimpulan sebagai 

berikut: 

1. Terdapat perbedaan signifikan 

tingkat stress pengangguran pada 

kelompok lulusan pendidikan  

menangah dan lulusan perguruan 

tinggi. Hasil olah data statistik uji 

beda T-Test menunjukan nilai 

0.029 < 0.05, maka dapat 

dikatakan bahwa hipotesis dalam 

penelitian ini diterima. Sehingga 

terdapat perbedaan signifikan 

tingkat stress pengangguran pada 

kelompok lulusan pendidikan  

menangah dan lulusan perguruan 

tinggi. 

2. Berdasarkan hasil penelitian 

yang telah dilakukan,  

menunjukkan lulusan pendidikan 

menengah mengalami 

kecenderungan stres yang lebih 
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tinggi, stres tertinggi berada pada 

kategori tinggi dengan jumlah 

127 orang (69%). 

3. Berdasarkan hasil penelitian 

yang telah dilakukan,  

menunjukkan lulusan perguruan 

tinggi mengalami kecenderungan 

stres yang sedang, berada pada 

kategori sedang sebanyak 103 

orang (50%). 

 

Saran 

Berdasarkan penelitian yang 

telah dilakukan, terdapat beberapa 

saran antara lain sebagai berikut: 

1. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini memiliki 

keterbatasan pada jumlah 

partisipan dan ruang lingkup 

geografis yang hanya mencakup 

wilayah Kota Jambi. Oleh karena 

itu, disarankan bagi peneliti 

selanjutnya untuk memperluas 

cakupan wilayah dan menambah 

jumlah responden agar hasil yang 

diperoleh lebih representatif. 

Selain itu, disarankan pula untuk 

menggunakan pendekatan 

kualitatif atau mixed methods 

agar diperoleh pemahaman yang 

lebih mendalam terkait faktor-

faktor psikologis dan sosial yang 

memengaruhi stres pada 

pengangguran. 

2. Bagi Pemerintah  

Diharapkan agar hasil penelitian 

ini menjadi pertimbangan dalam 

menyusun program pelatihan 

kerja, bimbingan karier, dan 

layanan psikologis bagi pencari 

kerja, terutama kelompok dewasa 

awal. Pemerintah juga 

diharapkan memperkuat sinergi 

antara pendidikan dan dunia 

kerja agar transisi lulusan menuju 

dunia kerja dapat berlangsung 

lebih lancar dan tidak 

menimbulkan tekanan psikologis 

berlebih. 

3. Bagi Institusi Pendidikan.  

Sekolah menengah dan 

perguruan tinggi diharapkan 

tidak hanya fokus pada aspek 

akademik, tetapi juga membekali 

siswa dan mahasiswa dengan 

keterampilan menghadapi 

tantangan dunia kerja, seperti 

pelatihan soft skills, manajemen 

stres, dan persiapan karir, agar 

lulusan memiliki daya saing 

sekaligus ketahanan mental saat 

menghadapi realitas pasca-

kelulusan. 

4. Bagi Pengangguran Dewasa 

Awal 

Bagi individu yang sedang 

berada pada masa pengangguran, 

penting untuk memahami bahwa 

stres adalah respons normal 

terhadap situasi sulit. Oleh 

karena itu, disarankan untuk aktif 

mengembangkan kemampuan 

diri, membangun jejaring sosial, 

dan mencari bantuan profesional 

jika diperlukan, agar kondisi 

psikologis tetap stabil dan 

produktivitas dapat terjaga 

selama masa transisi menuju 

pekerjaan. 
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