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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kepekaan humor dengan toleransi stres pada 

mahasiswa generasi z. Penelitian ini mengajukan hipotesis yaitu terdapat hubungan yang positif antara 

kepekaan humor dengan toleransi stres pada mahasiswa generasi z. Subjek pada penelitian ini yaitu 150 

mahasiswa yang lahir pada tahun 1997-2006. Metode pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian 

ini yaitu menggunakan Skala Kepekaan Humor dan Skala Toleransi Stres. Teknik analisis data yang 

digunakan yaitu menggunakan korelasi product moment. Berdasarkan hasil analisis data diperoleh 

koefisien korelasi (rxy) = 0,354 dengan p = 0,000 (p < 0,001) yang menunjukkan bahwa hipotesis yang 

diajukan dalam penelitian ini diterima, yaitu ada korelasi positif antara kepekaan humor dengan toleransi 

stres pada mahasiswa generasi z. Koefisien determinasi (R2) sebesar 0,125 sehingga dapat dikatakan 

bahwa kontribusi kepekaan humor sebesar 12,5% terhadap toleransi stres dan sebesar 87,5% sisanya 

dipengaruhi oleh faktor yang lain. 

 

Kata Kunci:  Toleransi Stres, Kepekaan Humor, Skripsi. 

 

 

Abstract   

This study aims to determine the relationship between sense of humor and stress tolerance in Generation 

Z students. This research proposes the hypothesis that there is a positive relationship between sense of 

humor and stress tolerance in Generation Z students. The subjects of this research were 150 students 

born between 1997 and 2006. The data collection method used in this research is the Sense of Humor 

Scale and the Stress Tolerance Scale. The data analysis technique used is the product moment 

correlation. Based on the data analysis results, a correlation coefficient (rxy) = 0.354 with p = 0.000 (p < 

0,001) was obtained, indicating that the hypothesis proposed in this study is accepted, namely, there is a 

positive correlation between sense of humor and stress tolerance in Generation Z students. The 

coefficient of determination (R2) = 0.125, so it can be said that sense of humor contributes 12.5% to 

stress tolerance, and the remaining 87.5% is influenced by other factors. 

 

Keywords:  Stress tolerance, Sense of Humor, Thesis.  

PENDAHULUAN 

Toleransi terhadap stres merupakan 

kemampuan individu dalam 

mempertahankan diri dari berbagai macam 

stresor yang dapat mengganggu fisik 

maupun psikologis seseorang (Carson & 

Butcher, 1992). Toleransi stres kemudian 
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didefinisikan sebagai kapabilitas individu 

dalam bertahan terhadap peristiwa yang 

penuh tekanan dan tidak menyenangkan 

sehingga tidak mengganggu fungsi-fungsi 

fisik dan psikis, baik secara aktif maupun 

pasif (Sari et al., 2021; Stein & Book, 2003). 

Nevid, Rathus, dan B. (2006) menuturkan 

bahwa terdapat beberapa aspek dalam 

toleransi stres, seperti koping, harapan akan 

efikasi diri, ketahanan psikologis, 

optimisme, serta dukungan sosial yang baik. 

Seseorang yang memiliki toleransi tinggi 

terhadap stres cenderung memiliki 

partisipasi sosial dan konsentrasi yang 

tinggi, selalu bersemangat dan optimis 

menyongsong masa depan, tidak mudah 

stres jika dihadapkan dengan masalah yang 

sulit bahkan kegagalan, serta mampu 

beristirahat tanpa ada perasaan cemas 

(Hawari, 2007).  

Kesehatan mental memiliki peran 

yang penting. Kesehatan mental yang baik 

dapat mempengaruhi bagaimana seseorang 

berfungsi dalam menjalani hidup secara 

maksimal dan seseorang yang memiliki 

kesehatan mental yang baik menunjukkan 

adanya perasaan senang terhadap diri 

pribadi, kenyamanan yang tumbuh ketika 

berinteraksi dengan orang lain, pemenuhan 

terhadap tuntutan hidup, dan kepuasan yang 

tinggi atas apa yang sedang dikerjakan (Putri 

et al., 2015).  

Menurut Lakhan et al. (2020) 

seseorang yang memiliki kesehatan mental 

yang baik juga mampu mengatur tekanan 

yang berasal dari luar dirinya sehingga 

terhindar dari beberapa gangguan psikis, 

salah satunya adalah stres. Menurut 

Abdullah (2020) menjelaskan bahwa stres 

merupakan keadaan yang disebabkan oleh 

adanya tuntutan yang berasal dari diri 

individu, lingkungan sosial, dan situasi 

sosial yang tidak terkontrol. Kondisi stres 

yang berkepanjangan dapat berdampak 

negatif, bagi individu maupun generasi suatu 

bangsa (Mentari et al., 2020). 

 Generasi Z merupakan sekumpulan 

individu yang lahir pada kurun waktu 1997 

hingga 2006 (Stillman & Stillman, 2018). 

Selain itu, generasi Z merupakan salah satu 

generasi yang menduduki komposisi 

penduduk tertinggi di Indonesia, yakni 

27,94% (Badan Pusat Statistik, 2020). Hal 

tersebut menjelaskan bahwa generasi Z 

memiliki peran yang penting dalam 

perkembangan sebuah negara, terutama di 

Indonesia (Rakhmah, 2021). Menurut 

McKinsey (2018) generasi Z mampu 

memberikan perubahan dalam hal 

pengembangan potensi yang unik dari 

masing-masing individu. Menurut Utari 

(2018) generasi Z juga cenderung memiliki 

semangat membawa perubahan dan tidak 

ingin berdiam diri dalam hal-hal baru yang 

terjadi di sekitar mereka. 

Meskipun begitu, beberapa penelitian 

menjelaskan bahwa generasi Z merupakan 

generasi yang rentan terkena stres bahkan 

diprediksi menjadi generasi yang paling 

tertekan dalam sejarah (Rakhmah, 2021). 
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Menurut Kasali (2017) bahkan menyebutkan 

dalam bukunya bahwa generasi Z adalah 

strawberry generation yang rapuh ketika 

menghadapi ketidakpastian, perubahan, serta 

tekanan dari lingkungan sekitar meskipun 

memiliki banyak ide dan kreativitas. Salah 

satu karakteristik generasi Z yang dapat 

membawa permasalahan yang lebih besar di 

masa depan adalah keinginan untuk 

mendapatkan hal-hal baru, seperti; 

penghargaan, umpan balik (feedback), dan 

pekerjaan, secara cepat daripada mengetahui 

bagaimana cara yang tepat untuk 

mendapatkan hal-hal tersebut (Schwieger & 

Ladwig, 2018).  

Beberapa pendapat ahli di atas 

diperkuat oleh penelitian yang dilakukan 

oleh Borysenko (2018) yang menyebutkan 

77% generasi Z mengalami toleransi stres 

yang rendah disebabkan oleh persepsi yang 

dimiliki, dimana generasi Z cenderung lebih 

ingin segala hal didapatkan dengan mudah 

dan dengan waktu yang singkat. Menurut 

Ambarsarie et al. (2021) menambahkan 

bahwa 91% generasi Z memiliki rasa 

toleransi stres yang paling rendah 

dibandingkan dengan generasi milenial 

maupun generasi X. Menurut Istiningtyas 

(2022) sebanyak 90% generasi Z memiliki 

tingkat toleransi stres yang rendah diikuti 

dengan gangguan psikologis dan fisik 

lainnya. 

Peneliti melakukan wawancara 

kepada lima belas responden. Hasil 

wawancara dengan lima belas subjek 

mahasiswa gen z menunjukkan bahwa tujuh 

subjek memiliki toleransi stres yang rendah, 

dengan rata-rata toleransi stres berada pada 

angka tiga dari sepuluh. Permasalahan ini 

disebabkan oleh berbagai faktor, seperti 

kurangnya kemampuan mengendalikan ego, 

tekanan dari idealisme dari lingkungan 

sekitar, pendidikan, dan karir, serta 

kurangnya dukungan sosial. Berdasarkan 

wawancara tersebut, hal ini menunjukkan 

bahwa toleransi stres yang rendah menjadi 

sebuah permasalahan yang cukup signifikan 

di kalangan mahasiswa gen z. 

Toleransi stres dipengaruhi oleh enam 

faktor yang diungkapkan oleh Nevid, 

Rathus, dan B. (2006) yaitu 1) Efikasi Diri, 

Orang yang memiliki efikasi diri yang baik 

mampu mengatasi tekanan dalam berbagai 

lini kehidupan, seperti: dunia perkuliahan, 

pekerjaan, hingga lingkungan sosial. 2) 

Ketahanan Psikologis, Ketika seseorang 

mampu menghadapi tantangan hidup dengan 

baik maka seseorang cenderung 

menyikapinya dengan tenang. 3) 

Prediktabilitas, Orang yang mampu 

memperkirakan beban suatu permasalahan 

maka mampu melakukan perencaan dan 

alokasi energi yang tepat. 4) Kebahagiaan, 

Ketika seseorang secara sadar memilih 

perilaku yang mengandung emosi positif 

maka ketegangan menurun dalam 

menghadapi tantangan yang ada. 5) 

Dukungan Sosial, Ketika seseorang 

mendapat dorongan dari lingkungan sekitar 

maka orang tersebut berpikiran bahwa 
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dirinya lebih kuat dalam menghadapi sebuah 

situasi. 6) Humor, Orang yang mampu 

menemukan celah positif dari suatu kejadian 

maka mampu menciptakan toleransi stres 

yang baik.  

Kepekaan humor sendiri didefinisikan 

sebagai kemampuan seseorang atau individu 

dalam melihat situasi yang kurang 

menyenangkan dari sisi yang lebih ringan 

dan lucu (Irwin et al., 2010). Menurut 

Fitriani dan Hidayah (2012) kepekaan 

humor berkaitan erat dengan kemampuan 

untuk menertawakan peristiwa yang dialami 

oleh dirinya sendiri dan tetap mengasihi 

dirinya sendiri. Aspek-aspek yang 

membangun adanya kepekaan humor adalah 

mampu menciptakan humor, mampu 

menggunakan humor dalam kondisi yang 

tidak menyenangkan, apresiasi pada humor, 

dan menyikapi humor yang ada (Thorson & 

Powel, 1993). Seseorang yang memiliki 

kepekaan humor cenderung memiliki 

kemampuan interpersonal yang baik, 

cenderung imajinatif, lebih fleksibel, terbuka 

terhadap saran dari orang lain, dan mudah 

untuk didekati (Morcal dalam Kristiandi, 

2009). 

Pada saat toleransi stres seseorang 

rendah maka seseorang sedang merasakan 

adanya gangguan keseimbangan dalam 

aspek fungsi diri (Musradinur, 2016). 

Toleransi stres yang rendah bermula pada 

saat tekanan yang diterima oleh tubuh 

seseorang melebihi kapasitas diri menurut 

individu tersebut namun jika tekanan 

tersebut dianggap lebih ringan maka 

seseorang cenderung terlepas dari kondisi 

stres tersebut (Musradinur, 2016, Nur & 

Mugi, 2021). Pada saat toleransi stres rendah 

tubuh menaikkan produksi beberapa hormon 

utama selama stres berlangsung, seperti; 

kortisol, epinefrin, glukagon, vasopressin, 

dan melatonin (Gaol, 2016). Hormon-

hormon tersebut akan semakin menurun jika 

rasa tenang, rileks, dan rasa sakit pada diri 

seseorang timbul yang berasal dari hormon 

endorfin (Andalasari & Ricca, 2018, 

Ramdhani & Desinta, 2013). Hormon 

endorfin kemudian dapat terbentuk dari 

aktivitas fisik seperti olahraga maupun 

aktivitas-aktivitas yang berkaitan dengan 

suara tawa karena kedua aktivitas tersebut 

mengaktifkan hormon endorfin alami dan 

memperbaiki sistem kimia tubuh yang 

berpengaruh menurunnya tingkat tekanan 

darah, memperlambat detak jantung, denyut 

nadi, dan menenangkan gelombang otak 

(Ramdhani & Desinta, 2013, Andalasari & 

Ricca, 2018, Istighfana, 2019). Sebagaimana 

penelitian terdahulu, belum ada penelitian 

yang terkait hubungan antara kepekaan 

humor dan toleransi stres pada mahasiswa 

gen z. Oleh karena itu, peneliti memilih 

untuk meneliti hubungan antara kepekaan 

humor dan toleransi stres pada mahasiswa 

gen z. Hipotesis yang diajukan dalam 

penelitian ini adalah terdapat hubungan 

positif antara kepekaan humor dengan 

toleransi stres pada mahasiswa gen z. Tujuan 

penelitian ini yaitu untuk mengetahui 
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hubungan antara kepekaan humor dengan 

toleransi stres pada mahasiswa gen z. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan 

metodologi kuantitaif dengan menggunakan 

metode skala, yaitu serangkaian pertanyaan 

yang disusun untuk memungkinkan 

responden menjawab pertanyaan-pertanyaan 

untuk mengungkapkan ciri-ciri tertentu 

(Azwar, 2012). Penelitian ini menggunakan 

dua skala likert yang digunakan untuk 

mengukur toleransi stres menggunakan 

Skala Toleransi Stres menggunakan skala 

yang telah disusun oleh Humaira (2023) dan 

mengukur kepekaan humor menggunakan 

Skala Kepekaan Humor. Teknik analisis 

data dalam penelitian ini menggunakan 

metode korelasi product moment dari Karl 

Pearson yang memiliki tujuan untuk 

mengetahui hubungan antara kepekaan 

humor dengan toleransi stress pada 

mahasiswa gen z. Metode korelasi product 

moment dalam penelitian ini bertujuan untuk 

menentukan kecenderungan hubungan 

antara dua variabel interval atau rasio 

(Budiwanto, 2017). Peneliti menggunakan 

program software Statistical Product and 

Service Solution (SPSS) 26.0 for windows 

selama proses pengolahan data berlangsung. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa subjek yang berada pada toleransi 

stress kategorisasi rendah sebesar 98,7% 

(148 subjek) dan kategorisasi sedang sebesar 

1,3% (2 subjek). Sedangkan subjek yang 

berada dalam kepekaan humor kategorisasi 

tinggi sebesar 80% (120 subjek), 

kategorisasi sedang sebesar 8,7% (12 

subjek), dan kategorisasi rendah sebesar 

11,3% (17 subjek). Total subjek dalam 

penelitian ini adalah 150 subjek. Hasil uji 

hipotesis menghasilkan koefisien korelasi 

(rxy) =  0,354 (p < 0,050), yang 

menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

antara kepekaan humor dengan toleransi 

stress pada mahasiswa gen z. Koefisien 

determinasi (R2) diperoleh sebesar 0,125 

yang artinya variabel kepekaan humor 

memberikan sumbangan efektif sebesar 

12,5%. terhadap toleransi stress. 

Hasil ini selaras dengan penelitian 

Munir, Amaliyah, dan Pandin (2017) yang 

menyatakan bahwa individu yang dapat 

menciptakan humor dalam situasi yang 

menekan mampu menurunkan beban emosi 

negatif sehingga berpengaruh positif 

terhadap toleransi stres individu tersebut. 

Hasil penelitian Simione dan Gnagnarella 

(2023) menunjukkan bahwa seseorang yang 

kerap menggunakan humor dalam peristiwa 

yang memiliki muatan beban emosi negatif 

mampu meredakan tingkat stres lebih cepat 

dibandingkan dengan cara lain, seperti 

berolahraga, konsumsi makanan manis, dan 

lain sebagainya. Penelitian lain milik Dixon, 

Povall, Ledger, dan Ashwell (2021) yang 

menyatakan bahwa seseorang yang memiliki 

kepekaan humor mampu menurunkan 
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tingkat hormon stres dalam diri seseorang 

sehingga seringkali digunakan dalam ruang 

lingkup medikasi dan kesehatan. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan yang telah dilakukan, maka 

dapat ditarik Kesimpulan bahwa terdapat 

hubungan antara kepekaan humor dengan 

toleransi stres pada mahasiswa gen z. Hal 

tersebut menunjukkan bahwa semakin tinggi 

kepekaan humor pada mahasiswa gen z, 

maka semakin tinggi pula toleransi stress 

pada mahasiswa gen z. Sebaliknya, semakin 

rendah kepekaan humor, maka semakin 

rendah pula toleransi stress pada mahasiswa 

gen z. Dari hasil perhitungan diperoleh nilai 

determinasi (R2) sebesar 0,125 yang 

menunjukkan bahwa variabel kepekaan 

humor memiliki kontribusi sebesar 12,5% 

terhadap variabel toleransi stress dan sisanya 

sebesar 87,5% dipengaruhi oleh faktor-

faktor lain yang tidak diteliti oleh peneliti. 
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