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Abstrak 

Aplikasi kesehatan mental berbasis smartphone memiliki peran penting untuk mendukung kemandirian 

mahasiswa dalam mengelola stres akademik. Tujuan dari penelitian ini yakni untuk mengkaji berbagai literatur 

ilmiah tentang pemanfaatan aplikasi kesehatan mental bagi mahasiswa dalam mengelola stres akademik. Jenis 

penelitian ini berupa Systematic Literature Review (SLR) yang menggunakan enam data hasil penelitian yang 

dipublikasi pada Google Scholar. Data dikumpulkan dengan mendokumentasi dan mereview semua artikel 

yang berkaitan dengan kemandirian siswa yang diterbitkan antara tahun 2020 hingga 2025. Hasil dari penelitian 

ini dapat disimpulkan bahwa aplikasi kesehatan mental berbasis smartphone terbukti memberikan efek positif 

terhadap kemandirian mahasiswa dalam mengelola stress. 

 
Kata kunci: Aplikasi kesehatan mental, Stres mahasiswa, Intervensi berbasis ponsel pintar, Kemandirian mahasiswa 

 

 
Abstract 

Smartphone-based mental health applications have an important role to support students' independence in 

managing academic stress. The purpose of this study is to review various scientific literature on the utilization 

of mental health applications for students in managing academic stress. This type of research is a Systematic 

Literature Review (SLR) which uses six research data published on Google Scholar. Data were collected by 

documenting and reviewing all articles related to student independence published between 2020 and 2025. 

The results of this study can be concluded that smartphone-based mental health applications are proven to 

have a positive effect on student independence in managing stress. 

 
Keyword: Mental health app, College student stress, Smartphone-based intervention, Student self-reliance 

 

PENDAHULUAN 

Pendidikan tinggi memegang peranan penting dalam membentuk generasi muda yang 

kompeten dan siap menghadapi tantangan global (Suparno dkk., 2023). Di Indonesia, jumlah 

mahasiswa terus mengalami peningkatan dari tahun ke tahun. Berdasarkan data dari Pangkalan Data 

Pendidikan Tinggi (PDDikti), pada tahun 2025 terdapat lebih dari 9, 32 juta mahasiswa yang terdaftar 

di berbagai perguruan tinggi di seluruh Indonesia. Angka ini mencerminkan besarnya populasi 

mahasiswa sebagai bagian dari kelompok usia produktif yang berada pada fase kritis perkembangan 

pribadi dan akademik (Ardi dkk., 2025). Namun, seiring dengan meningkatnya jumlah mahasiswa, 

kompleksitas tantangan yang dihadapi juga semakin tinggi, khususnya dalam hal tekanan akademik 

dan kesehatan mental (Rahmawati dkk., 2025). 

Mahasiswa merupakan kelompok populasi yang berada dalam masa transisi perkembangan, 

dari remaja menuju dewasa awal ( Siregar & Kustanti, 2020). Masa ini ditandai dengan berbagai 

tuntutan dan tanggung jawab baru, terutama dalam konteks akademik, sosial, dan emosional (Juwita 

dkk., 2021). Tekanan akademik, persaingan, tuntutan pencapaian, serta ekspektasi dari lingkungan 

seringkali menimbulkan stres yang signifikan (Dewi dkk., 2022). Studi oleh Ernawati (2025) 
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menyebutkan bahwa stres merupakan hasil dari ketidakseimbangan antara tuntutan lingkungan 

dengan kemampuan individu untuk mengatasinya. 

Penelitian terkini menunjukkan peningkatan signifikan dalam angka gangguan kesehatan 

mental di kalangan mahasiswa. Menurut hasil survei World Health Organization (WHO, 2022: 4), 

hampir 35% mahasiswa secara global melaporkan mengalami gangguan kecemasan atau depresi 

selama masa kuliah. Di Indonesia, survei oleh Kementerian Kesehatan (2021: 6) mengungkap bahwa 

satu dari lima mahasiswa mengalami gangguan emosional ringan hingga sedang, yang sebagian besar 

tidak tertangani secara profesional. Fenomena ini menunjukkan bahwa masalah kesehatan mental di 

kalangan mahasiswa sudah menjadi isu serius yang membutuhkan perhatian lebih lanjut. 

Dalam beberapa tahun terakhir, kemajuan teknologi digital, khususnya smartphone, telah 

membuka peluang besar dalam dunia kesehatan mental. Aplikasi kesehatan mental (mental health 

apps) berbasis smartphone muncul sebagai solusi inovatif untuk memberikan layanan psikologis 

secara mandiri dan fleksibel. Aplikasi semacam ini menyediakan berbagai fitur, seperti meditasi 

terpandu, latihan pernapasan, pemantauan suasana hati, teknik relaksasi, hingga terapi berbasis 

kognitif-perilaku (CBT). Keunggulan utama dari pendekatan ini adalah keterjangkauan, aksesibilitas, 

dan sifat personalisasi yang tinggi. 

Beberapa penelitian telah mengkaji efektivitas aplikasi kesehatan mental dalam membantu 

pengguna mengelola stres. Penelitian oleh Gustiadi dan Lazuardi, (2025) menyatakan bahwa 

intervensi digital berbasis CBT melalui aplikasi smartphone efektif dalam mengurangi gejala stres, 

kecemasan, dan depresi pada populasi usia muda serta dapat mengetahui penyebab stress mereka 

yaitu dikarenakan stress terhadap masa depan . Fauzan dkk., (2025)menegaskan bahwa aplikasi yang 

memiliki fitur personalisasi dan berbasis bukti dan mendukung kesehatan mental di lingkungan 

mahasiswa  

Namun, belum semua mahasiswa memanfaatkan aplikasi ini secara optimal. Faktor seperti 

kurangnya literasi digital dalam bidang kesehatan mental, keraguan terhadap efektivitas aplikasi, 

serta masih adanya stigma terhadap isu kesehatan mental menjadi kendala dalam adopsi teknologi 

ini. Selain itu, sebagian besar aplikasi masih dikembangkan berdasarkan konteks budaya Barat, 

sehingga seringkali tidak sesuai dengan kebutuhan dan karakteristik mahasiswa Indonesia (Khairan 

& Habib, 2025). Hal ini menekankan pentingnya penyesuaian konten dan pendekatan yang 

kontekstual terhadap budaya lokal. 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa terdapat kebutuhan mendesak untuk 

menggali lebih dalam potensi aplikasi kesehatan mental berbasis smartphone sebagai alat bantu 

mandiri dalam mengelola stres akademik mahasiswa. Permasalahan yang hendak dikaji adalah 

bagaimana aplikasi tersebut dapat diintegrasikan dalam keseharian mahasiswa, sejauh mana 

efektivitasnya dalam meningkatkan kemandirian pengelolaan stres, serta bagaimana konteks budaya 

mempengaruhi penggunaannya. 

Tujuan dari studi literatur ini adalah untuk mengidentifikasi dan mensintesis berbagai 

penelitian mengenai pemanfaatan aplikasi kesehatan mental oleh mahasiswa, dengan fokus pada 

efektivitas, kendala, dan peluang penggunaannya dalam membantu mahasiswa menjadi lebih mandiri 

dalam mengelola stres akademik. Kegunaan dari penelitian ini adalah sebagai bahan dasar bagi 

pengembang aplikasi lokal, pengambil kebijakan di lingkungan perguruan tinggi, serta praktisi 

kesehatan mental dalam menyusun strategi yang lebih efektif dan kontekstual. 

Secara konseptual, kemandirian mahasiswa dalam mengelola stres merujuk pada kemampuan 

individu untuk mengenali pemicu stres, memilih strategi koping yang tepat, serta mengevaluasi 

efektivitas strategi tersebut secara mandiri, tanpa ketergantungan pada intervensi eksternal secara 

terus-menerus. Aplikasi smartphone, dengan fitur interaktifnya, memungkinkan mahasiswa untuk 

membangun kesadaran diri, mencatat perkembangan emosi, dan mengakses sumber daya dukungan 

secara instan. Dengan pendekatan ini, mahasiswa diharapkan mampu mengembangkan ketangguhan 

mental yang berkelanjutan. 

Dengan memperhatikan pentingnya masalah dan potensi solusi digital ini, studi literatur ini 

menjadi sangat relevan untuk menjawab tantangan kesehatan mental mahasiswa di era digital. 
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Penelitian ini juga dapat menjadi dasar untuk pengembangan aplikasi lokal yang lebih adaptif, 

berbasis budaya, dan terintegrasi dengan sistem pendukung kampus.  

METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan Systematic Literature Review (SLR) yang dirancang 

secara khusus untuk mencari solusi terhadap suatu permasalahan dengan menelaah artikel jurnal 

ilmiah, buku, atau karya tulis ilmiah lainnya yang memiliki kesamaan variabel dan tema. Hasil telaah 

ini dijadikan dasar dan penguat pemikiran para ahli, kemudian dianalisis secara menyeluruh dan 

terstruktur. Pendekatan ini bertujuan untuk mengevaluasi dan mensintesis berbagai penelitian yang 

relevan terkait pemanfaatan aplikasi kesehatan mental berbasis smartphone dalam mendukung 

kemampuan mahasiswa untuk mengelola stres yang muncul akibat tekanan akademik. Target dalam 

penelitian ini adalah artikel-artikel ilmiah yang membahas penggunaan aplikasi kesehatan mental 

pada mahasiswa. Subjek penelitian terdiri dari berbagai jenis aplikasi yang digunakan oleh 

mahasiswa dalam upaya manajemen stres, baik yang dikembangkan secara lokal maupun 

internasional. 

Pada penelitian ini, metode SLR dilakukan melalui beberapa tahap, yaitu perumusan 

pertanyaan penelitian, pencarian literatur, penetapan kriteria inklusi dan eksklusi, penyeleksi 

literatur, penyajian data, pengolahan data dan penarikan kesimpulan. Tahap pertama, dimulai dengan 

merumusan masalah yang akan digunakan pada penelitian ini adalah apakah penggunaan aplikasi 

kesehatan mental berbasis smartphone memiliki peran yang signifikan dalam mendukung 

kemandirian mahasiswa dalam mengelola stres akademik. Tahap kedua, pencarian literatur secara 

daring melalui Google Scholar. Pencarian referensi menggunakan kata kunci seperti “aplikasi 

kesehatan mental”, “stres pada mahasiswa”, dan “kemandirian mahasiswa” yang diterbitkan antara 

tahun 2020 hingga 2025. Pada tahap ketiga, kriteria inklusi yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah artikel yang pada bagian hasil dan pembahasan memuat literature review yang menunjukkan 

bahwa penggunaan aplikasi kesehatan mental berbasis smartphone memiliki peran yang signifikan 

dalam mendukung kemandirian mahasiswa dalam mengelola stres akademik. Tahap keempat, artikel 

atau literatur yang telah ditemukan dengan kata kunci sebelumnya diseleksi dan dianalisis 

berdasarkan kriteria yang sudah ditentukan, baik yang  inklusi maupun eksklusi sehingga hanya 

menggunakan artikel yang relevan. Tahap selanjutnya, artikel yang diperoleh didata kembali dalam 

bentuk tabel dan dilakukan review dan ditelaah lebih mendalam terutama pada bagian hasil 

penelitiannya. Pada bagian akhir, penelitian dilakukan dengan menyampaikan kesimpulan 

berdasarkan temuan yang diperoleh dari hasil penelitian.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tingginya tingkat stres akademik mahasiswa menjadi suatu hambatan sekaligus tantangan 

tersendiri dalam proses perkuliahan. Hal ini dikarenakan stres akademik yang tinggi dapat 

menghambat perkembangan akademik mahasiswa. Hambatan ini mengakibatkan mahasiswa tidak 

dapat mengembangkan potensi yang dimiliki secara optimal. Tak hanya itu, stres akademik juga 

dapat memberikan dampak negatif dalam beberapa aspek, termasuk kesehatan mental mahasiswa. 

Kondisi ini menunjukkan bahwa pengelolaan stres akademik menjadi hal yang krusial. 

Pengelolaan stres akademik oleh mahasiswa dapat dilakukan dengan berbagai macam cara, 

salah satunya adalah dengan memanfaatkan teknologi digital berupa aplikasi kesehatan mental. 

Aplikasi kesehatan mental dapat membantu mahasiswa dalam mengelola stres akademik secara lebih 

efektif. Hal ini dikarenakan aplikasi kesehatan mental dilengkapi dengan berbagai fitur yang 

beragam, di mana setiap fitur yang tersedia memiliki peran yang penting dalam pengelolaan stres 

akademik. Aplikasi kesehatan mental menjadi sebuah wujud kemandirian mahasiswa dalam 

mengatasi permasalahan mendasar dalam perkuliahan, termasuk kesehatan mental dari mahasiswa. 

Pemanfaatan aplikasi kesehatan mental sebenarnya bukanlah hal yang baru. Hal ini 

ditunjukkan melalui beberapa penelitian sebelumnya yang meneliti tentang penggunaan aplikasi 
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kesehatan mental di kalangan mahasiswa. Adapun hasil beberapa penelitian tersebut diuraikan 

melalui tabel 1.  

Tabel 1. Pemanfaatan aplikasi kesehatan mental berbasis smartphone 

Peneliti Deskripsi Aplikasi Hasil Penelitian 

(Rachmawati, 2020) 

Aplikasi mindfulness “Get Fresh and 

Relax (GFR)” yang diintegrasikan dengan 

teknik STOP dalam bentuk audio, di mana 

teknik ini dapat membantu pengguna 

aplikasi dalam menghadapi stres. Dengan 

demikian, aplikasi GFR dapat membantu 

mahasiswa dalam melakukan manajemen 

stres secara mandiri. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

penggunaan aplikasi GFR dapat 

membantu meningkatkan koping stres 

mahasiswa sehingga terjadi penurunan 

stres akademik. 

(Fauzan dkk., 2025) 

Aplikasi mobile berbasis flutter 

“Mindwell” yang dilengkapi dengan 

berbagai fitur seperti self-assessment, 

mood tracker, psikoedukasi, layanan 

konsultasi daring, hingga riwayat 

kesehatan mental pengguna. Fitur yang 

tersedia dapat mengakomodasi kebutuhan 

pengguna dalam mengenali kondisi 

psikologis dan kesehatan mental. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

aplikasi “Mindwell” dapat 

meningkatkan kesadaran dan 

pemantauan secara mandiri terhadap 

kesehatan mental mahasiswa. Selain 

itu, lebih dari 85% responden juga 

merasa terbantu dengan berbagai fitur 

dalam aplikasi yang berperan penting 

dalam refleksi kondisi psikologis. 

(Pertiwi dkk., 2023) 

Aplikasi berbasis seluler yang dapat 

digunakan dalam mendiagnosa stres 

akademik mahasiswa yang dikembangkan 

dengan empat metode, yaitu metode AHP, 

Borda, Dempster Shafer, dan Certainty 

Factor. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

aplikasi yang dikembangkan dapat 

mendeteksi stres akademik 

mahasiswa. Dengan terdeteksinya 

stres akademik mahasiswa, langkah 

pengelolaan dan penanganan stres 

akademik juga akan jauh lebih 

optimal. 

(Nigata dkk., 2020) 

Aplikasi “MentalMate” sebagai aplikasi 

konsultasi kesehatan mental bagi 

mahasiswa yang dikembangkan dengan 

metode User Centered Design. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

aplikasi MentalMate dapat menjadi 

aplikasi konsultasi mengenai 

kesehatan mental bagi mahasiswa 

sehingga memudahkan mahasiswa 

dalam mendapatkan edukasi seputar 

kesehatan mental. 

(Faridah dkk., 2022) 

Aplikasi Mobile Mindfulness (MM) yang 

berisi beberapa latihan mindfulness, 

seperti mindful eating, mindful walking, 

hingga mindful sitting dalam bentuk 

panduan audio visual. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

penggunaan aplikasi Mobile 

Mindfulness (MM) secara teratur 

dapat membantu mengontrol stres 

mahasiswa dengan baik sehingga 

berpengaruh terhadap tingkat stres 

mahasiswa. 

(Rahmayanti, 2020) 

Aplikasi “Breathe2relax” sebagai terapi 

mindfulness guna mengurangi stres 

mahasiswa tingkat akhir  

Terdapat pengaruh terhadap 

penurunan stress mahasiswa melalui 

terapi mindfulness yang 

memanfaatkan aplikasi 

“Breathe2relax” Yakni dari 32 orang 
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yang mengalami stress sedang dan 2 

orang mengalami stress berat setelah 

diberikan terapi menggunakan 

aplikasi tersebut mengalami 

penurunan yakni 29 mengalami stress 

ringan dan 5 orang mengalami stress 

sedang. 

 

Beberapa penelitian yang telah dipaparkan pada tabel 1 menunjukkan bahwa penggunaan 

aplikasi kesehatan mental yang dilengkapi dengan berbagai fitur dapat membantu mahasiswa dalam 

memperoleh informasi dan edukasi seputar kesehatan mental yang sangat penting bagi mahasiswa 

dalam melakukan pengelolaan dan manajemen stres secara mandiri. Hal ini didukung dengan hasil 

kajian Wifaqul (2025) yang menyatakan bahwa aplikasi dengan fitur layanan kesehatan mental dapat 

membantu mahasiswa mengelola stres akademik secara efektif. 

Dengan demikian, pemanfaatan aplikasi kesehatan mental berbasis smartphone bukan hanya 

menjadi alat bantu teknologis semata, tetapi juga berfungsi sebagai sarana pendukung yang efektif 

dalam membentuk kemandirian mahasiswa dalam menghadapi tekanan akademik. Keberadaan fitur-

fitur interaktif seperti konsultasi daring, latihan mindfulness, dan pemantauan kondisi psikologis 

memungkinkan mahasiswa untuk lebih mengenali, memahami, dan mengelola stres secara tepat 

waktu dan mandiri. Oleh karena itu, pengembangan dan integrasi aplikasi kesehatan mental dalam 

lingkungan pendidikan tinggi perlu terus didorong sebagai bagian dari strategi peningkatan 

kesejahteraan mental mahasiswa secara berkelanjutan.  

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil studi literatur, dapat disimpulkan bahwa aplikasi kesehatan mental berbasis 

smartphone memiliki peran yang signifikan dalam mendukung kemandirian mahasiswa dalam 

mengelola stres akademik. Tingginya tingkat stres di kalangan mahasiswa dapat berdampak negatif 

terhadap pencapaian akademik dan kesehatan mental mereka. Berbagai aplikasi yang diteliti, seperti 

Get Fresh and Relax (GFR), Mindwell, MentalMate, Mobile Mindfulness, hingga Breathe2Relax, 

terbukti mampu memberikan dukungan psikologis melalui fitur-fitur seperti latihan mindfulness, 

konsultasi daring, pemantauan suasana hati, serta asesmen mandiri. Penggunaan aplikasi-aplikasi ini 

terbukti efektif dalam meningkatkan kesadaran diri, kemampuan coping, serta membantu mahasiswa 

melakukan manajemen stres secara mandiri dan berkelanjutan. Dengan kemudahan akses dan 

fleksibilitas penggunaan, aplikasi berbasis digital ini menjadi alternatif strategis dalam upaya 

peningkatan kesejahteraan mental mahasiswa di era modern. 
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