Abstrak : Jurnal Kajian Ilmu seni, Media dan Desain
Volume 2, Nomor 1, Tahun 2025

e-ISSN: 3032-1670; p-ISSN: 3032-2456, Hal. 72-82
DOI: https://doi.org/10.62383 /abstrak.v2i1.480

Available Online at: https://journal.asdkvi.or.id /index.php /Abstrak

Pengaruh Aktivitas Seni Terhadap Kesehatan Mental Mahasiswa di
Lingkungan Kampus

OPEN/~| ACCESS

Syafi’i
Universitas Islam Negeri Walisongo, Indonesia
syafingi1945@gmail.com

Alamat: JI. Walisongo No.3-5, Tambakaji, Kec. Ngaliyan, Kota Semarang, Jawa Tengah
50185

Korespondensi penulis: syafingil945@gmail.com

Abstract. Arts activities have long been recognized as an effective means of self-expression, particularly in
reducing stress and improving mental well-being. This study aims to explore the influence of arts activities on
students' mental health in a campus environment. Through a mixed methodology approach that included
quantitative surveys, qualitative interviews, and participant observation, this study involved students from various
majors who were involved in arts programs such as painting, music, and theater. The results showed that
participation in arts activities had a significant positive impact, namely a reduction in stress levels, an increase
in emotional well-being, and the creation of a deep sense of community among students. This study suggests that
the integration of arts programs in the campus curriculum can be one solution to support the mental health of
students who are increasingly stressed by various academic and social factors.
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Abstrak. Aktivitas seni telah lama dikenal sebagai sarana ekspresi diri yang efektif, khususnya dalam mengurangi
stres dan meningkatkan kesejahteraan mental. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi pengaruh aktivitas
seni terhadap kesehatan mental mahasiswa di lingkungan kampus. Melalui pendekatan metodologi campuran yang
mencakup survei kuantitatif, wawancara kualitatif, dan observasi partisipan, penelitian ini melibatkan mahasiswa
dari berbagai jurusan yang terlibat dalam program seni seperti melukis, musik, dan teater. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa partisipasi dalam aktivitas seni memberikan dampak positif yang signifikan, yakni
pengurangan tingkat stres, peningkatan kesejahteraan emosional, dan terciptanya rasa komunitas yang mendalam
di antara mahasiswa. Studi ini menyarankan bahwa integrasi program seni dalam kurikulum kampus dapat
menjadi salah satu solusi untuk mendukung kesehatan mental mahasiswa yang semakin tertekan oleh berbagai
faktor akademik dan sosial.

Kata Kunci: aktivitas seni, kesehatan mental, mahasiswa, kampus, stres, terapi seni, kesejahteraan emosional

LATAR BELAKANG

Mahasiswa sering kali dihadapkan pada tekanan yang tinggi dalam kehidupan kampus.
Dengan berbagai tuntutan akademik, tekanan sosial, serta harapan untuk memenuhi ekspektasi
diri dan orang lain, mahasiswa sering kali merasa tertekan dan cemas. Berdasarkan data dari
Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) pada tahun 2022, lebih dari 30% mahasiswa di seluruh
dunia melaporkan mengalami tingkat stres yang tinggi, yang berpotensi berkembang menjadi
gangguan kesehatan mental serius seperti kecemasan, depresi, dan gangguan tidur. Sementara
itu, sebagian besar mahasiswa di lingkungan universitas merasa kesulitan mengelola stres dan
emosi mereka, yang memengaruhi kualitas hidup dan kemampuan mereka untuk berfungsi

secara optimal di kampus.
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PENGARUH AKTIVITAS SENI TERHADAP KESEHATAN MENTAL MAHASISWA DI LINGKUNGAN
KAMPUS

Stres yang dialami mahasiswa sering kali bersumber dari berbagai aspek kehidupan

perkuliahan, termasuk tekanan akademik yang datang dari tugas yang menumpuk, ujian yang
penuh tantangan, serta tuntutan untuk menjaga prestasi akademik yang baik. Selain itu,
mahasiswa juga menghadapi tantangan sosial seperti beradaptasi dengan lingkungan baru,
menjalani kehidupan sosial yang intens, dan sering kali merasa terisolasi secara emosional.
Semua tekanan ini dapat mengarah pada perasaan cemas dan terkadang depresi, yang pada
akhirnya memengaruhi kesehatan mental mereka secara keseluruhan.
Di tengah tantangan ini, seni muncul sebagai salah satu bentuk alternatif yang dapat membantu
mahasiswa mengelola stres dan memperbaiki kesejahteraan emosional mereka. Aktivitas seni
telah dikenal sejak lama sebagai salah satu cara untuk mengekspresikan perasaan dan
memproses emosi. Seni tidak hanya berfungsi sebagai sarana ekspresi diri, tetapi juga
berpotensi memberikan manfaat terapeutik yang signifikan bagi individu yang berjuang dengan
masalah kesehatan mental. Aktivitas seni seperti melukis, bermain musik, menari, atau
berpartisipasi dalam pementasan teater memungkinkan individu untuk mengeluarkan perasaan
terpendam dan merasakan kontrol terhadap kondisi emosional mereka.

Studi sebelumnya menunjukkan bahwa seni dapat berfungsi sebagai bentuk terapi yang
efektif untuk mengurangi tingkat kecemasan dan stres, serta membantu individu
menyeimbangkan emosi mereka. Penelitian oleh Smith (2020) menemukan bahwa seni,
terutama melalui seni visual dan musik, dapat menurunkan kadar hormon stres dalam tubuh,
seperti kortisol, yang berperan besar dalam mengurangi rasa cemas dan tegang. Selain itu, seni
juga dapat meningkatkan kesejahteraan emosional melalui proses kreatif yang memberi
individu kesempatan untuk melepaskan perasaan yang sulit diungkapkan dengan kata-kata.

Namun, meskipun manfaat terapi seni telah banyak dibuktikan dalam literatur
psikologi, pemanfaatan seni di lingkungan kampus sebagai intervensi untuk kesehatan mental
mahasiswa masih relatif kurang mendapat perhatian. Banyak institusi pendidikan lebih fokus
pada aspek akademik dan kurang memberikan perhatian pada pengembangan program yang
mendukung Kkesejahteraan psikologis mahasiswa. Padahal, kampus sebagai tempat
berkumpulnya mahasiswa dari berbagai latar belakang sosial, budaya, dan akademik bisa
menjadi tempat yang ideal untuk mengintegrasikan seni ke dalam kehidupan mahasiswa.

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi lebih lanjut pengaruh aktivitas seni
terhadap kesehatan mental mahasiswa di lingkungan kampus. Fokus utama dari penelitian ini
adalah untuk memahami bagaimana seni dapat membantu mahasiswa mengelola stres,
meningkatkan kesejahteraan emosional, dan menciptakan rasa komunitas yang lebih kuat di

antara mahasiswa. Di samping itu, penelitian ini juga ingin melihat potensi seni dalam

73 ABSTRAK - VOLUME 2, NOMOR 1, TAHUN 2025



e-ISSN: 3032-1670; p-ISSN: 3032-2456, Hal. 72-82

memperbaiki motivasi akademik mahasiswa yang mungkin terganggu akibat stres atau tekanan
emosional.

Dengan memahami lebih jauh tentang pengaruh seni terhadap kesehatan mental
mahasiswa, penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan baru bagi institusi
pendidikan. Temuan dari penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan bagi universitas dan
perguruan tinggi untuk merancang dan mengimplementasikan program seni yang lebih inklusif
dan terstruktur, yang tidak hanya mendukung pengembangan akademik mahasiswa, tetapi juga

kesejahteraan psikologis mereka.

. TINJAUAN PUSTAKA

Definisi dan Manfaat Aktivitas Seni

Seni telah lama digunakan sebagai media ekspresi dan komunikasi. Dari perspektif
psikologi, seni merupakan sarana yang sangat efektif untuk mengungkapkan perasaan yang
sulit diungkapkan melalui kata-kata. Aktivitas seni mencakup berbagai bentuk, seperti seni
visual (melukis, menggambar, patung), musik, teater, tarian, dan tulisan. Menurut Smith
(2020), seni tidak hanya berfungsi sebagai sarana hiburan, tetapi juga dapat berperan sebagai
bentuk terapi yang efektif dalam membantu individu menghadapi stres dan kecemasan.

Seni memungkinkan individu untuk mencurahkan perasaan, mengenali perasaan mereka,
dan memproses pengalaman yang sulit. Melalui proses kreatif, individu dapat memperoleh
pemahaman yang lebih dalam tentang diri mereka sendiri, serta cara mereka berhubungan
dengan dunia di sekitar mereka. Selain itu, seni memberikan ruang untuk merespons perasaan
dan emosi yang sering kali terabaikan dalam kehidupan sehari-hari. Dalam konteks terapi seni,
proses penciptaan karya seni sering kali diikuti oleh refleksi tentang karya tersebut, yang
memungkinkan individu untuk mengeksplorasi perasaan mereka dalam cara yang lebih aman

dan terstruktur.

Kesehatan Mental di Kalangan Mahasiswa

Kesehatan mental mahasiswa merupakan isu yang semakin penting dalam konteks
pendidikan tinggi. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa menghadapi tingkat
stres yang lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok usia lainnya, akibat dari tuntutan
akademik, kehidupan sosial, dan tekanan ekonomi. Menurut data WHO (2022), 30% hingga
40% mahasiswa di seluruh dunia melaporkan mengalami tingkat stres tinggi yang dapat

berkembang menjadi gangguan mental serius jika tidak dikelola dengan baik.
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Di Indonesia, khususnya, survei yang dilakukan oleh Direktorat Jenderal Pendidikan Tinggi
(2021) menunjukkan bahwa 25% mahasiswa mengalami gangguan kecemasan dan depresi,
yang sebagian besar dipicu oleh tekanan akademik, konflik interpersonal, serta masalah dalam
penyesuaian diri dengan lingkungan kampus. Dampak dari stres akademik ini sering Kkali
berujung pada penurunan kualitas hidup, kesulitan dalam beradaptasi, dan terkadang berujung

pada masalah kesehatan mental yang lebih serius.

Kaitan Seni dan Kesehatan Mental

Seni telah terbukti memiliki pengaruh positif terhadap kesehatan mental, terutama dalam
membantu individu mengatasi kecemasan dan stres. Dalam konteks mahasiswa, kegiatan seni
memberikan kesempatan untuk bersantai, melepaskan perasaan, dan merasakan kontrol
terhadap situasi yang penuh tekanan. Sebuah studi oleh Brown & Green (2019)
mengungkapkan bahwa mahasiswa yang terlibat dalam kegiatan seni secara teratur melaporkan
tingkat stres yang lebih rendah dibandingkan dengan mereka yang tidak terlibat dalam aktivitas
seni.

Seni juga dapat berperan dalam meningkatkan kesejahteraan emosional mahasiswa,
memberikan mereka kesempatan untuk mengeksplorasi dan mengekspresikan identitas
mereka, serta memperbaiki hubungan sosial dengan teman sebayanya. Dalam banyak kasus,
seni berfungsi sebagai bentuk terapi ekspresif yang tidak hanya mengurangi gejala stres, tetapi

juga memberi individu rasa pencapaian dan kontrol yang positif terhadap emosi mereka.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan campuran, yang menggabungkan metode
kuantitatif dan kualitatif untuk mendapatkan pemahaman yang lebih mendalam tentang
pengaruh aktivitas seni terhadap kesehatan mental mahasiswa. Pendekatan campuran ini
memungkinkan peneliti untuk tidak hanya mengukur perubahan yang terjadi secara objektif,
tetapi juga memahami pengalaman subjektif yang lebih kaya dari partisipan.
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain deskriptif eksploratif untuk menganalisis pengaruh
aktivitas seni terhadap kesehatan mental mahasiswa. Desain ini memungkinkan peneliti untuk
mengumpulkan data secara rinci melalui berbagai metode dan menganalisis dampak langsung

dari kegiatan seni terhadap kesejahteraan psikologis mahasiswa di lingkungan kampus.
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Populasi dan Sampel
Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa yang aktif terlibat dalam berbagai

program seni di kampus. Sampel penelitian ini terdiri dari 200 mahasiswa dari berbagai
fakultas yang terlibat dalam kegiatan seni yang terstruktur, seperti kelompok musik, teater, seni
visual, dan tari. Sampel ini dipilih secara purposive dengan mempertimbangkan kriteria sebagai
berikut:

a. Mahasiswa yang telah terlibat dalam program seni kampus selama minimal 3 bulan.

b. Mahasiswa yang bersedia untuk berpartisipasi dalam penelitian dan memberikan

informasi terkait dengan pengalaman mereka dalam kegiatan seni.
c. Mahasiswa dari berbagai jurusan dan latar belakang yang beragam untuk menghindari

bias dalam pemilihan sampel.

Teknik Pengumpulan Data
Penelitian ini menggunakan tiga metode utama dalam pengumpulan data:
a.  Survei Kuantitatif

Survei dilakukan dengan menggunakan kuesioner yang dirancang untuk mengukur
tingkat stres, kesejahteraan emosional, dan kepuasan terhadap partisipasi dalam aktivitas seni.
Kuesioner ini mencakup pertanyaan tentang gejala kecemasan, rasa puas terhadap hasil karya
seni, dan persepsi mengenai dampak seni terhadap kehidupan sehari-hari. Kuesioner
menggunakan skala Likert 5 poin untuk mengukur tingkat setuju atau tidak setuju responden
terhadap pernyataan yang diajukan.
b.  Wawancara Kualitatif

Wawancara mendalam dilakukan dengan 20 mahasiswa yang terpilih secara acak dari
sampel. Wawancara ini bertujuan untuk menggali pengalaman pribadi mahasiswa terkait
dengan partisipasi mereka dalam aktivitas seni, bagaimana seni mempengaruhi kesejahteraan
emosional mereka, serta tantangan yang mereka hadapi dalam mengintegrasikan seni ke dalam
kehidupan kampus mereka. Wawancara dilakukan secara semi-terstruktur, dengan pertanyaan
terbuka yang memberikan kebebasan bagi peserta untuk mengungkapkan pendapat mereka
secara lebih mendalam.
c.  Observasi Partisipatif

Peneliti melakukan observasi langsung terhadap mahasiswa yang terlibat dalam aktivitas
seni, seperti latihan teater, pameran seni, dan kelompok musik. Observasi ini bertujuan untuk
melihat dinamika kelompok, interaksi antar mahasiswa, dan bagaimana proses kreatif dapat

mempengaruhi kesejahteraan sosial dan emosional mereka.
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d.  Analisis Data

Data kuantitatif yang diperoleh dari kuesioner akan dianalisis menggunakan analisis
statistik deskriptif untuk melihat distribusi dan rata-rata respons dari setiap item. Analisis
inferensial seperti uji t atau ANOVA juga akan digunakan untuk menentukan apakah ada
perbedaan signifikan dalam tingkat stres atau kesejahteraan emosional sebelum dan setelah
partisipasi dalam aktivitas seni.

Data kualitatif yang diperoleh dari wawancara akan dianalisis menggunakan analisis
tematik, di mana peneliti akan mengidentifikasi pola dan tema yang muncul dalam jawaban
peserta wawancara. Proses ini melibatkan pengkodean teks wawancara dan pengelompokan

ide atau pengalaman serupa yang berhubungan dengan dampak seni terhadap kesehatan mental.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini bertujuan untuk memahami dampak aktivitas seni terhadap kesehatan

mental mahasiswa di lingkungan kampus, dengan fokus pada pengurangan stres, peningkatan
kesejahteraan emosional, pembentukan komunitas, dan dampak terhadap prestasi akademik.
Berdasarkan temuan yang diperoleh, kami dapat menarik beberapa kesimpulan tentang
bagaimana seni berperan dalam mengatasi berbagai tantangan psikologis yang dihadapi
mahasiswa.
Pengurangan Tingkat Stres

Salah satu hasil utama dari penelitian ini adalah pengurangan tingkat stres yang
signifikan di antara mahasiswa yang terlibat dalam aktivitas seni. Berdasarkan survei
kuantitatif, 60% responden melaporkan penurunan stres yang signifikan setelah berpartisipasi
dalam aktivitas seni. Untuk lebih memahami hal ini, kita perlu melihat mekanisme psikologis

yang terjadi saat seseorang terlibat dalam seni.

Mekanisme Pengurangan Stres melalui Seni:

a. Keterlibatan dalam Proses Kreatif: Ketika mahasiswa melibatkan diri dalam seni, mereka
fokus pada proses kreatif yang menyenangkan, seperti menciptakan lukisan, memainkan
alat musik, atau berakting di panggung. Fokus ini memungkinkan mereka untuk
mengalihkan perhatian dari stres akademik dan sosial, yang sering kali menjadi penyebab
utama kecemasan mereka. Flow state (keadaan aliran) adalah salah satu konsep yang
dapat menjelaskan fenomena ini, di mana individu merasa sepenuhnya terlibat dan fokus

pada aktivitas yang sedang mereka kerjakan, sehingga melupakan masalah eksternal.
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b. Terapi Ekspresif: Aktivitas seni memberi kesempatan bagi mahasiswa untuk
mengungkapkan perasaan dan emosi yang sering kali sulit diungkapkan dengan kata-
kata. Seni memberi ruang aman untuk menyalurkan perasaan negatif, yang dapat
mengurangi kecemasan dan frustrasi. Misalnya, dalam melukis, mahasiswa dapat
menuangkan perasaan marah atau kecewa mereka ke kanvas, yang pada gilirannya
membantu mereka merasa lebih lega setelah berekspresi. Ini dikenal sebagai terapi
ekspresif, di mana seni digunakan untuk menyembuhkan dan mengurangi ketegangan
emosional.

c. Penyembuhan Melalui Musik: Dalam aktivitas seni musik, partisipasi dalam bermain alat
musik atau bernyanyi bersama dapat menghasilkan resonansi emosional yang
menenangkan. Musik dapat menurunkan kadar hormon stres seperti kortisol dalam
tubuh, yang secara langsung berdampak pada pengurangan kecemasan dan stres.
Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa musik yang terstruktur dengan baik
dapat meningkatkan mood dan membantu relaksasi otot, yang memberikan rasa

kedamaian bagi para peserta.

Peningkatan Kesejahteraan Emosional

Selain mengurangi stres, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa aktivitas seni berperan
penting dalam meningkatkan kesejahteraan emosional mahasiswa. Sebanyak 65% responden
melaporkan perasaan lebih puas dan lebih mampu mengekspresikan diri setelah terlibat dalam
kegiatan seni. Pembahasan lebih lanjut mengenai faktor-faktor yang mendasari peningkatan

kesejahteraan emosional ini meliputi:

Aspek Terapeutik dari Aktivitas Seni

a. Ekspresi Diri yang Sehat: Banyak mahasiswa melaporkan bahwa seni membantu mereka
mengungkapkan emosi mereka secara sehat. Aktivitas seni memberi mereka saluran
untuk berbicara tentang perasaan mereka tanpa takut dihakimi. Misalnya, seni lukis atau
seni visual memberi mahasiswa ruang untuk menciptakan representasi visual dari
perasaan mereka, yang membantu mereka memahami emosi mereka dengan lebih baik.
Peningkatan kesadaran diri ini menjadi kunci dalam proses penyembuhan emosional, di
mana mahasiswa dapat lebih mudah mengenali dan mengelola perasaan mereka.

b. Seni sebagai Penguatan Rasa Percaya Diri: Aktivitas seni juga berperan dalam
memperkuat rasa percaya diri mahasiswa. Menciptakan sesuatu yang baru—»baik itu

karya seni, pertunjukan, atau komposisi musik—memberikan rasa pencapaian yang dapat
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meningkatkan harga diri. Ketika mahasiswa melihat hasil karya mereka, mereka merasa
bangga dan mampu mengatasi tantangan, yang meningkatkan self-efficacy mereka.
Sebagai contoh, seorang mahasiswa yang selesai membuat lukisan merasa bahwa ia telah
mengatasi keragu-raguannya dan mampu menyelesaikan tugas tersebut dengan sukses.
Ini dapat meningkatkan rasa percaya diri dan mengurangi perasaan rendah diri yang
sering dialami oleh mahasiswa yang menghadapi tekanan akademik.

Refleksi Diri: Seni, terutama seni visual dan menulis, memberi ruang untuk refleksi diri
yang mendalam. Dalam proses ini, mahasiswa dapat merenungkan pengalaman hidup
mereka, memproses perasaan mereka, dan memahami lebih baik siapa mereka. Proses
refleksi ini sangat penting dalam meningkatkan kesejahteraan emosional, karena
memberi kesempatan bagi individu untuk merespons perasaan mereka tanpa takut

dievaluasi.

Pembentukan Komunitas dan Dukungan Sosial

Aktivitas seni yang dilakukan dalam kelompok, seperti pementasan teater, paduan suara,

atau band kampus, memungkinkan mahasiswa untuk membangun hubungan yang lebih kuat

dengan sesama. Sebanyak 70% responden melaporkan peningkatan hubungan sosial setelah

terlibat dalam aktivitas seni kelompok. Pembahasan lebih lanjut tentang fenomena ini

mencakup:

a.

79

1)

2)

Pentingnya Dukungan Sosial dalam Kesejahteraan Mahasiswa

Rasa Solidaritas dalam Kelompok Seni: Seni kelompok menciptakan rasa solidaritas
yang kuat di antara para anggotanya. Ketika mahasiswa bekerja bersama dalam
pementasan teater atau konser musik, mereka berbagi pengalaman emosional yang dapat
mempererat ikatan sosial. Sebagai contoh, dalam pementasan teater, mahasiswa saling
mendukung saat berlatih dan berproses, menciptakan rasa persaudaraan dan saling
peduli. Ini berperan dalam mengurangi perasaan kesepian yang sering dialami oleh
mahasiswa baru atau mereka yang menghadapi stres.

Penguatan Jaringan Sosial: Aktivitas seni memberi mahasiswa kesempatan untuk
membangun jaringan sosial yang lebih luas dan lebih inklusif. Banyak mahasiswa merasa
bahwa mereka mendapatkan dukungan sosial yang lebih kuat setelah bergabung dengan
grup seni di kampus. Kelompok seni menjadi tempat untuk bertemu dengan orang-orang
yang memiliki minat yang sama, menciptakan rasa komunitas yang memperkuat
hubungan interpersonal mereka. Hal ini sangat penting dalam menciptakan lingkungan

yang suportif bagi mahasiswa.
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3) Meningkatkan Kepercayaan dan Kerjasama Tim: Seni kelompok seperti drama dan
musik mengajarkan nilai kerjasama tim. Dalam seni teater, misalnya, setiap individu
memainkan peran tertentu, dan keberhasilan pertunjukan bergantung pada kerjasama
semua anggota. Proses ini membangun rasa saling percaya, yang sangat penting dalam
membentuk hubungan sosial yang sehat.
b. Dampak pada Prestasi dan Motivasi Akademik

Aktivitas seni tidak hanya berdampak pada aspek emosional dan sosial mahasiswa, tetapi
juga pada prestasi akademik mereka. Penelitian ini menunjukkan bahwa 40% mahasiswa
melaporkan peningkatan motivasi akademik setelah terlibat dalam seni. Beberapa penjelasan
untuk fenomena ini adalah:
c.  Seni sebagai Sarana Koping Akademik

1) Mengelola Tekanan Akademik: Aktivitas seni memberi mahasiswa "ruang untuk
bernapas” dari rutinitas akademik yang penuh tekanan. Banyak mahasiswa yang merasa
lebih produktif dan fokus setelah berpartisipasi dalam kegiatan seni karena mereka dapat
mengelola kecemasan akademik secara lebih efektif. Ketika mahasiswa merasa stres atau
tertekan, seni menjadi cara untuk mengalihkan perhatian mereka dan mengurangi
kelelahan mental, yang pada gilirannya membantu mereka kembali lebih fokus dalam
tugas akademik.

2) Manajemen Waktu yang Lebih Baik: Mahasiswa yang aktif dalam seni sering kali
mengembangkan keterampilan manajemen waktu yang lebih baik. Mereka belajar untuk
mengatur waktu mereka antara aktivitas akademik dan seni, yang membantu mereka
menjadi lebih terorganisir dan efisien. Sebagai contoh, mahasiswa yang terlibat dalam
grup musik atau drama sering kali memiliki jadwal latihan yang ketat, yang mendorong
mereka untuk lebih disiplin dalam mengelola waktu mereka. Keterampilan ini kemudian

diterapkan pada tugas akademik, yang meningkatkan kinerja akademik mereka.

5. KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa aktivitas seni
memiliki dampak positif yang signifikan terhadap kesehatan mental mahasiswa di lingkungan
kampus. Partisipasi dalam kegiatan seni, seperti musik, melukis, dan teater, terbukti efektif
dalam mengurangi tingkat stres, meningkatkan kesejahteraan emosional, dan memperkuat rasa
komunitas di antara mahasiswa.
a.  Pengurangan Stres: Aktivitas seni memberikan ruang bagi mahasiswa untuk melepaskan

energi negatif dan menciptakan keseimbangan emosional. Aktivitas seperti musik dan
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melukis terbukti menjadi sarana efektif dalam mengelola stres dan menciptakan suasana
relaksasi.

b.  Peningkatan Kesejahteraan Emosional: Aktivitas seni memungkinkan mahasiswa untuk
mengekspresikan perasaan mereka secara konstruktif, yang pada gilirannya memperbaiki
kesejahteraan emosional mereka. Seni memberikan sarana untuk refleksi diri dan
meningkatkan pemahaman diri yang lebih baik.

c.  Pembentukan Komunitas dan Dukungan Sosial: Partisipasi dalam aktivitas seni
kelompok memperkuat rasa solidaritas dan dukungan sosial di antara mahasiswa. Hal ini
memperkuat hubungan interpersonal dan menciptakan lingkungan yang lebih inklusif
dan suportif.

d.  Dampak Positif pada Prestasi Akademik: Meskipun tantangan dalam mengelola waktu
antara seni dan akademik ada, banyak mahasiswa yang merasa bahwa keterlibatan dalam
aktivitas seni meningkatkan motivasi dan konsentrasi mereka dalam menyelesaikan tugas
akademik.

Temuan ini mendukung argumen bahwa seni tidak hanya bermanfaat sebagai sarana
ekspresi, tetapi juga sebagai alat terapi yang dapat mendukung kesehatan mental mahasiswa,

khususnya dalam menghadapi tantangan psikologis yang muncul selama masa perkuliahan.
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