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A B S T R A K 
Artikel ini membahas fenomena overload aktivitas pada mahasiswa 
Muslim yang menjalani kuliah sambil bekerja paruh waktu dan tetap 
menunaikan kewajiban ibadah. Penelitian ini bertujuan menganalisis 
bentuk overload aktivitas, pola manajemen waktu antara kuliah, 
kerja, dan ibadah, serta faktor pendukung dan penghambat yang 
memengaruhinya. Metode yang digunakan adalah kuantitatif dengan 
pendekatan literature review terhadap artikel-artikel jurnal terkait 
kerja paruh waktu, manajemen waktu, stres akademik, dan 
spiritualitas mahasiswa Muslim yang diterbitkan dalam rentang 
sepuluh tahun terakhir. Hasil telaah menunjukkan bahwa kerja paruh 

waktu tanpa manajemen waktu dan manajemen diri yang baik meningkatkan risiko stres akademik, 
penurunan prestasi, dan terganggunya kualitas ibadah, sedangkan kombinasi manajemen waktu yang 
efektif, ketangguhan akademik, dan spiritualitas yang kuat membantu mahasiswa menjaga keseimbangan 
peran antara  kuliah,kerja,dan juga ibadah. Temuan ini menegaskan pentingnya penguatan keterampilan 
manajemen waktu dan dukungan institusional berbasis nilai Islam bagi mahasiswa Muslim pekerja paruh 
waktu. 
A B S T R A C T 

This article examines the phenomenon of activity overload among Muslim students who attend university 
while working part-time and maintaining religious obligations. The study aims to analyze the forms of 
overload, the patterns of time management between study, work, and worship, and the supporting and 
inhibiting factors that influence these patterns. A quantitative literature review approach is employed by 
synthesizing journal articles on part-time work, time management, academic stress, and spirituality 
among Muslim students published over the last ten years. The review shows that part-time work without 
adequate time and self-management increases the risk of academic stress, lower achievement, and 
reduced worship quality, whereas the combination of effective time management, academic hardiness, 
and strong spirituality helps students maintain a healthier balance between study, work, and worship 
roles. These findings highlight the need to strengthen time-management skills and provide institution-
based support grounded in Islamic values for Muslim students who engage in part-time employment. 

Pendahuluan  

Fenomena mahasiswa yang menjalankan peran ganda sebagai pelajar dan pekerja 
paruh waktu semakin banyak ditemukan di berbagai perguruan tinggi di Indonesia, 
seiring dengan meningkatnya kompleksitas kebutuhan hidup dan tuntutan ekonomi 
keluarga. Penelitian tentang kerja paruh waktu menunjukkan bahwa sebagian 
mahasiswa memilih bekerja untuk memperoleh tambahan penghasilan, pengalaman 
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kerja, dan kemandirian, namun disisi lain kondisi seperti ini sangat berpotensi 
memengaruhi fokus dan hasil belajar mereka (Linggasari & Kurniawan, 2019). Temuan 
lain juga memperlihatkan bahwa kerja paruh waktu dapat berdampak positif maupun 
negatif terhadap prestasi akademik, bergantung pada kemampuan mahasiswa dalam 
mengelola waktu dan menyeimbangkan tuntutan kuliah dengan pekerjaan (Ajijah & 
Pradikto, 2025). Hal ini menunjukkan bahwa isu keseimbangan aktivitas dan beban peran 
pada mahasiswa pekerja paruh waktu merupakan topik yang relevan dan penting untuk 
dikaji lebih mendalam. 

Selama beberapa tahun terakhir, tingkat stres akademik di kalangan mahasiswa juga 
menjadi perhatian banyak peneliti, sudah banyak studi yang menyoroti tingginya tingkat 
stres akademik yang dialami mahasiswa akibat beban tugas, tekanan pencapaian, dan 
perubahan pola pembelajaran, misalnya dalam hal kuliah daring dan masa pandemi. 
Penelitian tentang stres akademik di masa pembelajaran jarak jauh menemukan bahwa 
faktor-faktor seperti banyaknya tugas, keterbatasan fasilitas, dan adaptasi teknologi 
berkontribusi terhadap meningkatnya stres mahasiswa (Fitriani et al., 2022). studi lain 
juga menunjukkan bahwa mahasiswa cenderung lebih mengalami tekanan psikologis 
yang signifikan ketika menghadapi tugas akhir dan berbagai tuntutan akademik secara 
bersamaan (Susanti et al., 2021). Analisis terhadap faktor-faktor pemicu stres juga 
mengindikasikan bahwa kombinasi beban akademik, aktivitas organisasi, dan pekerjaan 
dapat menempatkan mahasiswa pada kondisi kelelahan dan tekanan yang kompleks 
(Wijaya, Magdalena, et al., 2024). 

Bagi mahasiswa Muslim, hal seperti ini menjadi semakin kompleks karena selain 
menjalankan peran sebagai mahasiswa dan pekerja paruh waktu, mereka juga 
mempunyai kewajiban ibadah yang bersifat rutin dan terikat waktu, seperti salat wajib, 
serta dorongan untuk mengikuti aktivitas keagamaan lainnya. Studi analisis mengenai 
hubungan praktik ibadah dengan kondisi psikologis menunjukkan bahwa pelaksanaan 
salat wajib dan sunah memiliki potensi untuk menurunkan kecemasan akademik dan 
membantu menjaga stabilitas emosi mahasiswa (Wijaya, Zaki, et al., 2024). Di sisi lain 
juga, kajian tentang manajemen stres dalam perspektif Islam menekankan bahwa 
pengelolaan waktu, keseimbangan antara aktivitas duniawi dan ibadah, serta kesadaran 
spiritual merupakan komponen penting dalam mengurangi tekanan psikologis dan 
membentuk ketenangan batin (Nurhafizah et al., 2024). Kondisi overload aktivitas 
berpotensi mengganggu kualitas pelaksanaan ibadah jika tidak diimbangi dengan 
manajemen waktu yang baik dan kesadaran akan prioritas kewajiban sebagai Muslim. 

 Sejumlah penelitian memang sudah menegaskan bahwa manajemen waktu 
merupakan salah satu faktor kunci yang berhubungan dengan prestasi akademik 
mahasiswa, khususnya bagi mereka yang bekerja paruh waktu. Studi pustaka mengenai 
mahasiswa pekerja paruh waktu menemukan bahwa kemampuan mengatur jadwal 
kuliah dan kerja secara efektif berkontribusi positif dan signifikan terhadap capaian 
akademik (Puspita, 2023). Riset lain menunjukkan bahwa manajemen waktu yang baik 
mampu menekan tingkat stres kerja sekaligus meningkatkan prestasi akademik 
mahasiswa yang bekerja sambil kuliah (Ilham et al., 2024). Di lingkungan keagamaan, 
penerapan bimbingan manajemen waktu juga telah dicoba untuk mengurangi perilaku 
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prokrastinasi akademik di kalangan santri, meskipun hasilnya tidak selalu menunjukkan 
penurunan prokrastinasi yang signifikan (Saputro & Agung, 2022). 

Walaupun demikian, sebagian besar kajian yang ada masih berfokus pada hubungan 
antara kerja paruh waktu dan prestasi akademik, atau antara manajemen waktu dan 
stres kerja, tanpa secara spesifik mengintegrasikan dimensi religiusitas dan kewajiban 
ibadah harian mahasiswa Muslim. Penelitian tentang efek kerja paruh waktu, misalnya, 
cenderung menyoroti perubahan indeks prestasi kumulatif (IPK) dan kesulitan membagi 
waktu antara studi dan pekerjaan, namun belum banyak membahas bagaimana aktivitas 
tersebut berinteraksi dengan praktik ibadah yang konsisten (Istikomah & Setiawan, 
2023). Di sisi lain, studi mengenai stres akademik dan ibadah lebih banyak menekankan 
pada hubungan antara praktik keagamaan dan kondisi psikologis, tanpa memerinci 
secara rinci bagaimana beban peran kuliah, kerja paruh waktu, dan ibadah dapat 
menimbulkan fenomena overload aktivitas yang khas pada mahasiswa Muslim. 

Berdasarkan celah penelitian tersebut, artikel ini berupaya menganalisis fenomena 
overload aktivitas pada mahasiswa Muslim dengan menyoroti bagaimana mereka 
mengelola waktu antara kuliah, kerja paruh waktu, dan ibadah. Analisis dilakukan 
melalui telaah berbagai hasil penelitian terkait stres akademik, kerja paruh waktu, 
manajemen waktu, dan praktik ibadah yang relevan dengan konteks mahasiswa, 
sehingga diharapkan dapat menghasilkan gambaran yang komprehensif mengenai pola 
manajemen waktu yang muncul. Secara khusus, tulisan ini akan mengkaji bentuk-bentuk 
overload aktivitas yang dialami, strategi manajemen waktu yang digunakan, serta faktor 
pendukung dan penghambat yang memengaruhi keberhasilan mahasiswa Muslim 
dalam menjaga keseimbangan antara tuntutan akademik, pekerjaan, dan ibadah. Artikel 
ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode literature review terhadap 
artikel-artikel jurnal yang membahas kerja paruh waktu, manajemen waktu, stres 
akademik, dan praktik ibadah pada mahasiswa Muslim. Data yang dikaji berasal dari 
berbagai jurnal nasional yang terbit dalam beberapa tahun terakhir dan dipilih 
berdasarkan kesesuaian dengan topik kuliah, kerja paruh waktu, dan ibadah mahasiswa. 
Seluruh data kemudian dianalisis secara deskriptif untuk mengidentifikasi pola overload 
aktivitas, strategi manajemen waktu, serta faktor pendukung dan penghambat yang 
muncul dalam temuan-temuan penelitian tersebut. 

Pembahasan  

Fenomena overload aktivitas mahasiswa Muslim 

Mahasiswa yang kuliah sambil bekerja menghadapi tuntutan ganda berupa target 
akademik dan target kerja, sehingga rentan mengalami kelelahan, konflik jadwal, dan 
penurunan konsentrasi belajar ketika keduanya berjalan bersamaan (Puspita, 2023). 
Penelitian kualitatif pada mahasiswa yang bekerja paruh waktu juga menunjukkan 
bahwa kesulitan utama mereka adalah membagi waktu antara studi dan pekerjaan, yang 
sering berujung pada penurunan IPK akibat waktu belajar yang tersisih oleh jam kerja 
(Istikomah & Setiawan, 2023).Di lingkungan kampus Islam, beban ini semakin kompleks 
karena mahasiswa tidak hanya mengikuti kuliah dan bekerja, tetapi juga terikat program 
ma’had, pembinaan bahasa, serta tuntutan ibadah rutin yang padat (Cholili et al., 2024). 
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Wawancara pada mahasiswa UIN Malang menggambarkan bahwa kegiatan dari pagi 
sampai malam ma’had, kuliah, program bahasa, tugas, dan kegiatan kemahasiswaan 
sering dipersepsi “berat” dan menguras energi serta pikiran, sehingga berpotensi 
menurunkan kesejahteraan psikologis jika tidak diimbangi strategi pengelolaan diri yang 
baik (Cholili et al., 2024). 

Manajemen waktu antara kuliah, kerja, dan ibadah 

Berbagai studi juga sudah menegaskan bahwa manajemen waktu adalah variabel 
kunci yang menentukan apakah aktivitas kerja paruh waktu akan berdampak positif atau 
negatif terhadap prestasi akademik mahasiswa (Puspita, 2023). Penelitian pada 
mahasiswa pekerja di beberapa kota menemukan bahwa semakin baik kemampuan 
menyusun jadwal, menetapkan prioritas, dan mendisiplinkan penggunaan waktu, 
semakin tinggi pula peluang mahasiswa mempertahankan prestasi akademiknya meski 
bekerja (Fitriana & Syahrinullah, 2025).Hasil dari penelitian Himmah & Shofiah, (2021), 
menunjukkan bahwa self-efficacy dan manajemen waktu secara bersama-sama 
berpengaruh signifikan terhadap stres akademik pada siswa; manajemen waktu yang 
lemah, dikombinasikan dengan tuntutan tugas yang padat, berkontribusi pada 
peningkatan stres hingga kategori sedang bahkan tinggi. Temuan ini relevan dengan 
mahasiswa Muslim yang harus mengatur jadwal kuliah, shift kerja, dan ibadah wajib: 
ketika perencanaan waktu dan penentuan prioritas tidak jelas, benturan antara jadwal 
kerja, kuliah, dan salat lebih sering terjadi dan memperbesar risiko overload aktivitas 
(Puspita, 2023). 

Dampak overload terhadap prestasi akademik dan ibadah 

Penelitian kuantitatif dan kualitatif pada mahasiswa pekerja menunjukkan bahwa 
kerja paruh waktu tanpa dukungan manajemen waktu yang baik berkaitan dengan 
menurunnya IPK, meningkatnya perilaku menunda tugas, serta berkurangnya kehadiran 
di kelas (Febrianti et al., 2020). Studi lain menemukan bahwa manajemen waktu yang 
buruk pada mahasiswa yang sedang menyusun skripsi dan bekerja paruh waktu 
berpengaruh signifikan terhadap prokrastinasi akademik; semakin lemah manajemen 
waktu, semakin tinggi kecenderungan menunda tugas-tugas penting (Darmawan et al., 
2023). Dari sisi psikologis, beban tugas dan jadwal yang padat terbukti meningkatkan 
stres akademik, terutama ketika mahasiswa menghadapi banyak tugas, tenggat dekat, 
dan tuntutan pencapaian tinggi (Himmah & Shofiah, 2021). Overload aktivitas juga 
berpotensi mengganggu kualitas ibadah: penelitian tentang salat wajib dan salat sunah 
menemukan bahwa praktik ibadah yang konsisten berkorelasi dengan penurunan 
kecemasan akademik, namun kesibukan dan kelelahan sering membuat mahasiswa 
menunda atau mempercepat salat sehingga mengurangi kekhusyukan (Wijaya, Zaki, et 
al., 2024). Dalam konteks mahasiswa Muslim pekerja, hal ini menunjukkan bahwa tanpa 
pengaturan jadwal yang memasukkan blok waktu khusus ibadah, target akademik dan 
kerja dapat “menggerus” ruang ibadah dan berdampak pada kondisi spiritual maupun 
psikologis mereka (Cholili et al., 2024). 

Peran manajemen diri, academic hardiness, dan spiritualitas 

Penelitiann yang dilakukan oleh: Setiani & Miranti, (2021), menemukan bahwa 
manajemen diri berpengaruh signifikan terhadap prestasi belajar mahasiswa, baik 
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secara langsung maupun melalui motivasi diri sebagai variabel intervening. Mahasiswa 
yang mampu menyusun tujuan, memonitor dan mengevaluasi kegiatannya, serta 
memberikan penguatan pada diri cenderung memiliki prestasi belajar yang lebih tinggi 
dibandingkan yang manajemen dirinya rendah (Setiani & Miranti, 2021). Dalam konteks 
overload aktivitas, kemampuan manajemen diri membantu mahasiswa Muslim menata 
prioritas kuliah–kerja–ibadah dan mengurangi kecenderungan menunda, sehingga 
beban peran yang banyak tidak otomatis berubah menjadi tekanan yang melumpuhkan 
(Himmah & Shofiah, 2021).Riset tentang academic hardiness pada mahasiswa yang 
bekerja dan mahasiswa aktif berorganisasi menunjukkan bahwa secara umum kedua 
kelompok berada pada kategori sedang, tanpa perbedaan signifikan tingkat 
ketangguhan akademik, meskipun aspek komitmen dan rasa tertantang cenderung 
lebih tinggi pada mahasiswa yang aktif berorganisasi (Febrianti et al., 2020). Hasil ini 
mengisyaratkan bahwa aktivitas tambahan seperti kerja paruh waktu atau organisasi 
tidak secara otomatis menurunkan ketahanan akademik; yang lebih menentukan adalah 
cara mahasiswa memaknai tantangan, mengelola emosi, dan mengatur usahanya dalam 
menghadapi tekanan akademik dan non-akademik (Puspita, 2023). 

Dari sisi spiritualitas, penelitian yang dilakukan (Cholili et al., 2024), menunjukkan 
bahwa spiritualitas memberikan kontribusi sekitar sepertiga variasi kesejahteraan 
psikologis mahasiswa; semakin tinggi spiritualitas, maka semakin tinggi pula 
psychological well-being yang ditandai dengan penerimaan diri, tujuan hidup yang jelas, 
dan kemampuan mengelola lingkungan. Temuan ini sejalan dengan kajian yang 
menunjukkan bahwa kedalaman spiritual membantu mahasiswa memaknai kesibukan 
akademik dan aktivitas lain sebagai bagian dari ibadah, sehingga beban aktivitas terasa 
lebih bermakna dan tidak sekadar menjadi sumber tekanan (Nugroho & Jaryanto, 2024). 

Implikasi praktis bagi mahasiswa dan lembaga 

Kombinasi temuan mengenai manajemen waktu, manajemen diri, academic 
hardiness, dan spiritualitas menunjukkan bahwa penguatan keterampilan pengelolaan 
diri dan waktu perlu menjadi fokus utama bagi mahasiswa Muslim yang kuliah sambil 
bekerja, agar aktivitas kuliah, kerja, dan ibadah dapat berjalan seimbang tanpa 
menimbulkan overload berkepanjangan. Mahasiswa perlu mengembangkan strategi 
konkret seperti menyusun jadwal harian yang secara eksplisit memuat blok waktu 
ibadah, belajar, dan kerja; menetapkan prioritas berdasarkan tingkat kepentingan dan 
kedaruratan; serta melakukan refleksi rutin terhadap kondisi fisik dan psikologis untuk 
mencegah kelelahan kronis. Bagi perguruan tinggi dan lembaga keagamaan, temuan-
temuan ini mengisyaratkan pentingnya menyediakan layanan bimbingan dan pelatihan 
manajemen waktu serta manajemen diri yang terintegrasi dengan nilai-nilai Islam, serta 
dukungan konseling yang memperhatikan dimensi spiritual mahasiswa. Sementara itu, 
bagi pemberi kerja, kebijakan jam kerja yang fleksibel dan sensitif terhadap jadwal kuliah 
dan waktu ibadah misalnya tidak menempatkan shift pada jam kuliah inti dan memberi 
ruang untuk salat dapat membantu menurunkan konflik peran dan mendukung 
terciptanya keseimbangan kuliah,kerja,dan ibadah yang lebih sehat bagi mahasiswa 
Muslim pekerja paruh waktu (Istikomah & Setiawan, 2023). 
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Kesimpulan dan Saran  

Overload aktivitas pada mahasiswa Muslim terjadi ketika tuntutan kuliah, kerja paruh 
waktu, dan kewajiban ibadah menumpuk di atas kapasitas pengelolaan diri, ditandai 
oleh kelelahan, stres akademik, konflik jadwal, penurunan fokus belajar, dan 
terganggunya konsistensi ibadah. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kerja paruh 
waktu tidak selalu merugikan, tetapi menjadi bermasalah ketika manajemen waktu 
lemah, sehingga prestasi akademik cenderung menurun dan perilaku prokrastinasi 
meningkat pada mahasiswa yang tidak mampu mengatur jam belajar, kerja, dan istirahat 
secara seimbang. Di sisi lain, manajemen diri yang baik, ketangguhan akademik 
(academic hardiness), dan kedalaman spiritualitas terbukti berperan positif dalam 
menjaga prestasi, mengurangi stres, serta membantu mahasiswa memaknai kesibukan 
kuliah–kerja sebagai bagian dari ibadah, sehingga tercapai keseimbangan yang lebih 
sehat antara tuntutan duniawi dan kewajiban ukhrawi.  

Mahasiswa Muslim yang kuliah sambil bekerja perlu melatih manajemen waktu dan 
manajemen diri melalui penyusunan jadwal yang jelas, penetapan prioritas, 
pengurangan penundaan tugas, serta menjaga konsistensi ibadah sebagai poros harian. 
Kampus dan pemberi kerja disarankan menyediakan dukungan berupa 
pelatihan/bimbingan manajemen waktu berbasis nilai Islam dan pengaturan jam kerja 
yang fleksibel terhadap jadwal kuliah dan ibadah, sedangkan peneliti selanjutnya dapat 
menguji model keseimbangan kuliah,kerja,dan ibadah ini dengan survei lapangan atau 
studi kasus di berbagai perguruan tinggi Islam. 
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