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ABSTRAK

MANAJEMEN STRESS SAAT PEMBELAJARAN DARING SELAMA
PANDEMI COVID -19

Literature review
Oleh : Siti Aisyah

Pendahuluan : Pembelajaran daring yang diselenggarakan selama pandemi Covid-
19 sering menimbulkan berbagai masalah, hal ini menjadi pemicu timbulnya stress
pada mahasiswa, jika tidak segera ditangani dapat menimbulkan masalah psikologis
lain yang lebih serius seperti depresi. Tujuannya yaitu untuk mengidentifikasi
manajemen stress saat pembelajaran daring selama pandemi Covid-19. Bahan dan
Metode : Strategi pencarian literature menggunakan population/problem,
intervention, comparation, outcame, study design dan keyword yang sesuai dengan
topik penelitian dengan menggunakan metode Literature Review : Sumber data :
Pencarian database yang dilakukan di Science Direct, ERIC, PubMed dan Google
Scholar, diterbitkan dalam Bahasa Indonesia dan Bahasa Inggris antara tahun 2020-
2021. Hasil : Hasil review yang diperoleh yaitu mahasiswa yang mengalami stress
saat pembelajaran daring melakukan manajemen stress dengan menggunakan
emotional focused coping dan problem focused coping. Hasil Analisa di dapatkan
hampir seluruh mahasiswa melakukan strategi koping dengan baik. Kesimpulan :
Manajemen stress yang dilakukan mahasiswa yaitu emotional focused coping dan
Problem focused coping.

Kata kunci : manajemen stress, pembelajaran daring, pandemi Covid -19
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ABSTRACT

STRESS MANAGEMENT ONLINE LEARNING DURING THE COVID-19
PANDEMIC

Literature review
By: Siti Aisyah

Introduction: Online learning held during the Covid-19 pandemic often causes
various problems, this triggers the emergence of stress in students, if not handled
immediately it can cause other more serious psychological problems such as
depression. The goal is to identify stress management during online learning during
the Covid-19 pandemic. Materials and Methods: Literature search strategy using
population/problem, intervention, comparison, outcome, study design, and
keywords that are appropriate to the research topic using the Literature Review
method: Data sources: Database searches conducted in Science Direct, ERIC,
PubMed, and Google Scholar, published in Indonesian and English between 2020-
2021. Results: The results of the review obtained are students who experience stress
during online learning do stress management by using emotional-focused coping
and problem-focused coping. The results of the analysis showed that almost all
students carried out coping strategies well. Conclusion: Stress management by
students is emotional-focused coping and problem-focused coping.

Keywords: stress management, online learning, Covid-19 pandemic
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pembelajaran daring yang diselenggarakan selama masa pandemi
Covid-19 sering sekali menimbulkan berbagai masalah, hal tersebut menjadi
pemicu utama timbulnya stress pada mahasiswa (Hanifah et al., 2020).
Masalah yang terjadi pada mahasiswa, jika tidak segera ditangani dapat
menimbulkan masalah psikologis lain yang lebih serius contohnya seperti
depresi. Mahasiswa jika mengalami depresi dapat menyebabkan gejala
psikomotor seperti menurunnya aktivitas dan produktivitas kerja, kurang
bersemangat, keadaan gairah menurun, daya pikir dan konsentrasi melambat.
Gejala psikomotor tersebut dapat mempengaruhi prestasi belajar mahasiswa

yang aktif dalam proses belajar mengajar (U. Hasanah et al., 2020).

Oleh sebab itu, supaya tidak menimbulkan masalah yang lebih serius,
mahasiswa yang mengalami stress saat pembelajaran daring dapat diatasi
dengan melakukan manajemen stress, terdapat beberapa cara untuk
meminimalisir terjadinya stress diantaranya yaitu problem focused coping
dan emotional focused coping (Hanifah et al.,, 2020). Mahasiswa yang
mengeluh karena kuliah berbasis online membuat mahasiswa kurang paham
akan materi — materi perkuliahan yang disampaikan, dan pemberian tugas
yang jumlahnya lebih banyak dibandingkan kuliah seperti biasa. Oleh karena
itu, tidak sedikit mahasiswa mengalami stress dikarenakan sistem perkuliahan

daring ini. Respon stress yang tejadi pada mahasiswa dapat berupa perilaku



menghindari tugas, menarik diri, sulit tidur, tidur terus, dan sulit makan

(Hanifah et al., 2020).

Mahasiswa yang mengalami stress saat pembelajaran daring selama
pandemi Covid-19 sekitar 70,29 % dengan penyebab utama karena tugas
pembelajaran, penyebab lain nya karena jenuh dirumah saja sekitar 57,8 %,
proses pembelajaran daring yang mulai membosankan sekitar 55,8 %, tidak
bisa bertemu teman sekitar 40,2 %, tidak bisa mengikuti pembelajaran daring
karena terkendala sinyal sekitar 37,4 %, tidak bisa melakukan hobi sekitar
35,8 %, dan tidak bisa mengaplikasikan pembelajaran praktek laboratoium

sekitar 35 % (Livana, Mubin, & Basthomi, 2020).

Pemerintah Indonesia saat itu berupaya untuk memutus mata rantai
dalam penularan virus Covid-19 dengan menetapkan beberapa kebijakan,
salah satunya mengeluarkan Surat Edaran Mendikbud Nomor
36962/MPK.A/HK/2020 menyatakan jika seluruh kegiatan pembelajaran
baik di sekolah atau perguruan tinggi dialihkan menggunakan metode daring
(online) sebagai upaya untuk mencegah berkembangnya  penyebaran
Coronavirus disease (Covid-19). Pembelajaran daring diimplementasikan
dengan berbagai cara bagi pendidik di tengah penutupan sekolah sebagai
bentuk antisipasi terhadap virus corona. Akan tetapi pembelajaran daring ini
banyak dinilai kurang maksimal, sehingga dapat menimbulkan dampak stress
terhadap mahasiswa (Jannah, 2021). Dampak negatif dari stress terhadap
mahasiswa dapat berupa penurunan konsentrasi dan pemusatan perhatian

selama kuliah, penurunan minat, demotivasi diri bahkan dapat menimbulkan



1.2

1.3

perilaku kurang baik seperti sengaja terlambat datang ketika kuliah, minum

alkohol, merokok dan sebagainya (U. Hasanah et al., 2020).

Masalah yang dialami mahasiswa, jika tidak segera ditangani dapat
menimbulkan masalah psikologis yang lebih serius seperti depresi. Oleh
karena itu seseorang yang sedang mengalami stress bisa diatasi dengan cara
melakukan manajemen stress, strategi coping stress yang bisa dilakukan oleh
mahasiswa diantaranya yaitu dengan melakukan yoga, olahraga, terapi
pengalihan seperti menghabiskan waktu bersama keluarga dan menonton
televisi. Strategi lain nya seperti emotional focused coping, dalam strategi ini
individu mencoba untuk mengatasi stress yang dialaminya dengan cara
menarik diri dari masalah — masalah yang timbul saat pembelajaran daring.
Strategi lainnya yaitu problem focused coping, strategi ini dilakukan dengan
cara menyelesaikan suatu masalah yang terjadi saat proses pembelajaran
daring (Hanifah et al., 2020). Dari hasil paparan latar belakang diatas, penulis
tertarik untuk membuat literature review berdasarkan studi empiris satu tahun
terakhir mengenai manajemen stress saat pembelajaran daring selama

pandemi Covid-19.

Rumusan Masalah
Bagaimana manajemen stress saat pembelajaran daring selama

pandemi Covid-19 berdasarkan studi empiris satu tahun terakhir?

Tujuan
Mengidentifikasi manajemen stress saat pembelajaran daring selama

pandemi Covid-19 berdasarkan studi empiris satu tahun terakhir.



2.1

2.11

2.1.2

BAB 2

TINJAUAN PUSTAKA
Konsep Pandemi Covid-19
Pengertian Covid-19

Virus Corona atau Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus
2 (SARS-CoV-2) adalah virus yang menyerang sistem pernafasan. Penyakit
karena infeksi virus ini disebut COVID-19. Virus Corona bisa
menyebabkan gangguan ringan pada sistem pernafasan, infeksi, paru — paru
yang berat, hingga kematian. Selain virus SARS-CoV-2 atau Virus Corona,
virus yang juga termasuk dalam kelmpok ini adalah virus penyebab Middle-
East Respiratoy Syndrome (MERS). Meski disebabkan oleh virus dari
kelompok yang sama, yaitu Coranvirus, COVID-19 memiliki beberapa
perbedaan dengan SARS dan MERS, antara lain dalam hal kecepatan

penyebaran dan keparahan gejala (Dwi Archika, 2020).
Proses Penularan Covid-19

(Dalam & Nya, 2020) menyebutkan bahwa proses penularan Covid-

19 melalui:

1. Menular dari orang ke orang

2. Menular dari orang yang terinfeksi virus Corona ke orang yang sehat

3. Penyakit menyebar melalui tetesan kecil yang keluar dari hidung
atau mulut orang yang terinfeksi virus saat bersin atau batuk

4. Tetesan bersin atau batuk mendarat di benda atau permukaan yang

di sentuh oleh orang yang sehat



5. Orang sehat tersebut kemudian menyentuh mata, hidung atau mulut
6. Virus Corona juga bisa menyebar ketika tetesan kecil di hirup oleh

orang sehat saat berdekatan dengan orang yang terinfeksi Corona.
2.1.3 Gejala Covid-19
Gejala awal infeksi virus Corona atau Covid-19 diantaranya yaitu :

1. Menyerupai gejala flu, yaitu demam, pilek, batuk kering, sakit
tenggorokan, dan sakit kepala

2. Gejala tersebut bisa menghilang dan sembuh atau makin memberat

3. Penderita dengan gejala yang berat bisa mengalami demam tinggi,
batuk berdahak bahkan berdarah, sesak napas, dan nyeri dada

4. Gejala tersebut muncul ketika tubuh beraksi melawan virus Corona

5. Gejala Covid-19 ini muncul dalam waktu dua hari sampai dua minggu

6. Gejala umum lain nya bisa muncul seperti kehilangan nafsu makan,
kelelahan, produksi dahak, nyeri otot dan sendi

7. Gejala seperti mual, muntah dan diare juga telahbdiamati dalam

berbagai persentase.

Beberapa kasus di China awalnya hanya disertai sesak dada dan
jantung berdebar. Penurunan indra penciuman atau gangguan dalam
rasa juga dapat terjadi. Kehilangan indra penciuman merupakan gejala
yang muncul pada 30% kasus yang dikonfirmasi di Korea Selatan

(Dwi Archika, 2020).
2.1.4 Pengobatan Virus Covid-19

(Susilo et al., 2020) pengobatan yang bisa di implementasikan untuk

penderita Covi-19 diantaranya :



1. Terapi Etiologi / Definitif
Rekomendasi obat untuk penanganan Covid-19 dan pemberian tidak
lebih dari 10 hari. Berikut adalah obat — obat yang diduga dapat
bermanfaat untuk Covid-19 diantaranya yaitu Lopinavir / Ritonavir
(LPVIr), Remdesvir (RDV), Klorokuin (CQ/CLQ) dan
Hidroksiklorokuin  (HCQ), Favipiravir (FAVI), Umifenovir
(Arbidol®), Oseltramivir, Interferon-o (IFN-a), Tocilizumab
(inhibitor reseptor IL-6), Meplazumab/antibodi anti-CD147,
Nitazoxanide, Direct-acting Antiviral (DAA), dan Imunoglobulin
Intravena (1VIg).
2. Manajemen Simtomatik dan Suportif :
Pemberian oksigen, antibiotic, kortikosteroid, vitamin c, ibuprofen
dan tiazolidindion, profilaksis, tromboemboli vena, plasma
konvalesen dan imunotrapi.
3. Manajemen Pasien Covid-19 yang Kritis :
a. Terapi cairan konservatif
b. Resusitasi cairan dengan kristaloid
c. Norepinefrin sebagai lini pertama agen vasoaktif pada Covid-
19 dengan syok
d. Antibiotik spektrum luas sedini mungkin pada dugaan
koinfeksi bakteri sampai ditemukan bakteri spesifik :

1) Pilihan utama obat demam adalah acetaminophen



2) Penggunaan immunoglobulin intravena (1VIg) dan
plasma konvalesen Covid-19 telah dilaporkan, tetapi
belum direkomendasikan rutin

3) Mobilisasi pasien setiap 2 jam untuk mencegah ulkus
decubitus

4) Berikan nutrisi enteral dalam 24 — 48 jam pertama.

4. Ventilasi Mekanik pada Covid-19
5. Perawatan di Rumah (Home Care)

6. Kriteria Pulang dari Rumah Sakit.
2.1.5 Komplikasi Virus Covid-19

Pada kasus yang parah infeksi virus Covid-19 bisa menyebabkan

beberapa komplikasi berikut ini (Dwi Archika, 2020) :

1. Pneumonia (infeksi paru - paru)

2. Infeksi sekunder pada organ lain

3. Gagal ginjal

4. Acute cardiac injury

5. Acute respiratory distress syndrome (ARDS)

6. Kematian.

Sedangkan menurut (Susilo et al., 2020) komplikasi utama pada
pasien Covid -19 adalah ARDS, gangguan ginajl akut, jejas kardiak,
disfungsi hati, pneumotoraks, syok sepsis, koagulasi intravascular
diseminata (KID), rabdomiolisis, pneumomediastinum, pankreas,

miokarditis dan kerusakan hati.



2.1.6 Cara Menanggulangi dan Mencegah Covid-19

Seiring mewabahnya Covid-19 ke berbagai negara, Pemerintah
menerbitkan protokol Kesehatan. Adapun satu protokol nya yaitu (Dalam &
Nya, 2020) :

1. Jika merasa tidak tidak sehat dengan kriteria demam lebih dari 38
derajat celcius, flu, nyeri tenggorokan, maka beristirahatlah yang
cukup di rumah dan minumlah air yang cukup

2. Menggunakan masker

3. Menggunakan etika batuk dan bersin yang benar dengan cara
menutup hidung dan mulut deng tisu, lengan atas bagian dalam

4. Bila merasa tidak nyaman dan masih berkelanjuta dengan disretai
sesak nafas maka segerakan diri untuk memeriksa Kesehatan di
fasilitas pelayanan Kesehatan, usahakan untuk tidak menaiki

kendaraan umum.

Sebagaimana protokol diatas makan dapat diambi kesimpulan
mengenai penanggulangan dan pencegahan Covid-19 secara umum yang

benar adalah sebagai berikut :

1. Rajin cuci tangan

2. Kurangi berinteraksi dengan orang lain

3. Gaya hidup sehat (makan, tidur, olahraga) untuk imunitas tubuh
4. Social distancing atau jaga jarak

5. Hindari kerumunan

6. Hindari menyentuh mata, hidung dan mulut

7. Hindari bepergian ke daerah terjangkit atau bila sedang sakit



8. Hindari meludah di tempat umum

9. Olah daging mentah dengan matang

10. Hindari memakan daging hewan yang sakit / mati karena sakit

11. Bila ada gejala, segera berobat dan gunakan masker bila sedang
sakit

12. Melakukan vaksinasi

13. Serta selalu berdoa kepada Tuhan yang Maha Melindungi.

2.1.7 Bentuk Partisipasi Dalam Memerangi Covid-19
Salah satu dari bentuk partisipasi dalam memerangi Covid-19 yaitu
mendukung kebijakan pemerintah akam hal tersebut dengan belajar tetap
belajar di rumah, kerja dari ruamh dan ibadah dari rumah. Hal ini bertujuan
untuk mengurangi dan mengantisispasi penyebaran virus Covid-19.
Terdapat cara yang dapat dilakukan agar pembelajajaran daring tetap

berjalan efektif, diantaranya yaitu :

1. Tetap mengoptimalkan manajemen waktu agar waktu belajar tetap
teratur

2. Mempersiapkan peralatan — peralatan yang dibutuhkan saat
pembelajaran daring berlangsung seperti hp ataupun laptop

3. Belajar dengan serius dan fokus

4. Tetap menjaga komunikasi dengan pengajar dan teman — teman

kelas
Dengan demikian pembelajaran daring yang dilakukan akan mampu

memberikan nilai positif terhadap proses pembelajaran. Karena hal ini juga

mampu memberikan pengalaman baru serta pembelajaran yang
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menggambarkan bahwa teknologi juga dapat bermanfaat baik bagi

penggunanya (Dalam & Nya, 2020).
Konsep Pembelajaran Daring
Pembelajaran Daring

Pembelajaran online pertama kali dikenal karena pengaruh dari
perkembangan pembelajaran berbasis elektronik (e-learning) yang
diperkenalkan oleh Universitas Illionis melalui sistem pembelajaran
berbasis komputer (Engko & Usmany, 2020). Online learning merupakan
suatu sistem yang dapat memfasilitasi siswa belajar lebih luas, lebih banyak,
dan bervariasi. Melalui fasilitas yang disediakan oleh sistem tersebut siswa
dapat belajar kapan dan dimana saja tanpa terbatas oleh jarak, ruang dan
waktu. Materi pembelajaran yang dipelajari lebih bervariasi, tidak hanya
dalam bentuk verbal, melainkan lebih bervariasi seperti visual, audio, dan
gerak. Secara umum, pembelajaran online sangat berbeda dengan

pembelajaran secara konvensional.

Pembelajaran daring merupakan sistem pembelajaran yang
dilakukan dengan tidak bertatap muka langsung, tetapi menggunakan
platform yang dapat membantu proses belajar mengajar yang dilakukan
meskipun jarak jauh. Tujuan dari adanya pembelajaran daring ialah
memberikan layanan pembelajaran bermutu dalam jaringan yang bersifat
masif dan terbuka untuk menjangkau peminat ruang belajar agar lebih

banyak dan lebih luas (Sourial et al., 2018).
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2.2.2 Ciri — Ciri Peserta Didik Dalam Aktifitas Pembelajaran Daring

Tantang dari adanya pembelajaran daring salah satunya adalah
keahlian dalam penggunaan teknologi dari pihak pendidik maupun peserta
didik. (A. Hasanah et al., 2020) menyebutkan bahwa ciri — ciri peserta didik

dalam aktivitas belajar daring atau secara online yaitu :

1. Semangat belajar : Pengetahuan akan ditemukan sendiri serta
mahasiswa harus mandiri. Sehingga kemandirian belajar tiap
mahasiswa menjadikan perbedaan keberhasilan belajar yang berbeda
— beda.

2. Literacy terhadap teknologi : Sebelum pembelajaran daring/online
siswa harus melakukan kan penguasaan terhadap teknologi yang akan
digunakan. Alat yang biasa digunakan sebagai sarana pembelajaran
online/daring ialah komputer, smartphone maupun laptop.

3. Kemampuan berkomunikasi interpersonal: Kemampuan interpersonal
dibutuhkan guna menjalin hubungan serta interaksi antar pelajar
lainnya.

4. Berkolaborasi: Memahami dan memakai pembelajaran interaksi dan
kolaborasi. Belajar harus mampu berinteraksi di antara pelajar lainnya
ataupun dengan dosen pada sebuah forum yang telah disediakan saat
pembelajaran daring.

5. Keterampilan untuk belajar mandiri: Salah satu karakteristik
pembelajaran daring adalah kemampuan dalam belajar mandiri.
belajar yang dilakukan secara mandiri sangat diperlukan dalam

pembelajaran daring karena ketika proses pembelajaran, pelajar akan
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mencari, menemukan sampai dengan menyimpulkan sendiri yang

telah di pelajari.

2.2.3 Karakteristik Pembelajaran Daring

(Kamayanthy, 2020) menyebutkan  karakteristik ~ dalam

pembelajaran daring antara lain :

1.

Materi ajar disajikan dalam bentuk teks, grafik dan berbagai elemen
multimedia

Komunikasi dilakukan secara serentak dan tak serentak seperti video
conferencing, chats rooms, atau discussion forums

Digunakan untuk belajar pada waktu dan tempat maya

Dapat digunakan berbagai elemen belajar berbasis CD-ROM untuk
meningkatkan komunikasi belajar

Materi ajar relatif mudah diperbaharui

Meningkatkan interaksi antara mahasiswa dan fasilitator
Memungkinkan bentuk komunikasi belajar formal dan informal

Dapat menggunakan ragam sumber belajar yang luas di internet.

2.2.4 Bentuk Pembelajaran Daring Selama Masa Pandemi Covid-19

Bentuk pembelajaran online yang digunakan selama proses

pembelajaran telah banyak dikembangkan. Sejak terjadinya pandemi

Covid-19 semua institusi pendidikan mulai menggunakan bentuk

pembelajaran dengan memanfaatkan aplikasi - aplikasi pembelajaran yang

dirasakan mampu meningkatkan keefektifan proses pembelajaran secara

online (Engko & Usmany, 2020).
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Ada beberapa bentuk pembelajaran daring dengan menggunakan

aplikasi yang dapat membantu kegiatan belajar mengajar selama masa

pandemi diantaranya :

1.

Zoom yang digunakan untuk tatap muka secara online dan juga ujian

yang dilakukan secara lisan.

Kini zoom tidak asing lagi di dunia Pendidikan, adanya aplikasi
zoom juga dirasakan nyaman oleh dosen untuk melakukan tatap
muka online, dan bahkan ujian - ujian juga dapat dilakukan secara

lisan dengan aplikasi tersebut.

Google classroom digunakan untuk proses pengumpulan tugas.
Google Classroom ini diperuntukkan untuk membantu semua ruang
lingkup Pendidikan yang membantu siswa untuk menemukan atau
mengatasi kesulitan pembelajaran, membagikan pelajaran dan
membuat tugas tanpa harus hadir ke kelas. Dengan penggunaan
google classroom, semua materi, tugas dan ujian-ujian dapat
dikirimkan secara tepat waktu.

WhatsApp grup digunakan untuk berbagi informasi terkait
perkuliahan.

Dengan whatsapp grup dapat dilakukan komunikasi dalam grup -
grup yang dibentuk. Salah satunya WA grup kelas atau WA grup
mata kuliah sehingga semua informasi dapat terdistribusi ke semua
anggota grup whatsapp. Dengan whatsaap grup semua informasi

perkuliahan dapat disharring didalam grup tersebut.
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2.2.5 Kendala Proses Pembelajaran Daring Dimasa Pandemi Covid-19

Menurut (Engko & Usmany, 2020) kendala dalam pembelajaran

daring adalah :

1.

Aplikasi yang digunakan.

Untuk aplikasi WhatsApp grub dan Google Classroom bisa
dikatakan efektif karena informasi bisa di share dengan cepat, tetapi
tekadang google classroom juga bisa eror, karena bawaan aplikasi.
Sedangakan untuk aplikasi zoom, menjadi kendala bagi mahasiswa
karena jaringan, terkadang materi tidak tersampaikan dan waktu
yang dirasakan tidak efektif karena hanya 40 menit, hal tersebut
dirasakan belum efektif untuk menyerap ilmu yang diberikan oleh
dosen nya.

Jaringan internet yang tidak stabil.

Jaringan internet tidak stabil menghambat mahasiswa baik itu untuk
menerima materi, maupun dalam proses upload tugas dan hasil —
hasil ujian. Jaringan yang tidak stabil ini juga mengakibatkan jadwal
perkuliahan agak terganggu, dikarenakan dosen berupaya mencari
solusi waktu yang terbaik dalam melakukan proses perkuliahan.
IImu yang diberikan belum tersampaikan secara baik.

Artinya karena kendala jaringan, suara dosen ketika mengajar tidak
terdengar jelas, power point yang di share juga tidak jelas dan

bahkan penjelasan — penjelasan ilmiah terlewatkan begitu saja.
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Konsep Stress
Pengertian Stress dan Manajemen Stress

Berdasarkan keterangan dari (Doli Tine Donsu, 2017) stress adalah
gangguan pada tubuh dan pikiran yang disebabkan oleh perubahan dan

tuntutan kehidupan.

Stress merupakan hal yang tidak dapat dipisahkan dari setiap
individu, karena stress dapat mempengaruhi setiap orang, namun stress
memiliki sisi baik dan sisi buruk. Dapat didefinisikan bahwa stress
merupakan suatu keadaan dimana individu tidak dapat menyesuaikan diri
antara kemampuan diri dan tuntutan yang diterima oleh individu sehingga

menimbulkan kecemasan- kecemasan negatif didalam diri (Basuki, 2019).

Manajemen stress merupakan upaya yang dilakukan individu untuk
menanggulangi stress sehingga mampu mempelajari apakah stress itu dan
bagaimana mengidentifikasi stress dalam kehidupan individu itu sendiri

(Basuki, 2019).
Ruang Lingkup Stress di Masa Pandemi Covid-19

Menurut (Moh, 2020) ruang lingkup stress di masa pandemi Covid-

19 diantaranya yaitu :
1. Stress Akademik

Stress akademik merupakan suatu keadaan atau kondisi berupa
gangguan fisik, mental atau emosional yang disebabkan ketidak
sesuaian antara tuntutan lingkungan dengan sumber daya actual yang
dimiliki siswa atau mahasiswa sehingga mereka semakin terbebani

dengan berbagai tekanan dan tuntutan di sekolah. Proses belajar



16

menggunakan media online lebih melelahkan dan membosankan,
karena mereka tidak dapat berinteraksi langsung baik dengan guru
maupun teman lainnya. Dengan demikian mengakibatkan frustasi bagi
siswa atau mahasiswa, dan bila terus berlanjut dapat menimbulkan

stress.
. Stress Kerja

Stress kerja merupakan suatu proses yang menyebabkan orang merasa
sakit, tidak nyaman atau tegang karena pekerjaan, tempat kerja atau
situasi kerja yang tertentu. Kondisi stress akan mempengaruhi emosi,
proses berpikir dan kondisi fisik seseorang, dimana tekanan itu berasal
dari lingkungan pekerjaan tempat individu tersebut berda. Apabila
melihat kondisi yang ada, stress kerja pada masa pandemi Covid-19 ini
disebabkan sosial distancing yang mengakibatkan aktivitas masyarakat

berkurang. Dampaknya adalah menurunnya produktivitas.
. Stress dalam Keluarga

Saat diterapkannya bekerja dari rumah di masa pandemi Covid-19,
maka seluruh anggota keluarga setiap hari adan setiap saat berkumpul
dalam rumah. Dengan demikian ibu rumah tangga yang mendapatkan
beban terbesar dalam melakukan pekerjaannya. Selain mengerjakan
pekerjaan rutin mengurus rumah tangga, ibu juga harus mendampingi
anaknya belajar di rumah, dan tidak jarang ibu rumah tangga
mengambil peran sebagai guru bagi putra putrinya. Beban yang
ditanggung oleh ibu rumah tangga tidak hanya ganda, akan tetapi bisa

banyak beban yang ditanggungnya. Dapat dikatakan tiba — tiba semua
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urusan dibebankan kepada ibu rumah tangga. Inilah potensi yang dapat
menyebabkan stress dalam keluarga. Stress dalam keluarga juga bisa
dialami oleh anak yang bosan dengan model pembelajaran secara
online, tanpa dapat bermain dan berinteraksi dengan temannya.
Demikian juga dengan suami sebagai kepala keluarga yang harus
bekerja dari rumah atau bahkan tidak bekerja, menganggur di rumah,
berdampak pada penurunan produktivitas dan pemasukan, dapat pula

memicu stress dalam keluarga.
2.3.3 Jenis — Jenis Stress

Menurut (Doli Tine Donsu, 2017) secar umum stress dibagi menjadi
dua yaitu:

1. Stress Akut
Stress yang dikenal juga dengan flight or flight response. Stress akut
adalah respon tubuh terhadap ancaman tertentu, tantangan atau
ketakutan. respon stress akut yang segera dan intensif di beberapa
keadaan dapat menimbulkan gemetaran.

2. Stress Kronis
Stress kronis adalah stress yang lebih sulit dipisahkan atau diatasi, dan
efeknya lebih Panjang dan lebih.
Menurut (Konsep Manajemen Stress / Priyoto | OPAC Perpustakaan
Nasional RI., n.d.) menurut gejala nya stress dibagi menjadi tiga yaitu:

a. Stress Ringan
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Stress ringan adalah stressor yang dihadapi setiap orang secara
teratur, seperti banyak tidur, kemacetan lalu lintas, kritikan dari
atasan. Situasi stress ringan berlangsung beberapa menit atau jam
saja.

Ciri — ciri stress ringan yaitu semangat meningkat, penglihatan
tajam, energi meningkat, namun cadangan energi nyamenurun,
kemampuan menyelesaikan pelajaran meningkat, sering merasa
letih tanpa sebab, terkadang terdapat gangguan sistem seperti
pencernaan otak, perasaan tidak santai. Stress ringan berguna
karena dapat memacu seseorang untuk berpikir dan berusaha
lebih tangguh menghadapi tantangan hidup.

. Stress Sedang

Stress sedang berlangsung lebih lama dari pada stress ringan.
Penyebab stress sedang yaitu situasi yang tidak terselesaikan
dengan rekan, anak yang sakit, atau ketidak hadiran yang lama

dari anggota keluarga.

Ciri — ciri stress sedang yaitu sakit perut, mules, otot — otot terasa
tengang, perasaan tegang, gangguan tidur, badan terasa ringan.

. Stress Berat

Stress berat adalah situasi yang lama dirasakan oleh seseorang
dapat berlangsung beberapa minggu sampai beberapa bulan,
seperti perselisihan perkawinan secara terus menerus, kesulitan
finansial yang berlangsung lama karena tidak ada perbaikan,

berpisah dengan keluarga, berpindah tempat tinggal, mempunyai
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penyakit kronis, dan termasuk perubahan fisik, psikologis sosial

pada usia lanjut.

Ciri — ciri stress berat yaitu sulit beraktivitas, gangguan hubungan
sosial, sulit tidur, negatifistic, penurunan konsentrasi, takut tidak
jelas, keletihan meningkat, tidak mampu melakukan pekerjaan
sederhana, gangguan sistem meningkat, perasaan takut

meningkat.

2.3.4 Faktor — Faktor Yang Menyebabkan Stress

(Kartika, 2020) menyebutkan faktor — faktor yang menyebabkan

stress pada mahasiswa selama pandemi Covid-19 anatara lain yaitu :

1.

Banyaknya tugas perkuliahan yang dianggap berlebihan dengan
tuntutan waktu pengumpulan yang tergolong cepat membuat
kesehatan mental mahasiswa terganggu.

Lingkungan belajar yang berbeda saat melakukan pembelajaran jarak
jauh. Beberapa mahasiswa yang menjalani pembelajaran jarak jauh di
tempat kost dan asrama merasa tidak kondusif untuk dipakai sebagai
tempat belajar karena keterbatasan ruang. Berbeda dengan mahasiswa
yang berada di rumah, masalah yang dihadapi adalah kebisingan
karena lingkungan rumah yang berisik hingga mengganggu
konsentrasi dalam belajar.

Keterbatasan pemahan terkait materi yang didapat oleh mahasiswa
juga sangat berpengaruh sehingga menyebabkan stress karena
tuntutan pada kemampuan mahasiswa untuk mengerjakan tugas

pembelajaran.
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4. Metode belajar tanpa tatap muka dan tanpa interaksi langsung
membuat mahasiswa menjadi stress karena tidak dapat bertemu
dengan orang — orang yang disayangi termasuk teman perkuliahan

5. Kelancaran jaringan internet sangat mempengaruhi kinerja mahasiswa
dalam mengikuti pembelajaran daring. Sulitnya akses internet
membuat tugas kuliah menumpuk sehingga menimbulkan stress
berlebihan pada mahasiswa

6. Kejenuhan belajar akibat adanya tuntutan untuk mengerjakan tugas
yang sama setiap harinya juga dapat menimbulkan stress

7. Sulitnya mengkoordinir: pekerjaan kelompok juga menjadi
permasalahan yang menyebabkan stress pada beberapa mahasiswa

8. Tidak ada ketetapan jadwal yang jelas juga membuat mahasiswa
menjadi cemas dan akhirnya menjadi stress

9. Tidak bisa melakukan hobi seperti biasa karena padatnya perkuliahan
online dan banyaknya tugas yang harus dikerjakan

10. Pekerjaan rumah yang menumpuk karena merasa tidak memiliki

waktu luang untuk mengerjakan pekerjaan rumah.
2.3.5 Cara Mengatasi Stress Dalam Perspektif Psikologi

(Jannah, 2021) menjabarkan beberapa usaha dalam upaya mengatasi

stress, yakni sebagai berikut :

1. Prinsip Homeostatis
Dalam prinsip ini organisme selalu berusaha mempertahankan
keadaan seimbang pada dirinya. Sehingga bila suatu saat terjadi keadaan

tidak seimbang maka akan ada usaha mengembalikan nya pada keadaan
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seimbang. Prinsip homeostatis berlaku selama individu hidup. Sebab
keberadaan prinsip pada dasar nya untuk mempertahankan hidup
organisme.

Proses Coping Terhadap Stress

Upaya mengatasi atau mengelola stress dewasa ini dikenal dengan
proses coping terhadap stress. Coping mempunyai dua macam fungsi,
yaitu :
a. Emotional — focused coping
Emotional — focused coping dipergunakan untuk mengatur
respon emosional terhadap stress. Pengaturan ini dilakukan
melalui perilaku individu seperti penggunaan minuman keras,
bagaimana mentiadakan fakta — fakta yang tidak
menyenangkan, dst.
b. Problem — focused coping
Problem — focused coping ini dilakukan dengan mempelajari
keterampilan — keterampilan atau cara — cara baru untuk
mengatasi stress. Individu akan cenderung menggunakan cara
ini bila dirinya yakin dapat merubah situasi, dan metode ini

sering dipergunakan oleh orang dewasa.
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3.1.1

BAB 3

METODE
Strategi Pencarian Literature

Framework yang digunakan
Strategi yang digunakan untuk mencari artikel menggunakan PICOS

framework.

a. Population / problem , populasi atau masalah yang akan di analisis.
Populasi pada literature review ini adalah mahasiswa yang mengalami
stress saat pembelajaran daring selama pandemi Covid-19.

b. Intervention, suatu tindakan penatalaksanaan terhadap kasus perorangan
atau masyarakat serta pemaparan tentang penatalaksanaan. Intervensi
pada literature ini adalah menganalisis hasil observasi manajemen stress
saat pembelajaran daring selama pandemi Covid-19.

c. Comparation, penatalaksanaan lain yang digunakan sebagai
pembanding. Tidak ada faktor pembanding pada literature review ini.

d. Outcome , hasil atau luaran yang diperoleh pada penelitian. Outcome
pada literature ini adalah manajemen stress saat pembelajaran daring
selama pandemi Covid-19.

e. Study design, desain penelitian yang digunakan oleh jurnal yang akan di
review. Study design pada literature ini adalah Deskriptif, survey online,

dan eksperimen.
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Kata kunci

Pencarian artikel atau jurnal menggunakan keyword dan boolean
operator (AND, OR NOT or AND NOT) yang digunakan untuk
memperluas atau menspesifikasi pencarian, sehingga mempermudah dalam
penentuan artikel atau jurnal yang digunakan. Kata kunci yang digunakan

dalam penelitian ini yaitu, manajemen stress, pembelajaran daring, pandemi

Covid-19 atau stress management, online learning, Covid-19 pandemic.

Database atau Search engine

Data yang digunakan dalam penelitian ini adalah data sekunder yang
didapatkan bukan dari pengamatan lansung, akan tetapi diperoleh dari hasil
riset yang telah dilakukan oleh peneliti — peneliti terdahulu. Sumber data
sekunder yang didapat berupa artikel atau jurnal yang relevan dengan topik
dilakukan menggunakan database melewati Science Direct, ERIC, PubMed

dan Google Scholar.

Kriteria Inklusi dan Ekslusi

Tabel 3.1 Kriteria inklusi dan ekslusi dengan format PICOS

Kriteria

Inklusi

Ekslusi

Population

Jurnal atau artikel nasional
dan internasional  yang
berhubungan dengan topik
penelitian stress saat
pembelajaran daring selama
pandemi Covid-19

Jurnal atau artikel nasional
dan internasional yang tidak
berhubungan dengan topik
penelitian stress saat
pembelajaran daring selama
pandemi Covid-19

Intervension

Menganalisis hasil observasi
manajemen  stress  saat
pembelajaran daring selama
pandemi Covid-19

Bukan menganalisis hasil
observasi manajemen stress
saat pembelajaran  daring
selama pandemic Covid-19

Comparation

Tidak ada faktor pembanding

Tidak ada faktor pembanding
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Outcome Manajemen  stress  saat | Bukan manajemen stress saat
pembelajaran daring selama | pembelajaran daring selama
pandemi Covid-19 pandemi Covid-19

Study design | Deskriptif, survey online, | Literature Review
eksperimen

Tahun terbit

Jurnal atau artikel yang terbit
setelah tahun 2016

Jurnal atau artikel yang terbit
sebelum tahun 2016

Bahasa

Bahasa Indonesia dan Bahasa
Inggris

Selain Bahasa Indonesia dan
Bahasa Inggris




3.3

Hasil Pencarian

3.3.1 Hasil pencarian dan seleksi studi

Pencarian artikel dengan
menggunakan keyword melalui
database Science Direct, ERIC,
PubMed dan Google Scholar

N =103

25

Seleksi artikel pada 1 tahun
terakhir

N =85

l

Seleksi judul dan duplikat
N=75

|

|

Identifikasi abstrak
N =28

Excluded (n=47)
Problem / populasi :
- Tidak sesuai dengan topik
(n=12)
Intervention :
Faktor medikasi (n = 10)
Outcome :

Tidak ada hubungan dengan
stress pembelajaran daring

(n=18)

Study design :
Systematic review (n = 4)
Literature review (n = 3)

Acrtikel akhir yang didapat dan di
analisa sesuai dengan tujuan dan
rumusan masalah

N= 10

Excluded (n=18)
- Penilaian diluar stress saat
pembelajaran daring (n = 6)
- Hasil penilaian yang tidak
sesuai (n =12)

Gambar 3.1 Diagram alur review artikel
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3.3.2 Daftar artikel hasil pencarian
Literature review ini di sitesis menggunakan cara naratif dengan
mengelompokkan data — data hasil ekstraksi yang sejenis dengan hasil yang
diukur untuk menjawab tujuan. Jurnal penelitian yang sesuai dengan Kkriteria
inklusi kemudian dikumpulkan dan dibuat ringkasan jurnal merangkum

nama peneliti, judul, tahun terbit, Teknik dan hasil peneliti serta database.



Tabel 3.2 Daftar Artikel
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No | Author | Tahun | Volume Judul Metode (Desain, Hasil Database Link Jurnal
Angka Sampel, Variabel,
Instrumen, Analisis)
1 Hena 2020 Vol. 4 Covid 19: Stress | D : Deskriptif Mahasiswa mengalami | ERIC https://eric.ed.gov/?id=
Yasmin,S No. 2 Management tingkat  stres  pada
waziland, among Students | S : - tingkat yang parah dan EJ1286695http://e-
Salman and its Impact on semakin hari tingkat
Khalil, Their  Effective | V : stress management, | stresnya juga semakin resources.perpusnas.go.
Amity Learning impact on their effective | meningkat. Mahasiswa
University learning juga menggunakan id:2148/eds/detail/detail
,India, strategi koping seperti
Ramsha I:- yoga, olahraga, terapi ?vid=10&sid=34374da
Mazhar, pengalihan seperti
Allan Ac- menghabiskan  waktu 9-0lad-4ad3-9fc8-
Grey, bersama keluarga dan
South menonton televisi. 377b46880682%40pdc-
Africa
vsessmgr03&bdata=Jn
NpdGU9ZWRzL Wxpd



https://eric.ed.gov/?id=EJ1286695
https://eric.ed.gov/?id=EJ1286695
http://e-resources.perpusnas.go.id:2148/eds/detail/detail?vid=10&sid=34374da9-01ad-4ad3-9fc8-377b46880682%40pdc-vsessmgr03&bdata=JnNpdGU9ZWRzLWxpdmU%3d#AN=EJ1286695&db=eric
http://e-resources.perpusnas.go.id:2148/eds/detail/detail?vid=10&sid=34374da9-01ad-4ad3-9fc8-377b46880682%40pdc-vsessmgr03&bdata=JnNpdGU9ZWRzLWxpdmU%3d#AN=EJ1286695&db=eric
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mU%3d#AN=EJ12866

95&db=eric
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Ziwei
Hou,
Guogiang
Han, Mei
Xu,
Xinrong
Dong,
Jiaxin
Zheng,

Jianzhong

2020

287

The
psychological
impact of the

COVID-19
epidemic ~ on
college
students in
China

D : Deskriptif

S : Mahasiswa dari
fakultas kedokteran
Changzhi dengan
menggunakan  cluster
sampling

V : Psychological
impact, Covid-19,
College students

| : Kuesioner

A : Analisis univariat

Hasil

menunjukkan
0,9% responden
mengalami  kecemasan
berat, 2,7% kecemasan
sedang, dan 21,3%
kecemasan ringan.
Apalagi  tinggal di
perkotaan (OR = 0.810,
Cl 95% = 0.709 -
0.925), stabilitas
pendapatan ~ keluarga
(OR =0.726, Cl 95% =
0.645 - 0.817) dan
tinggal bersama orang
tua (OR = 0.752, ClI

penelitian
bahwa
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95% = 0.596 - 0,950)
merupakan faktor
pelindung terhadap
kecemasan. Selain itu,
adanya Kkerabat atau
kenalan yang terinfeksi
COVID-19 merupakan
faktor risiko
peningkatan kecemasan
mahasiswa (OR =
3.007,95% Cl = 2.377 -
3.804)

78120305400&db=edse
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Hany
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Ulfah
Ramadbhia,
Rozi
Sastra
Purna

2020

VOL. 15
NO.1

Strategi
Coping Stress
Saat  Kuliah
Daring Pada
Mahasiswa
Psikologi
Angkatan 2019
Universitas
Andalas

D : deskriptif kuantitatif

(Survei)
S : 84 Mahasiswa
Psikologi Angkatan
2019 Universitas
Andalas.

Sebanyak 619 %
Mahasiswa  Psikologi
Angkatan 2019
Universitas Andalas
saat  kuliah  daring
sebagian besar
melakukan strategi
coping stress dalam
bentuk emotional

focused coping. Strategi
coping stress sebagian
Mahasiswa  Psikologi

Google
Scholar

https://scholar.google.c
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sdt=0%2C5&as vis=1

&q=Strategi+Coping++
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Daring++Pada+Mahasi
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V : Strategi Coping
Stress, Kuliah Daring

| : kuesioner

A : persentase coping
stress

angkatan 19 Universitas

Andalas (51,2 %),
berada dalam kategori
cukup baik. Dan
sebagian besar
Mahasiswa  Psikologi
Angkatan 19
Universitas Andalas
(82,1 %) merasakan

dampak baik setelah
melakukan strategi
coping stress.

swa++Psikologi++Ang

katan+2019++Universit

as++Andalas&btnG=
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/index.php/jpt/article/vi

ew/4829

Nilamadha
b Kar,
Brajaballa
\Y} Kar,
Shreyan
Kar

2021

Vol. 295

Stress and
coping during
COVID-19
pandemic:
Result of an
online survey

D : survey online

S:-

V : Stress and coping,
during, COVID-19
pandemic

| : kuesioner

A -

Dari responden (n=
733), sebagian besar
mengalami  kecemasan
sedang sampai berat
(21,2%) dan depresi
(15%). Gejala stres, di
atas titik potong 3 pada
PC-PTSD-5 yang
menunjukkan

kemungkinan ~ PTSD,
muncul pada 34,1%.
Masalah kesehatan
mental secara signifikan
dikaitkan dengan
pelajar, usia 20 sampai
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30 tahun, mereka yang

dmU%3d#AN=S01651

masih  lajang, dan

berpendidikan 78120332595&db=edse
universitas. Proporsi

petugas layanan Ip
kesehatan yang

mengalami gejala stres

(21,4%), kecemasan

(5,6%) dan depresi

(5,6%) cukup besar,

namun proporsinya jauh

lebih sedikit

dibandingkan  dengan

yang lain.

Mathilde
M. Husky,
Viviane
Kovess-
Masfety,
Clara
Gobin-
Bourdet,Jo
el
Swendsen.

2021

Vol. 107

Prior
depression
predicts
greater stress
during Covid-
19 mandatory
lockdown
among college
students in
France

D : survey online

S : mahasiswa World
Mental Health
International

V : Prior depression
predicts greater, stress
during, Covid-19

l:-

A : multivariat

Siswa dengan depresi
sebelumnya mendukung
peningkatan kecemasan
yang lebih besar (72,2%
vs 50,9%) dan stres
(72,2% vs 49,4%), serta
penurunan konsentrasi
yang lebih besar (87,0%
vs 72,9%) selama
penguncian

dibandingkan  dengan
mereka yang tidak
depresi. sejarah. Dalam
analisis multivariat,
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depresi sebelumnya
dikaitkan dengan stres
keseluruhan (AOR =
5,50), stres keuangan
(AOR = 195), stres
keluarga (AOR = 2,47),
stres terkait pekerjaan
(AOR =5,15), dan stres
terkait dengan orang
yang dicintai (AOR =

2.21). Depresi
sebelumnya juga
dikaitkan dengan
kemungkinan lebih
besar mengalami

peningkatan kecemasan
(AOR = 2.61) dan stres
(AOR = 2.55) selama

xpdmU%3d#AN=S001

0440X21000122&db=e

dselp

penguncian.
Herna 2021 Vol. 7 STRES DAN D : deskriptif kuantitatif | Hasil  penelitian ini | Google https://jurnal.uimedan.a
Angelica, No. 1 KOPING menunjukkan  bahwa | Scholar
Evelyn MAHASISW S : convenience | sebagian besar dari c.id/index.php/JURNA
Hemme A sampling sebanyak 157 | mahasiswa keperawatan
Tambunan KEPERAWA mahasiswa keperawatan | di Universitas Advent LKEPERAWATAN/art
TAN Indonesia  mengalami
SELAMA V : stress dan koping, | stres dalam tingkat yang icle/view/508/498
PEMBELAJA pembelajaran  daring, | normal. Lebih lanjut,
RAN pandemic Covid -19 koping mahasiswa
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DARING Dl dalam mengatasi stres

MASA I : Kuesioner pembelajaran  daring

PANDEMIK adalah hampir sebagian

COVID-19 A : distribusi frekuensi | besar menggunakan

dan kuantitatif koping berfokus pada
emosi.

Uswatun | 2020 Vol 8 GAMBARAN D : kuantitatif dengan | Mayoritas masalah | Google https://scholar.google.c
Hasanah, No 3 PSIKOLOGIS pendekatan  deskriptif | psikologis yang dialami | Scholar
Ludiana, MAHASISW analitik mahasiswa dalam om/scholar?hl=en&as_s
Immawati, A DALAM proses  pembelajaran
Livana PROSES S : total sampling daring yaitu kecemasan. dt=0,5&cluster=652339
PH. PEMBELAJA Sebanyak 79 mahasiswa

RAN V : gambaran psikolog | mengalami kecemasan 6707139077944

SELAMA mahasiswa, proses | ringan, 23 mahasiswa

PANDEMI pembelajaran mengalami stres ringan https://scholar.google.c

COVID-19 dan 7 mengalami

| : kuesioner DASS-21

A : univariat dengan
distribusi frekuensi

depresi ringan.

om/scholar?hl=en&as s

dt=0%2C5&g=Gambar

an+Psikologis+Mahasis

wa+Dalam+Proses+Pe

mbelajaran+Selama+Pa
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Selama pandemi Covid-
19  ini  mahasiswa
mengadapi berbagai
stresor yang lebih berat
yang menyebabkan
22,47 % mahasiswa
merasa tertekan ketika
mengikuti  perkuliahan
secara daring dan 36,6%
mahasiswa merasa
membutuhkan
dukungan sosial untuk
bisa menghadapi
permasalah selama
perkuliahan daring
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Nilai rata-rata PS adalah
17,39 (SD=4,58), dan
lebih dari empat perlima
(82,3%) siswa memiliki
tingkat stres  sedang
hingga tinggi. Nilai rata-
rata  item  stressor
akademik, psikososial,
dan kesehatan masing-
masing adalah 2,72
(SD=0,55), 2,31
(SD=0,55) dan 2,07
(SD=0,50). Hasil kami
menentukan bahwa
pengurangan stimulasi
stresor psikologis dan
terkait kesehatan,
promosi perilaku belajar
online tertentu, dan
dukungan  lingkungan
belajar online yang
mapan dapat dianggap
penting untuk
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S : 328 mahasiswa
universitas negeri

V : Time management,
academic stress

| : kuesioner
A o validitas dan
reliabilitas.

siswa yang dievaluasi
telah mengasimilasinya
secara  teratur  atau
sedang, tetapi dengan
tren sedikit meningkat
(67,7%); perlu
diperhatikan bahwa ada
latensi - stres akademik
sejak 16,8% dinyatakan
memiliki tingkat tinggi
Mengenai dimensi
stresor (67,7%), gejala
(62,5%) dan koping
(61%), dan dalam
kaitannya dengan
manajemen waktu dan
dimensinya, para
peserta dalam penelitian
ini umumnya menjawab
bahwa pengelolaan
parameter ini cukup di
lebih dari 50%; langkah-
langkah ini  hampir
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serupa sehubungan
dengan dimensi dan
prioritas objektif
(51,5%), alat
manajemen  (55,5%),
preferensi untuk

disorganisasi  (60,1%)
dan, akhirnya, persepsi
kontrol (55,5%).




4.1

Hasil

BAB 4

HASIL DAN ANALISIS PENELITIAN

4.1.1 Karakteristik Umum Literature

Tabel 4.1 Karakteristik umum dalam penyelesaian studi (n = 10)

No Kategori n %
A. | Tahun Publikasi
1 2020 4 40
2 2021 6 60
Total 10 100
B. Desain Penelitian
1 Kuantitatif dengan Cross Section 1 10
2 Deskriptif kualitatif 1 10
3 Kuantitatif dengan pendekatan 1 10
deskriptif analitik
4 Deskriptif kuantitatif 2 20
5 Survei online 4 40
6 Deskriptif 1 10
Total 10 100
C. Sampling Literature Review
il Cluster Sampling 1 10
2 Purposive Sampling 2 20
3 Convenience Sampling 3 30
4 Cluster Random Sampling 1 10
5 Total Sampling 2 20
6 Non Probality Sampling 1 10
Total 10 100
D. | Analisis Statistik Penelitian
1 Univariat 2 20
2 Persentase Coping 1 10
3 Uji Chi - Square 1 10
4 Multivariat 1 10
5 Distribusi 1 10
6 Deskriptif 3 30
7 Validitas dan Reliabilitas 1 10
Total 10 100
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Pada penelitian yang dilakukan dengan menggunakan literature review diatas
menunjukkan bahwa sebagian besar dari total artikel yang ditemukan
sebanyak 60 % dipublikasikan pada tahun 2021 dan hampir setengah yang
lain 40 % dipublikasikan pada tahun 2020, hampir setengah menggunakan
desain penelitian survei online sebanyak 40 %. Pengambilan sampel hampir
setengah nya menggunakan convience sampling yaitu sebanyak 30 %, dan
analisis statistik penelitian hampir setengah menggunakan analisis deskriptif

yaitu sebanyak 30 %.

4.2 Analisis

Tabel 4.2 Manajemen stress saat pembelajaran daring

Manajemen Koping sumber empiris F %
utama
Emotional = Focused Coping | (Shafiq et al., 2021), 3 30
diantaranya seperti melakukan | (Hanifah et al., 2020),
yogQa, olahraga teratur, | (U. Hasanah et al.,
meditasi, mengembagkan | 2020).

keterampilan, dan kemampuan
beradaptasi dengan masalah.

Problem  Focused  Coping (Cao et al., 2020), 7 70
diantaranya seperti kemampuan (Kar et al., 2021),
pemecahan masalah, manajemen| (Husky et al., 2021),
waktu yang baik, dan adanya (Angelica Herna &
dukungan dan perhatian dari Tambunan Evelyn
orang sekitar. Hemme, 2021),
(Suharweny et al.,
2021),

(Wang et al., 2021),
(Gallardo-Lolandes et
al.,2020).

Total 10 100

Penelitian ini menggunakan desain penelitian deskriptif dengan

menggunakan purposive sampling. Dari hasil survei menunjukkan bahwa
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mahasiswa perguruan tinggi swasta lebih rentan mengalami stress mental
(80,6 %) dibandingkan dengan mahasiswa perguruan tinggi (77 %). Oleh
sebab itu, untuk mengurangi masalah stress karena pembelajaran online
pada mahasiswa dilakukan strategi koping seperti olahraga teratur, yoga,
dan meditasi, mahasiswa juga dapat mengembangkan keterampilan
alternatif untuk mengurangi stress yang dialami seperti seni, kerajian tangan
ataupun berkebun, mahasiswa juga melibatkatkan diri dalam berbagai

kegiatan berbasis online seperti webinar. Shafiq et al., (2021).

Penelitian ini menggunakan desain penelitian deskriptif dengan
menggunakan cluster sampling. Dari hasil penelitian sebanyak 7.143
mahasiswa yang mengalami gangguan kecemasan, tingkat kecemsan
mahasiswa sekitar tiga perempat (75,1 % ) tidak memiliki gejala kecemasan,
sedangkan proporsi mahasiswa dengan kecemasan ringan sekitar (21,3 %),
proporsi mahasiswa dengan kecemasan sedang sekitar (2,7 %), dan proporsi
mahasiswa dengan kecemasan berat sekitar (0,9 %). Strategi koping dengan
adanya dukungan sosial tidak hanya mengurangi tekanan psikologis, tetapi
juga mengubah sikap tentang dukungan sosial dan metode mencari bantuan
sebagai bentuk untuk menghindari stress yang berlebihan. Hasil ini
menunjukkan bahwa dukungan sosial yang efektif dan kuat diperlukan
selama keadaan darurat Kesehatan, mereka membutuhkan bantuan,
perhatian dan dukungan dari masyarakat, keluarga beserta perguruan tinggi.

Cao et al., (2020).

Penelitian ini menggunakan desain penelitian deskriptif kuantitatif

dengan menggunakan purposive sampling. Berdasarkan hasil penelitian
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yang telah dilakukan dapat dilihat bahwa 61,9 % responden yang berjumlah
52 orang yang cenderung menggunakan coping stress dalam bentuk
emotional focused coping, sedangkan 35,7 % responden yang berjumlah 30
orang menggunakan strategi coping stress dalam bentuk problem focused
coping dan sisanya 2,4 % responden berjumlah 2 orang menggunakan
strategi coping stress yang seimbang anatara dalam bentuk problem focused

coping dengan emotional focused coping. Hanifah et al., (2020).

Penelitian ini  menggunakan desain survey online dengan
menggunakan convenience sampling. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
dari 733 responden, sebagian besar mengalami kecemasan sedang sampai
berat (21,2 %), berbagai koping yang digunakan oleh responden diantaranya
yaitu berbagi emosi, aktivitas, humor, pemecahan masalah. Kebanyakan
orang mengharapkan yang terbaik, beberapa strategi lain yang sering
dilakukan adalah tetap sibuk dalam aktivitas, memecahkan masalah berbagi

perasaan, dan berbicara dengan orang lain. Kar et al., (2021).

Penelitian ini menggunakan desain survey online dengan
menggunakan cluster random sampling. Dari 291 responden didapatkan
separuh data mahasiswa yang mengalami kecemasan sekitar (50,9 %),
hampir separuh mahasiswa juga mengalami stress sekitar (49,4 %), dan
Sebagian besar mahasiswa mengalami penurunan konsentrasi sekitar (72,9
%). Setiap individu yang mengalami stress melakukan strategi koping
dengan cara memanfaatkan sumber daya dan dukungan keluarga yang
diketahui dapat menyangga efek stress dan mengurangi resiko

depresi.(Husky et al., 2021).
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Penelitian ini menggunakan desain penelitian deskriptif kuantitatif
dengan menggunakan convenience sampling. Hasil penelitian sebanyak 157
mahasiswa keperawatan di program studi ners tahap akademik dan tahap
profesi yang mengikuti pembelajaran daring sejak bulan Maret sampai
Desember 2020 menunjukkan sebagian besar yaitu 83 mahasiswa (52,8 %)
berada pada tingkat stress normal, sebagian kecil sekitar 21 mahasiswa (13,4
%) berada pada tingkat stress sedang, sebagian kecil sekitar 18 mahasiswa
(11,5 %) pada tingkat stress parah, sebagian kecil sekitar 7 mahasiswa (4,5
%) berada pada tingkat stress yang sangat parah. Dan hampir sebagian yaitu
72 mahasiswa (45,9 %) menggunakan strategi koping yang berfokus pada
emosi, hampir sebagian juga sekitar 46 mahasiswa (29,3 %) menggunakan
strategi koping yang berfokus pada masalah, sebagian kecil sekitar 39
mahasiswa (24,8 %) menggunakan strategi koping yang seimbang.

(Angelica Herna & Tambunan Evelyn Hemme, 2021).

Penelitian ini  menggunakan kuantitatif dengan pendekatan
deskriptif analitik, menggunakan total sampling. Hasil penelitian ini
menunjukan tingkat kecemasan mahasiswa yang terbanyak yaitu
kecemasan ringan dengan 79 mahasiswa (41,58 %) dan kecemasan sedang
sebanyak 32 mahasiswa (16,84 %) dengan pembelajaran daring. Sedangkan
hasil penelitian terkait tingkat stress menunjukkan terdapat beberapa
mahasiswa yang mengalami stress ringan yaitu 23 mahasiswa (12,11 %)
akibat pembelajaran daring. Kemampuan adaptasi dan strategi koping

mahasiswa berperan dalam respon tubuh terhadap stress, seseorang yang
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kurang baik dalam beradaptasi maka stress tidak dapat teratasi sehingga

menimbulkan dampak negatif. (U. Hasanah et al., 2020).

Penelitian ini  menggunakan deskriptif kualitatif dengan
menggunakan total sampling. Berdasarkan hasil analisis data dari survei
Kesejahteraan Psikologis Mahasiswa UMS selama pandemic Covid -19
menunjukkan sebanyak 22,47 % atau 119 mahasiswa merasa tertekan
karena permasalahan kuliah daring, dan dari penelitian tersebut
menunjukkan mahasiswa yang mengalami kecemasan terutama kecemasan
mengenai perkuliahan daring ternyata membutuhkan dukungan dari
lingkungan sekitar, sebanyak 67,8 % atau 362 mahasiswa percaya bahawa
keluarga sangat berperan untuk memberi dukungan dan support pada
mahasiswa, dan sebanyak 32,2 % atau 171 mahasiswa percaya dan
membutuhkan dukungan dari orang terdekat selain keluarga seperti sahabat,
teman dekat dan tetangga. Teman sebaya merupakan sumber dukungan
dalam bentuk afeksi, simpati, pemahaman, dan bimbingan moral, dan dalam
proses pembelajaran jarak jauh keluarga memiliki peran yang sangat

penting. (Suharweny et al., 2021).

Penelitian ini menggunakan desain survey online dengan
menggunakan convenience sampling. Data yang didapat dari penelitian ini
yaitu dari 369 mahasiswa kedokteran sebanyak empat perlima (82,3 %)
mengalami tingkat stress sedang hingga tinggi. Peneliti mengungkapkan
bahwa mahasiswa tahap pertama mengalami stress yang lebih tinggi dari
pada senior, mereka mengalami tekanan yang lebih tinggi karena

ketidaksesuaian terhadap pembelajaran daring. Strategi koping yang
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digunakan oleh mahasiswa ketika menghadapi stress yaitu dengan
ketahanan dan dukungan lingkungan belajar yang cukup mendukung

mahasiswa tahap pertama. (Wang et al., 2021).

Penelitian ini menggunakan desain kuatitatif dengan cross section
dengan menggunakan non probality sampling. Analisis deskriptif stress
menujukkan bahwa 16,8 % mahasiswa yang di survei menganggap tinggi,
sedangkan 67,7 % dari mahasiswa menganggapnya sedang dan 15,5 %
menyatakan bahwa mahasiswa memiliki persepsi yang rendah. Stress dapat
menyebabkan emosi negatif tanpa koping yang memadai dan tepat waktu,
oleh sebab itu penting untuk memahami bagaimana stress dan dukungan
sosial memainkan peran penyangga dalam mengahdapi stress yang
mengasilkan penyesuaian terhadap mahasiswa. Strategi koping yang
mengacu pada kualitas respons yang dikembangkankan individu terhadap
stressor untuk menghindari tahapan Kirisis, sehingga mahasiswa berusaha
untuk mengendalikan emosinya serta perilakunya. (Gallardo-Lolandes et

al., 2020).

Tabel 4.3 Analisa strategi koping stress mahasiswa

No Hasil sumber empiris F | %
1. | Coping stress baik (Shafig et al., 2021), 8 | 80
(Hanifah et al., 2020),
(Cao et al., 2020),

(Kar et al, 2021),
(Angelica Herna &
Tambunan Evelyn
Hemme, 2021),
(Suharweny et al., 2021),
(Wang et al, 2021),
(Gallardo-Lolandes et al.,
2020).




2. | Coping stress kurang baik

(V. Hasanah et al., 2020),
(Husky et al., 2021).

20

Total

10

100

Berdasarkan hasil analisa strategi
menunjukkan bahwa hampir seluruh mahasiswa melakukan strategi koping

stress dengan baik dengan persentase (80%) dan mahasiswa yang

koping stress mahasiswa

melakukan strategi koping stress kurang baik dengan persentase (20%).




BAB 5

PEMBAHASAN
5.1 Emotional Focused Coping

Berdasarkan 10 artikel yang telah di review, peneliti menemukan
bebarapa fakta tentang manajemen stress dalam bentuk emotional focused
coping, dimana pada penelitian yang dilakukan (Shafig et al., 2021)
menjabarkan bahwa strategi koping yang dilakukan mahasiswa saat
mengalami stress yaitu dengan cara mengalihkan fokus dengan cara
melakukan yoga, olahraga, meditasi, dan mengembangkan keterampilan yang
dimiliki. Hasil penelitian dari (Hanifah et al., 2020) menjelaskan bahwa
bentuk strategi koping yang dilakukan mahasiswa adalah escape avoidance,
accepting responsibility, positive reappraisal, dan seeking sosial. Sedangkan
pada penelitian (U. Hasanah et al., 2020) emotional focused coping bisa
dilakukan dengan cara beradaptasi terhadap stress yang dirasakan, kemapuan
dalam beradaptasi sangat berperan terhadap mahasiswa dalam merespon
tubuh saat mengalami stress.

Berdasarkan teori (Sari et al., 2020) menjelaskan bahwa pengelolaan
emosi yang baik dapat memandu proses berfikir, pendalaman pengetahuan
mengenai penyebab rasa cemas, serta dapat menunjang pertumbuhan
emosional dan intelektual. Setiap individu yang bisa memahami,
membedakan, menggunakan emosi atau perasaan dengan baik, tahu
bagaimana untuk tetap termotivasi dalam keadaan tertekan. Pengelolaan

emosi yang baik dapat berpengaruh positif terhadap kualitas kinerja.

46
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Berdasarkan opini, berbagai koping yang digunakan mahasiswa
kebanyakan mengharapkan yang terbaik, beberapa strategi yang sering
dilakukan adalah beradaptasi terhadap stress, melakukan yoga, olahraga dan
meditasi serta mengembangkan keterampilan yang dimiliki. Memiliki strategi
penanggulangan yang efektif untuk situasi stress sangat penting karena dapat
mencegah pengalaman yang mengarah pada gangguan kejiwaan terkait stress
yang lebih berat, meskipun kerentanan setiap individu terhadap stress dan
situasi spesifik akan berkontribusi, memanfaatkan strategi koping diharapkan

dapat membantu.

Problem Focused Coping

Berdasarkan 10 artikel yang telah di review, peneliti menemukan
bebarapa fakta tentang manajemen stress dalam bentuk problem focused
coping, diantaranya yaitu pada penelitian (Cao et al., 2020) menjabarkan
bahwa dalam melakukan manajemen stress mahasiswa membutuhkan
dukungan dan perhatian dari orang terdekat. Hasil penelitian (Kar et al., 2021)
menujukkan bahwa dengan tetap sibuk dalam aktivitas, memecahkan
masalah, berbagi perasaan dan berbicara sebagai bentuk strategi koping
mahasiswa dalam melakukan manajemen stress. Pada penelitian (Husky et
al., 2021) menjabarkan bahwa dukungan keluarga sangat membantu
mahasiswa dalam menyangga efek stress dan mengurangi resiko depresi.
Pada penelitian (Angelica Herna & Tambunan Evelyn Hemme, 2021)
menjelaskan bahwa mahasiswa melakukan strategi koping yang berfokus
pada masalah dan mencari dukungan sosial untuk mengatasi stress yang

dirasakan. Penelitian yang dilakukan oleh (Suharweny et al., 2021)
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menjabarkan bahwa manajemen stress yang dilakukan mahasiswa yakni
dengan adanya dukungan atau informatif support berupa semangat dan
motivasi dari orang terdekat dalam menghadapi stressor. Sedangkan pada
penelitian (Wang et al., 2021) menjabarkan bahwa adanya dukungan
lingkungan belajar dan ketahanan mahasiswa terhadap stress digunakan
sebagai bentuk strategi koping. Dan pada penelitian (Gallardo-Lolandes et al.,
2020) menjelaskan bahwa manajemen waktu yang baik merupakan bentuk

stratagi koping mahasiswa dalam meminimalisir stress.

Berdasarkan teori (Anggrini, 2021) yang menjelaskan bahwa
penyebab dari stress pada mahasiswa yaitu stress akademik, akibat masalah
interpersonal, akibat kegiatan pembelajaran, akibat hubungan sosial yang
kurang baik, dorongan dan keinginan serta karena akibat aktivitas kelompok.
Tidak adanya dukungan sosial dari orang terdekat menyebabkan mahasiswa
yang mengalami stress tidak bisa merasakan dampak baik dalam melakukan

manajemen stress.

Berdasarkan opini dukungan sosial merupakan bentuk dukungan
emosional yang tidak hanya mengacu pada tindakan yang dilakukan oleh
orang lain tetapi juga pada rasa seperti kenyamanan ataupun kepedulian yang
diberikan oleh keluarga, teman sebaya, maupun perawatan kesehatan saat
individu menghadapi masalah. Para mahasiswa sangat membutuhkan
dukungan — dukungan yang dapat meringankan beban seseorang, beberapa
dukungan yang dibutuhkan sesorang diantaranya seperti dukungan sosial
dimana dukungan sosial ini didefinisikan dengan banyaknya teman yang

dimiliki individu.
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5.3 Kategori Strategi Koping

1.  Koping stress Baik

Berdasarkan 10 artikel yang telah di review, peneliti menemukan
beberapa fakta tentang mahasiswa yang melakukan strategi koping
dengan baik, dimana pada penelitian yang dilakukan (Shafiq et al.,
2021) menjabarkan bahwa mengembangkan sebuah keterampilan yang
dimiliki menjadikan alternatif yang baik untuk mengurangi stress yang
dialaminya, mahasiswa juga melibatkan dirinya untuk mengikuti
kegiatan yang bisa mengurangi stress seperti webinar. Hasil penelitian
(Cao et al., 2020) menjabarkan bahwa dengan adanya dukungan dari
keluarga dan orang terdekat, serta perhatian orang di sekitarnya
menjadikan mereka yang merasa tertekan dan stress berdampak baik
terhadap mahasiswa yang melakukan strategi koping. Dari hasil
penelitian (Hanifah et al., 2020) menjabarkan bahwa terdapat 48,8 %
atau sekitar 41 mahasiswa Psikologi Angkatan 19 yang telah
melakukan strategi koping dengan baik, memiliki persentase yang
cukup tinggi tentunya dipengaruhi oleh pengalaman dan pengetahuan
dari masing — masing individu. Hasil penelitian (Kar et al., 2021)
menjabarkan bahwa strategi penanggulangan yang efektif seperti
memecahkan masalah, berbagi perasaan dan berbicara dengan orang
terdekat sangat membantu mahasiswa dalam pemanfaatan strategi
koping. Penelitian (Angelica Herna & Tambunan Evelyn Hemme,
2021) menjabarakan bahwa strategi yang berfokus pada masalah

melalui perencanaan pemecahan masalah dan mencari dukungan sosial
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memberikan dampak yang baik terhadap mahasiswa yang melakukan
mananjemen stress. Dari hasil penelitian (Suharweny et al., 2021)
menjabarkan bahwa pemberian dukungan informatif berupa nasihat,
saran dan petuntuk dari orang terdekat mampu menguatkan individu
dalam berjuang untuk mencapai cita — citanya, sehingga menjadikan
mahasiswa mampu melakukan strategi koping dengan baik.
Berdasarkan hasil penelitian (Wang et al., 2021) menjabarkan bahwa
mengidentifikasi efek langsung dari sumber daya pribadi seperti
optimisme, ketahanan dalam mengatasi setiap masalah menjadikan
mahasiswa lebih baik dalam menanggulangi stress. Sedangkan dari
hasil (Gallardo-Lolandes et al., 2020) menjabarkan bahwa memahami
bagaimana stress dan dukungan social sangat memainkan peran
penyangga dalam menghadapi stress, dimana hal tersebut dapat
menghasilkan penyesuaian strategi koping yang baik terhadap

mahasiswa.

Berdasarkan teori (Sari et al., 2020) menjelaskan bahwa
kemampuan setiap individu dalam melakukan manajemen stress dan
mengelola emosi yang baik dapat meningkatkan adaptasi diri dengan
masalah yang ada serta tuntutan yang muncul, bisa menilai dengan baik,
memahami emosi secara obyektif dan menentukan pemilihan
manajemen stress yang baik akan berdampak positif terhadap tingkah
laku setiap individu, selain itu pengolahan emosi yang baik juga

melibatkan pemikiran yang lebih positif.
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Berdasarkan opini, mahasiswa yang telah melakukan strategi
koping dengan baik dikarenakan mereka yang bisa menguasai,
mengurangi atau meminimalisir masalah, mengarahkan kemampuan

dan usahanya untuk mengatasi masalah yang terjadi.

Koping Stress Kurang Baik

Berdasarkan 10 artikel yang telah di review, peneliti menemukan
beberapa fakta tentang mahasiswa yang melakukan strategi koping
kurang baik, dimana pada penelitian yang dilakukan (U. Hasanah et al.,
2020) menjabarkan bahwa penyebab terjadinya koping stress kurang
baik yaitu dikarenakan faktor kepribadian setiap individu, tidak mampu
dalam beradaptasi terhadap stress dan dalam melakukan strategi
koping. Sedangkan dari hasil penelitian (Husky et al., 2021)
menjabarkan bahwa kecemasan yang dirasakan dan stress yang dialami
mahasiswa yang kurang baik dalam melakukan strategi koping menjadi
pemicu penggunaan alkohol yang berlebihan hingga hal tersebut
menjadikan mahasiswa mengalami penurunan konsentrasi, dan
penggunaan obat terlarang agar menjadi mabuk bahkan mati rasa.

Berdasarkan teori (Jannah, 2021) menjelaskan bahwa perubahan
psikososial merupakan bagian dari tekanan mental setiap individu,
dimana hal tersebut bisa menimbulkan perubahan dalam kehidupan
sehingga berusaha adaptasi untuk menanggulanginya, contoh dari
stresor psikosial ini seperti hubungan interpersonal yang tidak baik
dengan teman atau orang sekitar sehingga mereka yang membutuhkan

dukungan sosial tidak bisa mengoptimalkan strategi koping, tidak
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semua individu dapat beradaptasi dan mengatasi stressor akibat
perubahan itu sehingga menyebabkan stress, gangguan penyesuaian
diri, dan sakit.

Berdasarkan opini, setiap mahasiswa yang memiliki kemampuan
strategi koping kurang baik dikarenakan mereka yang dihadapkan
dengan masalah merasa kesulitan dan kurang berusaha dalam
mengatasi masalah yang dihadapi, juga kurangnya keterampilan dan
minimnya dukungan sosial yang dirasakan oleh mahasiswa menjadikan
mereka kurang merasakan dampak yang baik setelah melakukan

manajemen stress.



BAB 6
PENUTUP
6.1 Kesimpulan

Berdasarkan 10 artikel yang telah di review, dapat di simpulkan bahwa
selama mengidentifikasi manajemen stress saat pembelajaran daring pada
mahasiswa ditemukan dua bentuk strategi koping stress diantaranya yaitu
bentuk emotional focused coping contohnya seperti melakukan yoga,
olahraga, meditasi, mengembangkan keterampilan, dan kemampuan
beradaptasi dengan masalah, sedangkan dalam bentuk problem focused
coping contohnya seperti kemampuan memecahkan masalah, manajemen

waktu yang baik, adanya dukungan dan perhatian dari orang sekitar.

6.2 Saran
Peneliti selanjutnya dapat melakukan penelitian lain terkait manajemen

stress yang berfokus pada emotional focused coping.
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