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A phenomenon often experienced by new students who are not familiar with the academic
environment is academic stress. Students with academic stress feel unable to face existing
responsibilities, tasks and organizations. So that it will have an impact on concentration
and academic achievement. So that problems related to academic stress are not prolonged,
a treatment is needed. This study aims to reduce academic stress in new students. Quasi
experiment is the type of research used with the non-randomized one group pretest postest
design method. The research subjects were 5 people. The results were analyzed using
SPSS for windows ver. 21, namely using the parametric analysis Paired Sample T-Test.
The analysis of the research results showed that the value of p < 0.05 (p = 0.01) means that
the score is significant. This shows that the score before and after the intervention shows a
significant reduction in academic stress.

ABSTRAK

Kata Kunci:
Focus Group
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Fenomena yang sering dialami oleh mahasiswa baru yang belum terbiasa dengan
lingkungan akademik adalah stress akademik. Mahasiswa dengan stress akademik merasa
tidak mampu menghadapi tanggungjawab, tugas dan organisasi yang ada. Sehingga akan
berdampak pada koonsentrasi dan prestasi akademik. Agar permasalahan terkait stress
akademik ini tidak berkepanjangan maka diperlukan sebuah penanganan. Penelitian ini
bertujuan untuk mengurangi stres akademik pada mahasiswa baru. Quasi experiment
adalah jenis penelitian yang digunakan dengan metode non-randomized one group pretest
postest design. Subjek penelitian berjumlah 5 orang. Hasil penelitian dianalisis
menggunakan SPSS for windows ver. 21, yaitu menggunakan analisis parametrik Paired
Sample T-Test. Analsis hasil penelitian menunjukkan nilai p < 0.05 (p = 0.01) artinya
skor tersebut signifikan. Hal ini menunjukan bahwa antara skor sebelum dan skor sesudah
intervensi menunjukan adanya penurunan stres akademik secara signifikan.

Pendahuluan

akan berhadapan dengan lingkungan baru dan

Masa kuliah tentu berbeda dengan masa
sekolah. Bagi sebagian orang beranggapan
bahwa kuliah lebih menyenangkan
dibandingkan dengan masa sekolah. Mereka
berpikir jika perkuliahan lebih santai, jam
kuliah lebih fleksibel dan tugas tidak sebanyak
waktu sekolah. Namun anggapan ini tentu
akan berkebalikan dengan realitanya. Karena
saat kuliah akan berhadapan dengan sebuah
tanggungjawab  baru sebagai mahasiswa.
Selain tuntutan tugas, mahasiswa baru juga

tentunya dibutuhkan kemampuan sosialisasi
yang baik. Dimana beban tugas akan berbeda
dengan masa sekolah. Banyak mahasiswa
terutama mahasiswa baru yang merasakan
stress akademik akibat tuntutan
tanggungjawab ini (Angola & Ongori, 2009).
Merasa tidak kuat dan akhirnya menjadi
stressor dan berpengaruh pada mood,
konsentrasi serta prestasi akademik.
Fenomena-fenomena inilah yang sering
ditemui di lapangan terutama bagi mahasiswa
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baru yang belum terbiasa berada di lingkungan
perkuliahan. Mahasiswa yang mengalami
stress akademik tentu akan memunculkan
dampak negative bagi proses belajarnya
selama kuliah (Jongaratnam, 2004). Mereka
akan menghindari tugas sehingga tugas
semakin  menumpuk, mengerjakan tugas
namun semaunya dengan penuh tekanan, serta
ada yang tidak mengerjakan tugas sehingga
menjadi semakin tertekan dengan tugas yang
semakin menumpuk dan pada akhirnya
menjadi depresi (Klonske & Hoe, 2003).

Stress ialah respon individu ketika
berhadapan dengan stressor dan tidak
mempunyai kemampuan untuk mengatasinya
(Santrock, 2012). Individu biasanya tidak
mempunyai kemampuan coping yang baik
ketika berhadapan dengan permasalahan dalam
hidupnya dan cenderung membiarkannya
hingga muncullah stress (Sutarjdo, 2005).
Sumber stres pada mahasiswa salah satunya
adalah tugas. Tugas tidak akan pernah bisa
dihindari oleh setiap mahasiswa. Tugas
bervariasi disetiap mata kuliah, baik itu tugas
individu maupun tugas kelompok (Misra &
McKean, 2000).

Berdasarkan hasil asesmen yang telah
dilakukan pada mahasiswa baru di Universitas
Muhammadiyah Malang, didapatkan bahwa
beberapa dari mereka ada yang mengalami
stress akademik dan ada juga yang tidak
mengalami stress akademik. Mahasiswa yang
mengalami stres akademik menganggap bahwa
beban kuliah dan kegiatan organisasi saat ini
terlalu berat, sehingga menimbulkan tekanan
tersendiri bagi mereka. Sedangkan mahasiswa
yang tidak mengalami stres, mereka lebih cuek
dengan keadaan mereka saat ini, dalam artian
mereka tidak terlalu memikirkan beban yang
harus dihadapi dan tetap menjalani kehidupan
mereka sesuai dengan jalan kehidupan masing-
masing. Hal ini menunjukkan jika mahasiswa
yang tidak mengalami stress akademik
mempunyai kemampuan coping yang baik.

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
terdapat beberapa factor yang mempengaruhi
stress akademik vyaitu tugas (Kumar, 2005),

manajemen waktu, interaksi antara dosen dan
mahasiswa, tujuan pribadi, aktivitas social,
lingkungan kampus, dan kurangnya dukungan
social baik dari teman atau keluarga sehingga
membuat mahasiswa rentan mengalami stress
akademik (Wilks, 2008). Selain itu, ekspektasi
yang terlalu tinggi dari individu, orang tua
maupun lingkungan juga menjadi factor
mengalami stress akademik (Ang & Huan,
2006).

Jika dibiarkan mahasiswa yang mengalami
stress akademik akan merasakan jenuh, bosan,
malas, tidak percaya diri, mengalami
penurunan kualitas pada pembelajarannya dan
akan berdampak panjang jika tidak segera
diatasi dan dihilangkan. Pada intervensi
kelompok ini, fasilitator ingin melakukan
intervensi  sekelompok mahasiswa yang
mengalami stres akademik pada mahasiswa
baru dengan menggunakan metode Focus
Group Discussion (FGD) dan Psikodrama.
FGD adalah suatu proses pengumpulan
informasi dan pemecahan masalah pada suatu
permasalahan tertentu yang spesifik melalui
diskusi kelompok (Boateng, 2012).

Sedangkan Psikodrama ialah permaiann
peran tanpa menggunakan naskah atau tanpa
latihan sebelumnya (Lubis, 2016). Psikodrama
digunakan untuk memberikan pemahaman
kepada masing-masing subjek dari persepsi
orang yang berbeda yang akan diperankan
masing-masing oleh subjek  dengan
mendramakan permasalahan subyek.
Menggunakan psikodrama karena kegiatan ini
dapat dilakukan oleh semua individu pada
setiap usia dan berbeda dengan brainstorming
yang hanya dapat digunakan untuk usia
tertentu (Orkibi, 2018).

Banyak manfaat yang bisa dirasakan dan
diperoleh apabila masalah ini diteliti lebih
lanjut secara mendalam, serta dapat
memberikan solusi bagi mahasiswa sendiri
maupun dari ruang lingkup akademik. Stres
akademik sendiri sangat sering terjadi dan
banyak sekali ditemukan pada mahasiswa
terutama pada mahasiswa baru. Dengan
memperdalam masalah, solusi terbaik, serta
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cara penanganan untuk stres akademik sendiri
diharapkan jumlah mahasiswa yang merasakan
stres akademik bisa berkurang dan tidak terjadi
dalam jangka waktu yang lama.

Metode

Penelitian ini merupakan penelitian quasi-
experiment dengan  menggunakan  non-
randomized one group pretest postets design.
Desain  penelitian  dipilih  berdasarkan
pertimbangan peniliti bahwa tidak
memungkinkan dilakukan randomisasi subjek
untuk dibagi dalam dua kelompok, eksperimen
dan control (Seniati et al., 2011). Penelitian ini
hanya terdapat satu kelompok eksperimen
tanpa adanya kelompok  pembanding.
Pengukuran efektifitas intervensi
menggunakan skala stress akademik dengan
membandingkan data pre-test dan post-test
antara sebelum dan sesudah pemberian
intervensi.

Subyek penelitian yang digunakan
adalah mahasiswa baru berjumlah 5 orang.
Dalam melakukan asesmen, metode yang
digunakan yaitu: wawancara semi formal dan
wawancara tertutup. Wawancara semi formal
dilakukan agar dalam menggali permasalahan
dapat dilakukan dengan lebih santai, bebas,
dan tidak formal. Sedangkan wawancara
tertutup, menggunakan pertanyaan-pertanyaan
dengan jawaban “iya” dan “tidak” yang
tujuannya untuk melakukan screening. Serta
menggunakan kuesioner stress akademik untuk
mengetahui sejauh mana stress akademik yang
dialami subjek.

Intervensi kelompok ini menggunakan
teknik Intervensi Focus Group Disscussion
(FGD) dan juga menggunakan psikodrama.
Sasaran/target intervensi adalah  untuk
mengurangi stress akademik mahasiswa baru.
Intervensi ini terdiri dari lima sesi dan
berlangsung selama 60 menit di setiap sesinya.
Berikut adalah rancangan tiap sesinya:

Sesi | : Building rappot

Di tahap 1 ini, peneliti membuka kegiatan
dan memperkenalkan diri dilanjutkan dengan
para subjek. Kemudian menjelaskan kegiatan

yang dilakukan dan memberikan informed
consent agar ada kesepakatan antara subjek
dan peneliti untuk mengikuti keseluruhan sesi.
Para subjek memahami tujuan dan prosedur
kegiatan yang disampaikan oleh peneliti dan
bersedia mengikuti keseluruhan kegiatan.

Sesi Il : FGD sesi 1 (membahas topic awal)

Sesi ini membahas topic awal sebelum
dilakukannya  proses intervensi  guna
mengetahui kondisi permasalahan para subjek
dan factor yang menyebabkan permasalahan
tersebut. Selain itu untuk menyamakan
persepsi antar subjek agar seluruh kegiatan
berjalan dengan lancar. Masing-masing subjek
menyampaikan permasalahan akademiknya
kemudian mereka dapat memahami penyebab
masalah mereka masing-masing.

Sesi 111 : Diskusi kasus

Peneliti memberikan kasus terkait stres
akademik untuk didiskusikan oleh para
subyek. Setelah mendiskusikan kasus tersebut.
Kemudian juga diberikan edukasi tentang
bagaimana teknik-teknik dalam mengelola
stres. Di sesi ini para subyek telah memahami
apa saja teknik yang dapat digunakan untuk
mengelola stresnya sehingga mereka tidak lagi
menghindar ketika ada stressor dalam dirinya.

Sesi IV : Psikodrama

Tujuan dari sesi ini adalah untuk
menemukan solusi permasalahan dari berbagai
sudut pandang. Materi yang diberikan
menyesuaikan dengan permasalahan subyek
yang dianggap mewakili permasalahan subyek
lainnya. Dalam hal ini, peneliti bertindak
langsung sebagai director selama proses
psikodrama.

Sebelum psikodrama dimulai, director
mengambil salah satu kasus dari permasalahan
subjek. Kemudian subjek memaikan drama
sesuai dengan arahan director. Dari sesi ini
subjek dapat mengambil kesimpulan atas
solusi yang harus diterapkan dalam kehidupan
ketika berhadapan dengan suatu permasalahan
terutama yang berkaitan dengan akademik.
Sesi VI: Evaluasi
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Sesi terakhir adalah evaluasi untuk
melihat efektivitas pemberian intervensi
kepada para subjek. Evaluasi dilakukan
dengan pengisian skala stress akademik
sebagai data post test yang kemudian hasilnya
dibandingkan dengan data sebelum intervensi
(pre-test).

Teknik Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan
yakni menggunakan SPSS for windows ver. 21
menggunakan uji paired sample t-test.
Pengujian ini dilakukan untuk mengetahui
pengaruh intervensi yang diberikan pada
subjek.

Hasil dan pembahasan

Data penelitian yang sudah diperoleh
kemudian dianalisis menggunakan paired
sample t-test. Berikut adalah hasil pengujian
data sebelum dan sesudah diberikan intervensi:
Tabel 1: Hasil Pengujian Skala Stres Akademik

Kelompok N Rerata thit t Sig.

Nilai tab (p)
Pre- Post-
test test
Kelompok 5 442 - 001
intervensi 84.2 59.8 2.26

Berdasarkan tabel output diatas, diketahui
bahwa tedapat penurunan nilai rata-rata skor
pre-test dengan skor post-test. Dimana nilai
rata-rata skor pre-test sebesar 84.2 dan rata-
rata skor post-test 59.8. Hal ini berarti setelah
diadakannya intervensi terjadi penurunan skor
rata-rata sebesar 24.4. Jika dilihat dari angka
probabilitas (p = 0.01 < 0.05), artinya skor
tersebut signifikan. Hal ini menunjukan bahwa
antara skor sebelum dan skor sesudah
intervensi menunjukan adanya penurunan stres
akademik secara signifikan.

Jika dilihat dari perolehan skor skala
stress akademik antara sebelum dan sesudah
intervensi, diperoleh hasil jika masing-masing
subjek mengalami penurunan tingkat stress
akademik. Berikut grafik penurunan tingkat
stress akademik masing-masing subjek:

- SR L ——

Grafik 1: Tingkat Stress Akademik Sebelum dan
Sesudah Intervensi

Berdasarkan Grafik 1, diketahui bahwa
subyek A, subyek B,subyek C, subyek D dan
subyek E mengalami perubahan skor antara
sebelum dilakukan intervensi dengan sesudah
dilakukan intervensi. Artinya keseluruhan
subjek mengalami penurunan skor stress
akademik setelah intervensi.

Stress umumnya ditandai dengan adanya
gejala fisik dan psikis. Gejala fisik seperti sakit
kepala, sakit lambung, hipertensi, jantung
berdebar, insomnia, mudah lelah, keringat
dingin, tidak ada nafsu makan dan sering
buang air kecil. Sedangkan gejala psikis
ditandai dengan gelisah, kurang bisa
konsentrasi, apatis, sering melamun, mudah
marah dan bersikap agresif. Biasanya kedua
gejala ini, yaitu fisik dan psikis berjalan
beriringan (Khairanis 2006).

Intervensi dilakukan dengan
menggunakan dua teknik, yaitu focus group
discussion (FGD) dan psikodrama. Sebelum
dan sesudah dilakukan intervensi, masing-
masing subyek diberikan skala pre-test dan
post test untuk mengukur tingkat stres
akademik. Setelah semua kegiatan intervensi
sudah dilakukan, masing-masing subyek
diberikan skala post-test untuk melihat
perubahan tingkat stres mereka sesudah
mendapatkan intervensi. Perolehan skor post
test juga didukung dari self monitoring subyek
pada saat dilakukan sesi terakhir. Dimana
subyek sudah bisa merubah persepsi mereka
terhadap masalah yang mereka hadapi. Hal ini
menunjukan bahwa teknik intervensi yang
dilakukan mempunyai pengaruh terhadap
permasalahan yang dihadapi oleh masing-
masing subyek. Focus group discussion (FGD)
dilakukan dengan memberikan sebuah kasus,
subyek dituntut mampu  mendiskusikan
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permasalahan tersebut. Kasus tersebut akan
menjadi stimulus untuk subyek sehingga
mereka bisa merubah pemikiran mereka
(Boateng, 2012). Begitu pula dengan
psikodrama, dimana dalam psikodrama ini
subyek memainkan peran dan dari situ mereka
bisa menemukan solusi dari permasalahannya.
Dari sini subjek tidak bisa sharing
permasalahan dengan subjek lain sehingga
tidak merasa mempunyai permasalahan sendiri
(Wilks, 2008).

Selama pelaksanaan psikodrama
menggunakan tempat yang menyerupai
panggung agar para subjek leluasa bermain
peran. Permainan peran dalam psikodrama
digunakan untuk memerankan dirinya sendiri
maupun oranglain dikehidupan nyata (Orkibi,
2018). Disini subjek akan merasa bebas
mengekpresikan sikap dan gerak secara
spontan (Lubis, 2016). Saat psikodrama para
subjek berpartisipasi aktif, spontanitas dan
kreatif dalam mengatasi masalah, baik
permanen atau tarnsisional. Peran antagonis
bisa mendapatkan feedback dari penonton dan
peran pembantu dan sebaliknya. Dalam hal ini
baik peran antagonis, penonton dan peram
pembantu dapat meluapkan emosi (Lubis,

2016).
Focus group discussion dan psikodrama
dapat membantu subjek untuk

mengembangkan kemampuan coping yang
mereka dapatkan dari beberapa sudut pandang.
Kemampuan coping inilah yang kemudian
dapat diterapkan dalam kehidupan nyata ketika
menghadapi  stressor. Para subjek akan
terhindar dari stress akademik jika mereka
mampu mengatasinya dengan benar dan tidak
menghindar.

Simpulan

Kegiatan intervensi yang telah dilakukan
menunjukan adanya penurunan skor stres
akademik pada subyek secara signifikan.
Perubahan tingkat stress akademik subjek
terlihat dari perolehan skor skala stress
akademik pada masing-masing subjek. Skor
rata-rata telah terjadi penurunan antara
sebelum intervensi dan sesudah intervensi.

Artinya kegiatan intervensi ini menunjukan
hasil sesuai dengan target penelitian karena
tiap subjek mengikuti kegiatan dari sesi
pertama sampai akhir. Pada sesi terakhir
subyek belajar mengembangkan strategi
coping dari berbagai sudut pandang antar
subyek.
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