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Pengembangan program psikoedukasi untuk
mengelola stres, cemas, dan depresi pada
mahasiswa yang sedang menempuh skripsi

Zainul Anwar' dan Djudiyah’

Abstract

Some students, working on a thesis is a "scourge” because they have to do it themselves and interact personally
with other people. This is where students sometimes feel depressed, anxious, and depressed because of the various
problems they face. One of the strategies used is to provide psychoeducation programs that are relevant to the
problem. The research objective is to find a problem and a psychoeducation model for that problem. The research
method used is descriptive quantitative, the subject was taken purposively as many as 63 respondents and descriptive
analysis. The results found includes: (a) The main problems are communication with supervisors, self-management and
time, looking for references, low motivation, writing a thesis according to APA Style, and economic and family issues,
and (b) Psychoeducation program model with achievement motivation training material, persuasive communication
training, training program applications quotes, and especially for those who need special treatment, the counseling or

psychotherapy process is carried out individually.
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Pendahuluan

Proses pembelajaran di perguruan tinggi memiliki per-
syaratan khusus agar mahasiswa dapat menyelesaikan
studinya, salah satu proses yang harus ditempuh, yaitu
menyelesaikan tugas akhir atau skripsi sebagai proses salah
satu evaluasi studi yang telah diamanatkan dalam peraturan
pemerintah. Sebagaimana ditetapkan dan diatur dalam Per-
aturan Pemerintah Republik Indonesia (1999) Bab 5 tentang
penilaian hasil belajar pasal 15 dan pasal 16 yaitu “Ujian
dapat diselenggarakan melalui ujian semester, ujian akhir
program studi, ujian skripsi, ujian tesis, dan ujian disertasi”
dan “Ujian akhir program studi suatu program sarjana dapat
terdiri atas ujian komprehensif atau ujian karya tulis, atau
ujian skripsi”.

Dengan adanya peraturan tersebut, tentu mahasiswa wajib
mengerjakan skripsi, bagi sebagian mahasiswa hal itu terlihat
biasa-biasa saja dan menjadi tantangan tersendiri, namun
bagi sebagian mahasiswa yang lain juga menjadi “momok”
karena harus mengerjakan sendiri dan berinteraksi secara
pribadi dengan orang lain atau pembimbing. Disinilah
mahasiswa dituntut untuk mandiri, berinisiatif, bertanggung
jawab dan bekerja keras untuk menyelesaikan tugas
akhirnya.

Mahasiswa merupakan salah satu unsur penting dari
civitas akademika selama menempuh pembelajaran di
Perguruan Tinggi. Mahasiswa juga merupakan calon
pemimpin dimasa yang akan datang sehingga menjadi salah
satu unsur penting untuk kemajuan bangsa dan Negara, oleh
sebab itu diharapkan mahasiswa memiliki pola pikir yang
positif, mental yang kuat, personality tangguh serta jiwa
yang bersih sehingga tidak mudah stress, namun tetap tenang
dan semangat dalam menjalankan tugas-tugasnya.
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Sebagai insan akademisi diharapkan mampu mengelola
problem yang dihadapinya, tentunya mahasiswa selama
belajar di perguruan tinggi banyak problem yang harus
dihadapi, karena berbagai tuntutan yang harus diselesaikan,
mulai dari tuntutan penyesuaian diri dengan lingkungan
sampai pada tuntutan tugas-tugas akademik yang harus ia
selesaikan. Semua problem yang dihadapi mahasiswa pada
hakikatnya adalah sebagai proses belajar agar dirinya lebih
kuat dalam menghadapi kenyataan hidup ketika ia lulus.

Beberapa hasil penelitian menunjukkan bahwa kejadian
mahasiswa bunuh diri atau mencoba untuk mengakhiri hidup
karena banyaknya masalah yang dihadapi dan tidak kuat
untuk mengelola masalahnya yang membuat mahasiswa
menjadi tertekan, mengalami kecemasan, bahkan sampai
mengalami depresi, hal tersebut membuat sangat penting
untuk menjadi perhatian (Kholidah & Alsa, 2012). Selain
itu, mahasiswa yang sedang mengerjakan tugas akhir juga
banyak yang mengalami prokrastinasi karena banyaknya dan
kuatnya tekanan yang dialaminya (Gunawati et al., 2010).
Hasil riset Joseph (2009) menemukan beberapa hal yang
membuat mahasiswa menjadi tertekan, antara lain karena
adanya time management yang kurang baik, banyaknya
tekanan berupa tugas-tugas akademik yang tidak sedikit,
lingkungan belajar yang kurang kondusif. Kemudian juga
ditemukan mahasiswa yang mengalami tekanan kuat lebih
banyak dialami mahasiswi dibanding dengan mahasiswa.
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Stres adalah bentuk respon psikologis yang umum terjadi
ketika seseorang mengalami atau merespon stimulus dan itu
normal terjadi pada setiap orang, namun ketika stres-nya
tidak mampu ia kelola akan membuat hidupnya bermasalah.
Setiap manusia akan selalu berusaha secara maksimal dalam
mnegelola stresnya karena itu sudah menjadi fitrah manusia
untuk selalu berusaha melakukan penyesuaian diri agar tetap
mampu untuk bertahan hidup (Potter & Perry, 2005).

Mahasiswa sebagai insan akademis tentunya harus
bertanggung jawab dalam menjalankan tugas-tugasnya,
tentunya berbagai tekanan akademik dan non akademik
akan menjadi bagian selama proses belajar di Perguruan
Tinggi sehingga hal tersebut menjadi stressor tersendiri
bagi mahasiswa (Potter & Perry (2005); Smeltzer et al.
(2008)). Kajian pustaka pada mahasiswa yang sedang
menempuh studi di Perguruan Tinggi ditemukan banyak
yang mengalami stress dengan kategori tinggi, bahkan
secara kuantitatif cenderung mengalami peningkatan tiap
semesternya yang lebih banyak karena adanya academic
stress. Hal ini karena adanya keadaan tertekan yang dialami
oleh mahasiswa dan berhubungan dengan ilmu yang sedang
dipelajarinya di Perguruan Tinggi tersebut (Govaerts &
Grégoire, 2004).

Kajian riset mengenai stressor pada insan akademisi
yang sedang menuntut ilmu di Perguruan Tinggi banyak
terjadi karena adanya mahasiswa yang kurang mampu dalam
mengelola tugas-tugas akademiknya sehingga membuat
prestasinya menurun disebabkan seringnya menunda-nunda
penyelesaian berbagai tugas-tugas akademiknya (Purwati,
2012). Selain adanya dampak negatif tersebut, sebenarnya
stress juga memiliki dampak positif jika mampu mengelola
stresnya dengan baik, seperti akan termotivasi atau terpacu
untuk segera menyelesaikan tugas-tugas akademiknya, oleh
karena itu pada dasarnya stress tetap dibutuhkan oleh
mahasiswa dengan tetap berusaha untuk mengelolanya.
Respon stres tiap mahasiswa tentunya berbeda-beda. Respon
tersebut sangat tergantung dengan kemampuan mental
masing-masing mahasiswa dan juga adanya peristiwa
terdahulu yang mempengaruhinya terhadap stress, coping
mechanism, gender, umur, besar kecilnya tekanan, dan
kemampuan mengelola emosi tiap-tiap mahasiswa (Potter &
Perry (2005); Smeltzer et al. (2008)).

Untuk mengatasi masalah tersebut dibutuhkan strategi
pengelolaan diri agar mahasiswa tetap mampu mengelola
stresnya. Salah satu strategi yang digunakan yaitu dengan
pemberian psikoedukasi tentang manajemen diri, agar
mahasiswa mampu memahami dan melakukan apa yang
harus dilakukan dalam menyelesaikan studinya. Salah
satunya berupa program psikoedukasi, yaitu aktivitas positif
yang disampaikan oleh tenaga ahli dalam menyatukan dan
mengelola dengan baik dalam memberikan penanganan
(Cartwright, 2007).

Temuan Suryani et al. (2016) psikoedukasi ditemukan
efektif untuk menurunkan tingkat stress, anxiety, dan depres-
sive khusus pada pasien tuberculosis. Selain itu, peneli-
tian yang dilakukan oleh Asra (2013) menjelaskan bahwa
temuannya juga efektif menggunakan program psikoedukasi
pada remaja yang mengalami mental retardation ringan
dalam rangka untuk meningkatkan wawasan dan pema-
haman tentang seksual. Adapun tujuan penelitian ini, yaitu
untuk menemukan program psikoedukasi yang tepat dalam
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mengelola tingkat stres, cemas, dan depresi pada mahasiswa
yang sedang menempuh skripsi. Manfaatnya mahasiswa
dapat mengelola dirinya dengan tetap semangat mengerjakan
tugas akademik berupa penyelesaian tugas akhir atau skripsi.

Stres, Cemas, dan Depresi

Stres merupakan keadaan stres fisik dan psikologis karena
adanya berbagai tekanan baik dari internal sendiri dan
eksternalnya. Seseorang dapat dikatakan mengalami stres,
ketika seseorang mengalami keadaan tekanan batin akibat
tuntutan yang datang dari dalam dirinya dan lingkungan.
Selain memiliki efek negatif dan stres juga memiliki efek
positif. Stres yang memiliki efek buruk biasa dikatakan
dengan istilah distress dan stres yang memiliki efek baik
biasa dikatakan dengan istilah eustress. Perbedaan efek stres
lebih dipengaruhi karena adanya keunikan tiap-tiap orang,
sehingga respon masing-masing orang tidak sama antara
orang satu dengan lainnya meskipun stimulusnya sama atau
stresornya sama (Rathus & Nevid, 2002).

Tiap-tiap orang memiliki pemikiran dan respon yang
berbeda dalam mengelola stres. Pemikiran individu ser-
ingkali dilandaskan pada keyakinan-keyakinan dan norma-
norma yang ada, peristiwa masa lalu dan gaya hidup, faktor-
faktor lingkungannya, struktur dan fungsi-fungsi keluarga,
tahapan-tahapan perkembangan dalam keluarga, peristiwa
terdahulu dengan stres dan coping mechanism. Level stres
terbagi menjadi lima tingkatan menurut Crawford & Henry
(2003) dan Psychology Foundation of Australia (2014),
yaitu; normal stress, light stress, moderate stress, severe
stress, dan very heavy stress.

Cemas adalah kondisi emosi yang ditandai dengan gairah
physiological, ketegangan emosi yang tidak mengenakkan,
dan perasaan umum bahwa sesuatu yang tidak dihara-
pkan akan muncul (Rathus & Nevid, 2002). Arnold &
Nieswiadomy (2005) dalam teori Peplau mengidentifikasi
empat level cemas, yaitu; mild anxiety, moderate anxiety,
severe anxiety, dan panic.

Depresi merupakan abnormalitas dengan adanya kriteria
atau karakteristik mood menurun, pesimisme, hilangnya
spontanitas dan gejala-gejala faal lainnya (Kring, Johnson,
& Davison, 2012). Menurut Rathus & Nevid (2002),
karakteristik secara umum dari depresi antara lain: (a)
perubahan keadaan emosi, (b) perubahan motivasi, (c)
perubahan fungsi dan perilaku motorik, dan (d) perubahan
kognitif.

Psikoedukasi

Psikoedukasi merupakan salah satu strategi penanganan
yang dapat diterapkan pada setting individual, family,
dan group yang fokus pada edukasi psikologis partisipan
tentang berbagai problem yang dihadapi dalam hidup,
menolong orang lain agar lebih mampu mengembangkan
berbagai sumber dukungan-dukungan dari lingkungannya,
serta mengembangkan coping skill untuk mengelola berbagai
masalah (Walsh, 2010).

Sedangkan Nelson-Jones menguraikan psikoedukasi
memiliki enam makna, antara lain: (1) melatihkan
berbagai keterampilan hidup, (2) academic approach
atau pengalaman untuk mengajarkan ilmu-psikologi, (3)
humanistic education, (4) melatihkan para profesional di
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bidang counseling skill, (5) serangkaian aktivitas layanan
pada masyarakat, (6) melakukan edukasi mengenai ilmu-
psikologi pada publik (Supratiknya, 2011).

Adapun psikoedukasi dalam penelitian ini yaitu psikoe-
dukasi manajemen diri berupa suatu intervensi yang
diberikan kepada mahasiswa yang sedang menempuh skripsi
dengan beberapa program pelatihan seperti pelatihan relak-
sasi, manajemen diri, strategi bimbingan skripsi (mengenal
dan memahami dosen pembimbing) dan strategi penulisan
skripsi (menemukan ide penelitian, internet sebagai sumber
belajar, searching journal untuk dijadikan referensi, serta
memanfaatkan aplikasi sitasi dalam penulisan skripsi).

Metode
Subjek Penelitian

Metode penelitian yang digunakan berupa penelitian
deskriptif kuantitatif dengan subjek penelitian sebanyak
63 responden. Subjek diambil secara purposive dengan
ketentuan mahasiswa yang telah menyelesaikan skripsi
(maksimal satu bulan setelah ujian skripsi) agar masih
dapat mengingat pengalaman selama proses mengerjakan
skripsi. Pengambilan data menggunakan metode yang saling
melengkapi, meliputi kuesioner, interview, dan Focus Group
Discussion.

Variabel dan Instrumen Penelitian

Instrumen psikologi digunakan untuk menskrining prob-
lem mahasiswa. Wawancara dan FGD digunakan untuk
mengetahui problem yang dialami secara mendalam. Data
yang digunakan dalam penelitian ini adalah data primer
dan sekunder. Data primer mencakup data hasil kuesioner,
FGD, dan wawancara. Sedangkan data sekunder adalah data-
data dari dokumen yang dimiliki subjek penelitian, seperti
kemampuan kognitif berupa data laporan prestasi akademik.

Analisis Data

Analisis data dilakukan secara sistematis dengan pemilahan
data mentah berdasarkan timing pengambilan data dan cara
pengambilan data. Selanjutnya data diberi kode berdasarkan
kebutuhan analisis. Selanjutnya melakukan analisis tematik
dan dilanjutkan perbandingan dengan tinjauan pustaka dan
digunakan sebagai dasar untuk menyusun model dengan
menggabungkan antara teori dan data yang dihasilkan.

Hasil

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan subjek yang
bersedia menjadi responden sebanyak 63 responden. Adapun
prosentasi lama waktu dalam pengerjaan skripsi, yaitu
sebanyak 39,7% (1 — 6 bulan), 38,1% (1 — 12 bulan), 7,9% (1
— 24 bulan), 6,3% (1 — 18 bulan), 6,3% (> 3 tahun), 1,6% (1
— 36 bulan), dan 0,1 (1 — 30 bulan). Kemudian untuk tingkat
stres selama mengerjakan skripsi, yaitu tingkat stress sangat
tinggi sebanyak 17,5%, tingkat stres tinggi sebanyak 52%,
, tingkat stress sedang 15,9%, tingkat stress rendah 12,7%,
dan tingkat stress sangat rendah sebanyak 1,6%. Faktor
utama yang menyebabkan stress antara lain manajemen
dan motivasi diri sebanyak 35%, dosen pembimbing 25%,
kesulitan mencari referensi 21%, kesulitan membagi waktu
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8%, masalah keluarga 6%, dan mencari judul 5%. Tingkat
cemas selama mengerjakan skripsi yaitu sebanyak 52,4%
tergolong tingkat cemas yang tinggi, 22,2% tingkat cemas
sedang, 15,9% tingkat cemas sangat tinggi, 7,9% tingkat
cemas rendah, dan 1,6% tingkat cemas sangat rendah. Faktor
utama yang menyebabkan cemas yaitu khawatir tidak sesuai
target sebanyak 43%, khawatir ketika bimbingan dimarahi
dosen sebanyak 19%, khawatir kesulitan mencari literatur
sebanyak 16%, tidak ada yang perlu dikhawatirkan 11%, dan
khawatir salah dalam mengerjakan skripsi sebanyak 9%.

Tingkat depresi selama mengerjakan skripsi antara lain
sebanyak 23,8% tingkat depresi sangat rendah, 19% tingkat
depresi rendah, 19% tingkat depresi sedang, 23,8% tingkat
depresi tinggi, dan sebanyak 14,3% tingkat depresi sangat
tinggi. Faktor utama yang menyebabkan depresi yaitu
sebanyak 30% tidak ada yang membuat depresi, 22% takut
salah dan dimarahi oleh dosen pembimbing, 21% kesulitan
menghilangkan malas, 16% skripsi tidak mendapat acc
dosen pembimbing, 9% tidak sesuai dengan target dan
dimarahi keluarga, dan 1% takut dengan masa depan yang
tidak jelas.

Adapun problem utama selama mengerjakan skripsi yaitu
komunikasi dengan dosen pembimbing, manajemen diri dan
waktu, mencari referensi, motivasi rendah, dan menulis
skripsi sesuai APA style. Berdasarkan hasil identifikasi
dan analisis problem dapat disusun model pengembangan
program psikoedukasi sebagaimana Gambar 1

Diskusi

Hasil identifikasi problem utama bagi mahasiswa yang
sedang menyelesaikan skripsi meliputi; komunikasi dengan
dosen pembimbing, manajemen diri dan waktu, mencari
referensi, motivasi rendah, menulis skripsi sesuai APA style,
masalah ekonomi dan keluarga. Sedangkan tingkat stres dan
cemas rata-rata berada pada kategori tinggi, serta kategori
sedang untuk tingkat depresi.

Salah satu strategi dalam mengatasi problem tersebut
adalah dengan melakukan psikoedukasi agar problem
dapat tertangani. Beberapa penelitian tentang psikoedukasi
telah banyak dilakukan dengan berbagai variasinya dan
menunjukkan hasil yang memuaskan sehingga perlu juga
dikembangkan sebuah model psikoedukasi yang juga dapat

Identifikasi Problem

AMT
(Achievement Motivation Training)

Model Program PCT
Psikoedukasi (Persuasive Communication Training)

ACPT
(Application Citation Programe Training)

Psychotherapy & Counselling ‘ Feedback & Evaluation

Gambar 1. Tahapan - tahapan program psikoedukasi pada
mahasiswa yang sedang menempuh skripsi
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membantu mahasiswa dalam menangani berbagai problem
yang sedang dihadapinya selama mengerjakan skripsi.

Hasil penelitian juga relevan dengan hasil penelitian
Suryani et al. (2016) bahwa program psikoedukasi yang dit-
erapkan pada pasien tuberculosis juga efektif untuk mengu-
rangi tingkat stress, anxiety, dan depressive. Program psikoe-
dukasi yang dilaksanakan berupa program psikoedukasi
aktif dan pasif. Program psikoedukasi aktif dalam bentuk
konseling, sedangkan psikoedukasi pasif berupa diberikan
buku saku pada partisipan. Pada penelitian ini juga disusun
program-program berupa pertemuan langsung baik berupa
pelatihan ataupun konseling, serta buku saku bagi partisipan.

Penelitian tentang pemberian program psikoedukasi juga
dilakukan Arnold & Nieswiadomy (2005), yaitu psikoe-
dukasi yang dilakukan terhadap orang tua berupa training
dan diberikannya panduan untuk meningkatkan pemahaman
tentang perilaku seksual bagi remaja yang mengalami mental
retardation moderate, hasilnya juga memberikan dampak
positif atau efektif dengan diberikannya program psikoe-
dukasi.

Program psikoedukasi yang dilakukan pada guru juga
efektif untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan
guru dalam menangani bullying, meningkatkan self-efficacy,
dan manajemen kelas untuk mengurangi bullying. Materi
psikoedukasi ini meliputi pengetahuan secara umum
tentang bullying (bentuk perilaku, pelaku, korban, dan
penonton), cara pendampingan (korban dan penonton), cara
mengintervensi pelaku, manajemen kelas dan keterampilan
untuk melakukan relaksasi (Newman et al., 2004); (Nugroho
& Adiyanti, 2011).

Penelitian Anwar & Rahmah (2017) bahwa psikoedukasi
yang diberikan kepada remaja mampu menurunkan intensi
untuk menikah dini. Hal ini menguatkan kebermanfaatan
psikoedukasi untuk berbagai persoalan. Teori-teori yang
digunakan dalam psikoedukasi antara lain adalah teori sistem
ekologi, teori kognitif-perilaku, teori belajar, group practice
models, stress and coping models, model dukungan sosial,
serta pendekatan naratif (Lukens & McFarlane (2004);
Anwar & Rahmah (2017).

Model psikoedukasi pada penelitian ini berfokus pada sisi
positif responden yang berorientasi pada masa sekarang dan
masa yang akan datang serta menjadikan masa lalu sebagai
pelajaran. Program psikoedukasi dapat juga diberikan secara
pribadi ataupun group pada berbagai tingkat usia maupun
pendidikan, isi materi yang diberikan tidak hanya bersifat
penyampaian pengetahuan terkait problem tapi lebih dari itu,
juga dapat diberikan pelatihan-pelatihan yang dibutuhkan
oleh partisipan agar dirinya dapat lebih berkembang secara
optimal.

Brown (2018) menguraikan psikoedukasi kelompok lebih
menekankan pada proses belajar dan pendidikan dari pada
self-awareness dan self-understanding dimana komponen
kognitif memiliki proporsi yang lebih besar dari pada
komponen afektif. Berdasarkan kajian tersebut, model
psikoedukasi yang dikembangkan meliputi a) identifikasi
problem dan b) model program psikoedukasi achievement
motivation training, persuasive communication training,
application citation program training, psychotherapy dan
counseling.
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Kesimpulan

Kesimpulan yang dapat diambil dari penelitian yaitu berupa
problem utama mahasiswa dalam penyelesaian skripsi,
antara lain komunikasi dengan dosen pembimbing, mana-
jemen diri dan waktu, mencari referensi, motivasi rendah,
menulis skripsi sesuai APA Style, dan masalah ekonomi dan
keluarga. Selain itu, sebagai bentuk penanganan atas masalah
tersebut perlu adanya program psikoedukasi dengan materi
tentang achievement motivation training, persuasive com-
munication training, application citation program training,
dan khusus bagi yang membutuhkan penanganan khusus
dilakukan proses konseling atau psikoterapi secara individ-
ual.
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