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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat stress pada mahasiswa yang
menjalani pembelajaran daring di masa pandemi Covid-19. Penelitian ini dilakukan
dengan menggunakan pendekatan kuantitatif dengan menggunakan skala psikologis,
yaitu Self-Reported Questionnaire (SRQ-20). SRQ-20 terdiri dari 20 aitem dengan
respon jawaban format skala likert. Penelitian ini diikuti oleh 134 subjek yang
merupakan mahasiswa yang sedang menjalani pembelajaran daring di masa pandemi.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat stress yang dialami mahasiswa berada
dalam kategori sedang cenderung tinggi.

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

Abstract

This study aims to determine the level of stress in students undergoing online learning
during the Covid-19 pandemic. This research was conducted using a quantitative
approach using a psychological scale, namely the Self-Reported Questionnaire (SRQ-
20). The SRQ-20 consists of 20 items with responses in a Likert scale format. This
study was followed by 134 subjects who were students who were undergoing online
learning during the pandemic. The results showed that the level of stress experienced
by students was in the moderate category, which tended to be high.
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PENDAHULUAN
Adanya Covid-19

merupakan musibah yang dialami oleh

pandemi

seluruh negara, pembelajaran daring
menjadi salah satu cara untuk tetap
melaksakan pendidikan jarak jauh
(Syarifudin, 2020). Kegiatan belajar
dan mengajar tetap harus dilaksanakan
tidak  harus
langsung  karena  setiap  orang

meskipun bertemu
diwajibkan menjaga diri dan keluarga
dengan menerapkan social distancing.
Menurut Pradana, Casman, & Nur'aini
(2020), beberapa kegiatan yang diatur
dengan adanya social distancing yaitu
libur sekolah, kegiatan keagamaan,
bekerja, fasilitas umum, dan lainnya.
Sebagai masalah yang mengancam
status kesehatan masyarakat dunia,
setiap orang diharapkan dapat
bertanggungjawab untuk memutus
mata rantai penyebaran virus Covid-19.
Pembelajaran daring menjadi salah
satu solusi yang efektif agar proses
belajar dan mengajar tetap dapat
berlangsung tanpa dibatasi oleh ruang
dan waktu dengan menggunakan video
conference (syncronus) atau media
pembelajaran (asyncronus) (Farell et
al.,, 2021). Kelebihan dari metode
syncronus adalah  memungkinkan
interaksi langsung dan komunikasi
secara real-time antara mahasiswa dan
pengajar. Mahasiswa dapat bertanya
langsung, mendapatkan tanggapan
segera, dan berdiskusi dengan pengajar
atau teman sekelas. Sementara itu,
metode asyncronus yaitu mahasiswa
dapat mengakses materi pembelajaran
dan mengerjakan tugas kapan saja
sesuai dengan kenyamanan dan jadwal
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Metode ini
mahasiswa  untuk

masing-masing.
memungkinkan
mengatur waktu sendiri dan dapat lebih
mandiri dalam pembelajaran.

Tanggungjawab tersebut bukan
hal yang mudah mengingat ada banyak
sekali ~ kegiatan = manusia  yang
dijalankan dengan cara sangat berbeda
dari sebelumnya pada masa sebelum
pandemi, sehingga manusia pun akan
rentan mengalami stress.  Stress
merupakan suatu cara yang dilakukan
oleh seseorang untuk beradaptasi
terhadap ancaman internal maupun
eksternal (Liu, Lithopoulus, Zhang,
Garcia-Barrera, & Rhodes, 2021).

Ighal & Rizqulloh (2020)
menemukan dalam  penelitiannya
bahwa kesehatan fisik dan kesehatan
mental banyak dipengaruhi oleh
kondisi pandemi Covid-19. Selain itu,
World Health Organization (2019)
menyebutkan bahwa salah satu stress
yang muncul diantaranya adalah
munculnya rasa cemas tentang
kesehatan diri sendiri dan orang lain,
kesulitan untuk berkonsentrasi, dan
gangguan tidur. Sebelum terjadi
pandemi Covid-19, mahasiswa sudah
memiliki beban belajar yang cukup
berat, kemudian berubahnya sistem
belajar tatap muka di kelas menjadi
sistem belajar daring selama pandemi,
membuat mahasiswa menjadi
kelompok yang rentan mengalami
stress. Terdapat sekitar 75% gangguan
kesehatan mental yang dialami
mahasiswa selama masa pandemi
Covid-19 (Walean et al., 2021). Pelajar
mengalami stress berupa rasa frustasi,

penuh konflik, dan kecemasan selama



menjalani pembelajaran di masa
pandemi Covid-19, dimana Kkondisi
stress yang dialami oleh masyarakat
memang kerap terjadi ketika ada suatu
pandemi (Barseli, Ifdil, & Linda, 2020;
Liu et al., 2021).

Berdasarkan uraian yang telah
dijelaskan di atas, peneliti bermaksud
untuk melakukan penelitian dengan
tujuan penelitiannya yaitu,
memberikan gambaran tentang stress
pada mahasiswa yang menjalani
pembelajaran daring di masa pandemi
covid-19. Hasil
diharapkan dapat menjadi salah satu

penelitian  ini

pedoman untuk membuat suatu
kebijakan. Kebijakan yang nantinya
dapat diputuskan oleh  pihak
penyelenggara pendidikan, agar
mahasiswa dalam menjalani kuliah
daring memiliki kondisi kesehatan

mental yang lebih baik.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan bantuan Google Form
sebagai perangkat untuk
mengumpulkan data. Kriteria subjek
penelitian ini yaitu mahasiswa yang
sedang menjalani perkuliahan secara
daring selama pandemi Covid-19.
Berdasarkan kriteria tersebut, peneliti
berhasil mendapatkan subjek sebanyak
134 orang, terbagi atas kelompok
subjek perempuan sebanyak 111 orang
dan subjek laki-laki sebanyak 23 orang.
Rentang usia subjek berkisar dari 18
hingga 33 tahun yang terdiri atas
jenjang pendidikan yang berbeda.

Skala Self-Reporting
Questionnaire-20 atau selanjutnya
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disebut sebagai SRQ-20. SRQ-20 telah
banyak digunakan untuk melakukan
skrining mengenai gangguan mental di
beberapa negara. Dalam penelitian ini
SRQ-20 digunakan untuk mengetahui
stress yang dialami oleh mahasiswa
selama menempuh pendidikan secara
daring. SRQ-20 telah banyak diteliti
keabsahannya  sebagai
instrument untuk mengukur gangguan

mengenai

mental individual yang mencakup
factor energi, kognitif, fisiologis,
depresi, dan kecemasan (Prasetio et al.,
2022). SRQ-20 terdiri atas 20 aitem.
Skoring  dilakukan  dengan cara
memberikan nilai 1 sampai 5 untuk
setiap aitem dengan ketentuan makna
skor sebagai berikut:

1 = hampir tidak pernah
mengalami

2 = kadang-kadang mengalami

3 = jarang mengalami

4 = sering mengalami

5 = sangat sering mengalami

Analisis data dilakukan secara
deskriptif untuk mengetahui gambaran
tingkat stress pada mahasiswa yang
menjalani kuliah daring.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Secara umum, skor subjek
penelitian ini yang mengerjakan SRQ-
20 berkisar dari 25-90, dengan rata-
rata 55. Hasil uji reabilitas diperoleh
nilai koefisien sebesar 0,87.

Hasil penelitian mengenai
gambaran stress pada mahasiswa dapat

dilihat pada tabel berikut:
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Kateg | Tingkat | Tingkat | Tingkat
ori Rendah | Sedang | Tinggi
Stress

17 9 2
mahasi | 7 0]
swa mahasi | mahasi
swa swa

Berdasarkan tabel di atas dapat
dilihat bahwa sebanyak 17 mahasiswa
memiliki tingkat stress yang rendah, 97
mahasiswa memiliki tingkat stress yang
sedang, dan 20 mahasiswa memiliki
tingkat stress yang tinggi. Selain itu,
ditemukan bahwa terdapat 127 orang
mahasiswa belum menikah dan 7 telah
berstatus menikah.

Pembahasan
Tuntutan akademik yang tinggi
serta kondisi yang tidak stabil dalam
berbagai ranah selama pandemi Covid-
19 berlangsung membuat mahasiswa
terbukti mengalami stress. Jumlah
mahasiswa yang mengalami stress
rendah jauh lebih sedikit bila
dibandingkan dengan mahasiswa yang
mengalami stress sedang dan stress
kategori tinggi. Tuntutan akademik
yang tinggi serta kondisi yang tidak
stabil dalam berbagai ranah selama
Covid-19
mahasiswa

pandemi berlangsung
terbukti

mengalami stress. Menurut penelitian

membuat

Fauziyyah et al.,, (2021), terdapat
dampak pandemi Covid-19 terhadap
tingkat stres dan kecemasan yang
dialami oleh mahasiswa. Beralih ke
pembelajaran  jarak jauh adalah

Jurnal Talenta Psikologi Volume XII Nomor 2

tantangan baru bagi mahasiswa yang
memunculkan kesulitan dalam
menyesuaikan diri dengan teknologi,
kesulitan memahami materi, dan
kurangnya interaksi sosial dengan
teman sekelas maupun dosen.

Interaksi pembelajaran daring
lebih sedikit, membuat kebutuhan akan
dukungan sosial dari teman sebaya
kurang didapatkan oleh pelajar.
Kebutuhan akan dukungan sosial ini
sangat penting, sebagaimana
disebutkan oleh Prahastuti & Santhoso
(2021), remaja membutuhkan kegiatan
bersosialisasi dengan teman sebaya
agar dapat memperoleh dukungan
sosial dan keadaan kesehatan mental
yang baik.

Diperlukan suatu usaha besar
untuk dapat tetap beraktivitas sembari
melakukan social distancing.
Pembelajaran daring dipakai sebagai
sebuah model yang praktis dan paling
memungkinkan untuk tetap dapat
melaksanakan kegiatan belajar dan
mengajar. Pembelajaran jarak jauh
menggunakan media dan internet saat
ini menjadi andalan dan digunakan
dalam berbagai jenjang pendidikan.
Beberapa platform yang digunakan
untuk melaksanakan pembelajaran
daring yaitu Google Classroom, Zoom,
Google Meet, dan Whatsapp Group
(Yunitasari & Hanifah, 2020). Model
pembelajaran daring sebenarnya bukan
sesuatu yang baru. Sebelum
mewabahnya virus Covid-19, telah
banyak sekolah melakukan
pembelajaran daring. Hanya saja
pelaksanaan proporsinya yang berbeda,

bila dulu menjadi salah satu metode



yang dijadikan variasi pembelajaran
dan pemanfaatan teknologi, saat ini di
tengah pandemi Covid-19 pembelajaran
daring menjadi solusi. Perubahan ini
mengharuskan setiap orang yang
terlibat dan melakukan pembelajaran
daring melakukan adaptasi karena
pelaksanaannya tidak bebas hambatan
dan masih memiliki kekurangan. Salah
satu kekurangan dari pembelajaran
daring adalah sedikitnya interaksi dan
pembicaraan yang dianggap kurang
penting (Syarifudin, 2020). Penerapan
kebijakan menjaga jarak fisik dan
sosial, atau social distancing ini selama
pandemi juga berpengaruh pada
tingkat stres mahasiswa (Ramadhany et
al., 2021). Pembatasan sosial dan
pergerakan selama pandemi
menyebabkan  mahasiswa  merasa
terisolasi secara sosial, terutama jika
mereka tinggal di asrama atau jauh dari
keluarga. Pandemi Covid-19 telah
menyebabkan gangguan dalam
rutinitas sehari-hari yang biasanya
dijalani oleh banyak orang. Kebijakan
pembatasan sosial, termasuk lockdown
dan  physical distancing, telah
mengakibatkan penurunan interaksi
sosial antarindividu. Ketika seseorang
merasa  kesepian dan  kurang
mendapatkan dukungan sosial dari
teman sebaya, hal ini dapat memiliki
dampak negatif pada kesehatan mental
dan kesejahteraan secara keseluruhan.
Rasa  kesepian dan  kurangnya
hubungan sosial yang erat dengan
teman sebaya dapat menyebabkan
perasaan terisolasi.

Hasil penelitian ini menunjukkan

bahwa stress dan kecemasan yang
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dialami mahasiswa berada pada
rentang sedang cenderung tinggi. Hasil
penelitian dari (Walean et al., 2021),
bahwa stressor akademis adalah
penyumbang kecemasan paling sering
yang dialami oleh mahasiswa selama
pandemi Covid-19. Stres akademik
merupakan bentuk respon individu
dalam menghadapi tuntutan akademik
atau segala hal yang terkait dengan
kegiatan  belajar-mengajar,  stress
akademik hadir dalam bentuk reaksi
negatif pada perilaku atau emosi.
Mahasiswa mengalami stres akademik
karena  adanya  tekanan  untuk
memenuhi harapan diri sendiri atau
keluarga. Mahasiswa cemas mengenai
masa depan, takut gagal dalam ujian,
dan khawatir tentang penilaian negatif
dari teman-teman jika mereka
mendapatkan nilai rendah. Selain itu
stress akademik juga dapat disebabkan
oleh jadwal kuliah yang padat dan
beban tugas yang berat (Barseli et al.,
2020).

Stres akademik yang tinggi akan
mempengaruhi kemampuan seseorang
untuk belajar dan bekerja secara efektif,
yang pada gilirannya berdampak
negatif pada kinerja akademik seperti
menurunnya indeks prestasi (Walean et
al., 2021). Stres akademik yang
berkepanjangan adalah kondisi di mana
seorang  mahasiswa  menghadapi
tekanan dan tuntutan akademik yang
tinggi secara terus-menerus. Kondisi ini
menyebabkan dampak negatif pada
kesejahteraan mental mahasiswa yang
mengalami.

Mengatasi stres akademik adalah

kunci untuk menjaga kesejahteraan
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mental dan kinerja akademik yang baik.
Terdapat beberapa cara yang dapat
disarankan untuk mengatasi stress
akademik, baik itu menurunkan
tingkatan stressnya maupun sebagai
upaya preventif bagi mahasiswa.
Pertama, membuat rencana dan dan
mengatur waktu dengan baik, terutama
membuat jadwal belajar yang tertib dan
efisien. Kedua, menentukan prioritas
tugas dan alokasikan waktu yang cukup
untuk setiap mata pelajaran atau tugas.
Ketiga, menghindari menunda-nunda
pekerjaan dan jangan menimbun tugas
hingga mendekati batas waktu. Dengan
menjalankan usaha-usaha tersebut,
harapannya mahasiswa akan memiliki
waktu istirahat dan tidur yang cukup,
kehidupan yang lebih seimbang, serta
kondisi mental yang lebih sehat.

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Berdasarkan  hasil penelitian
disebutkan bahwa memang mahasiswa
sebagai pelajar mengalami stress
selama menjalani pembelajaran daring.
Stress yang dialami mahasiswa dapat
dibagi menjadi tiga kategori yakni
kategori stress tinggi, rendah, dan
sedang. Hasil penelitian ini
memberikan bukti bahwa memang
mahasiswa mengalami stress, dilihat
dari gambaran bahwa mahasiswa yang
mengalami stress kategori sedang dan
tinggi lebih banyak.

Saran
Penelitian ini  mendapatkan
subjek perempuan jauh lebih banyak

daripada subjek laki-laki, sehingga
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peneliti tidak membandingkan tingkat
stress mahasiswa berdasarkan jenis
kelamin. Penelitian selanjutnya
diharapkan mampu mendapatkan
subjek dengan jumlah yang berimbang

di kategori tersebut.
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