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ABSTRAK

Stres akademik merupakan masalah utama kalangan mahasiswa di seluruh dunia
termasuk Indonesia yang disebabkan oleh berbagai faktor. Dampak negatif yang
diakibatkan oleh stres akademik cukup besar seperti memperburuk kesehatan
mental, kinerja, dan prestasi akademik mahasiswa. Terapi mewarnai pola mandala
dapat mendukung proses pengalihan perhatian sehingga sangat baik dalam
menenangkan stres, kebosanan, dan kecemasan.. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh terapi mewarnai pola mandala terhadap tingkat stres
akademik mahasiswa S1 Bagian Keperawatan Fakultas Kedokteran Universitas
Sriwijaya. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif eksperimen sederhana
dengan teknik non randomize pretest post test with control group design. Jumlah
sampel dalam penelitian ini sebanyak 30 mahasiswa terdiri dari 15 orang kelompok
intervensi dan 15 orang kelompok kontrol yang dipilih menggunakan metode non
probability sampling dengan teknik purposive sampling. Instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini yaitu kuesioner Student-life Stress Inventory. Analisis statistik
dalam penelitian ini menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test dan Mann
Whitney. Hasil penelitian menunjukkan bahwa perbedaan nilai posttest stres
akademik mahasiswa kelompok intervensi dan kontrol adalah 0,000<0,05. Dapat
disimpulkan terdapat pengaruh terapi mewarnai pola mandala terhadap tingkat stres
akademik mahasiswa Mewarnai mandala adalah aktivitas memberi warna tertentu
pada pola khas berbentuk garis dan lingkaran yaitu pola geometri sehingga metode
ini dapat menenangkan pikiran dan membuat fokus mahasiswa teralihkan
sementara sehingga stres akademik akan menurun. Terapi ini diharapkan menjadi
alternatif intervensi untuk mengurangi stres selama menjalani perkuliahan.

Kata Kunci : Stres Akademik, Mewarnai Pola Mandala, Mahasiswa Keperawatan
Daftar Pustaka : 43 (1975-2023)
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ABSTRACT

Academic stress is a major problem among students around the world, including
Indonesia, which is caused by various factors. The negative impacts caused by
academic stress are considerable such as worsening a student’s mental health,
performance, and academic achievement. Mandala coloring therapy may support
the process of distraction, making it excellent for calming stress, boredom, and
anxiety.. This study aims to determine the effect of mandala coloring therapy on
the academic stress level of undergraduate students of the Nursing Section of the
Faculty of Medicine, Sriwijaya University. This research is a simple experimental
quantitative research with non-randomized pretest posttest technique with control
group design. The number of samples in this study were 30 students consisting of
15 intervention groups and 15 control groups selected using non-probability
sampling methods with purposive sampling techniques. The instrument used in this
study is the Student-life Stress Inventory questionnaire. Statistical analysis in this
study used the Wilcoxon Signed-Rank Test and Mann Whitney. The results showed
that the difference in posttest academic stress scores for intervention and control
group students was 0.000<0.05. It can be concluded that there is a significant effect
of mandala coloring therapy on student’s academic stress levels. Mandala coloring
is an activity of giving certain colors to a typical pattern in the form of lines and
circles, namely geometric patterns so that this method can calm the mind and make
students' focus temporarily distracted so that academic stress will decrease. This
therapy is expected to be an alternative intervention to reduce stress during lectures.
Keywords: Academic Stress, Mandala Coloring Therapy, Undergraduate Nursing
Student
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Universitas Sriwijaya merupakan salah satu perguruan tinggi negeri
di Indonesia yang ditempuh setelah seorang individu menyelesaikan
pendidikan menengah atas. Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, orang
yang belajar di perguruan tinggi didefinisikan sebagai mahasiswa. Menurut
Hulukati dan Djibran (2018), mahasiswa merupakan masa transisi menuju
kedewasaan yang umumnya terjadi pada usia 18 hingga 25 tahun. Siswoyo
(2007, dikutip (Hulukati & Dijibran, 2018:34), mengemukakan bahwa
individu yang terdaftar dan menempuh pendidikan di perguruan tinggi baik
negeri, swasta, atau lembaga lain yang setara dengan universitas, disebut
sebagai mahasiswa.

Sesuai dengan bidang dan program studi, mahasiswa akan
memperdalam pengetahuan mereka. Untuk bidang kesehatan, program studi
yang dapat ditempuh antara lain kedokteran, keperawatan, kedokteran gigi,
kebidanan, dan lain sebagainya. Mahasiswa yang mempelajari dan

memperdalam ilmu keperawatan disebut dengan mahasiswa keperawatan.



Sebagai calon perawat yang terlibat dalam asuhan keperawatan,
mahasiswa keperawatan harus memiliki keterampilan merawat pasien agar
tidak terjadi kesalahan yang melibatkan keselamatan pasien. (Wardiani,
2020). Mahasiswa keperawatan tidak hanya belajar merawat dan menyusun
asuhan keperawatan saja, mahasiswa keperawatan dituntut untuk menyusun
laporan serta mengumpulkan tugas perkuliahan. Hal ini sejalan dengan
pendapat Lal (2014), yang mengatakan bahwa ‘beban belajar mahasiswa
keperawatan cukup berat’ karena mereka harus menyeimbangkan kehidupan
mereka seiring dengan bertambahnya usia, serta menyelesaikan tugas
akademik dan kewajiban lainnya.

Karena tuntutan akademik berupa tugas, ujian, dan praktik,
mahasiswa keperawatan memiliki waktu luang yang terbatas. Hal ini
didukung oleh Simbolon (2015), yang menyatakan bahwa gejala stres
akademik mahasiswa keperawatan termasuk dalam kelompok "sering",
sehingga mayoritas mahasiswa sulit untuk berkonsentrasi pada mata kuliah
yang sedang diajarkan. Mereka berdalih bahwa akan ada kuis, tugas, atau
ujian setelah mata kuliah sehingga mereka mempelajari materi yang tidak
ada hubungannya dengan mata kuliah yang sedang berlangsung. Materi-
materi yang dipelajari dan diujikan sangat banyak sehingga membuat
mahasiswa merasa tertekan, stres, serta jenuh. Permasalahan yang sering
muncul adalah tugas perkuliahan terlalu banyak dan tenggat waktu
pengumpulan terlalu cepat, laporan praktikum, tugas kegiatan organisasi

mahasiswa, dan lain sebagainya (Pertiwi, 2020). Permasalahan yang terlalu



banyak dapat menimbulkan stres bagi mahasiswa.

Stres terjadi pada individu yang tidak mampu menyelesaikan masalah
dan merupakan fenomena umum dialami oleh sebagian besar individu. Stres
dapat dialami dimanapun dan kapanpun seperti di tempat kerja, keluarga,
sekolah, dan lingkungan masyarakat. Stres dapat dialami semua individu
tanpa terkecuali, mulai dari anak-anak, remaja, dewasa, hingga lansia.
Tingkat stres pada mahasiswa seringkali lebih tinggi dari masyarakat.
Stressor  yang mempengaruhi mahasiswa meliputi hubungan sosial,
keuangan, ketidakseimbangan antara pekerjaan, tekanan akademik, dan
keluarga (Maisa et al.,, 2021). Salah satu penyebab utama stres pada
mahasiswa yaitu keinginan untuk mendapatkan nilai tinggi dan kecemasan
yang berlebihan (Rosyidah et al., 2020). Selain beban akademik, perubahan
pola hidup dari tingkat sekolah menengah ke tingkat perguruan tinggi
menjadi beban tambahan bagi mahasiswa. Stres yang berkaitan dengan
proses belajar atau akademik seorang individu disebut stres akademik.

Stres akademik merupakan masalah utama kalangan mahasiswa di
seluruh dunia termasuk Indonesia. Menurut Kountul, Kolibu, dan Korompis
(2019), stres akademik merupakan keadaan ketika individu mengalami
tekanan dari persepsinya terhadap stressor akademis berkaitan dengan
akademik di perguruan tinggi. Stres akademik termasuk pada klasifikasi
distres (Rahmawati, 2016), yang merupakan jenis stres mengancam dan
berbahaya bagi individu yang mengalami tekanan. Contoh jenis stres

akademik vyaitu ‘tuntutan tugas akademik berlebihan’, tuntutan kerja



berlebihan, atau tuntutan yang tidak disukai dan beresiko menurunkan
motivasi sehingga membuat individu lebih rentan mengalami masalah
kesehatan fisik dan mental (Bunyamin, 2021). Stres akademik ditandai
dengan gejala sulit fokus, menunda-nunda pekerjaan, membolos, cemas, dan
panik. Salah satu faktor resiko stres akademik mahasiswa yakni masa
peralihan dari jenjang pendidikan menengah atas menuju perguruan tinggi.
Banyaknya kewajiban akademik seperti tugas dan ujian baik ujian tertulis
maupun ujian praktikum menimbulkan stres bagi mahasiswa, termasuk
mahasiswa keperawatan.

Hasil penelitian Labrague et al. (2018), menyebutkan bahwa
mahasiswa keperawatan mengalami stres yang lebih tinggi dari mahasiswa
bidang kesehatan lainnya seperti kedokteran, kebidanan, fisioterapi, farmasi,
dan kedokteran gigi. Stres akademik tidak hanya dipengaruhi oleh faktor dari
dalam diri individu tetapi juga dapat dipengaruhi oleh faktor dari luar.
Faktor dari dalam atau internal terdiri dari self-efficacy, optimisme,
hardiness, motivasi untuk berprestasi, dan prokrastinasi sedangkan faktor
dari luar atau eksternal yaitu dukungan sosial. Stres akademik disebabkan
oleh beberapa hal, seperti beban akademik terlalu berat, persepsi terhadap
ujian dan tugas akademik, karakteristik kepribadian, dan takut gagal (N. M.
Yusuf & Yusuf, 2020).Stres akademik seringkali dianggap sepele, padahal
dampak negatif yang diakibatkan oleh stres akademik cukup besar seperti
memperburuk kesehatan mental, kinerja, dan prestasi akademik mahasiswa.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan peneliti pada 60



mahasiswa keperawatan semester 3 dan 7 di Universitas Sriwijaya
menggunakan kuesioner ESSA (Educational Stres Scale for Adolescents),
sebanyak 9 orang mengalami stres berat, 10 orang mengalami stres sedang,
serta 41 orang mengalami stres ringan. Menurut hasil wawancara bersama
beberapa responden didapatkan hasil bahwa tugas perkuliahan, ujian OSCE,
serta tugas organisasi menjadi penyebab terbanyak mahasiswa mengalami
stres. Dampak yang dirasakan responden cukup beragam, seperti mudah
emosi dan tersinggung, sakit kepala, nilai akademikyang menurun, dan sulit
berkonsentrasi. Salah seorang responden menyampaikan keinginannya untuk
berhenti kuliah dikarenakan stres akibat perkuliahan dan permasalahan
keluarga yang dialami sudah cukup berat. Dampak negatif tersebut akan
berbahaya dan cenderung menyebabkan depresi pada mahasiswa apabila terus
dibiarkan sehingga memerlukan intervensi yang efektif untuk mengatasinya.

Intervensi yang dapat diberikan kepada mahasiswa untuk
menurunkan tingkat stres adalah dengan memberikan kegiatan yang positif,
menyenangkan, danmenarik. Salah satu intervensi non farmakologi yang
dapat diberikan adalah terapi mewarnai pola mandala. Terapi ini berupa
terapi relaksasi yang dapat menenangkan pikiran serta meningkatkan
kesehatan psikologis. Kegiatan mewarnai mandala sangat mudah dilakukan
dan tidak membutuhkan banyak keperluan serta dapat dilakukan di mana
saja. Terapi mewarnai pola mandala dapat mendukung proses pengalihan
perhatian. Oleh karena itu, mewarnai mandala sangat baik dalam

menenangkan stres, kebosanan, dan kecemasan. Mewarnai merupakan salah



satu cara seorang individu untuk mengekspresikan perasaan dan emosinya.
Warna mempengaruhi perubahan suasana hati, meningkatkan semangat
kerja, dan memulihkan emosi individu (Unal, 2020). Pola mandala yang
digunakan berbeda dengan pola lainnya, pola ini berbentuk geometris serta
memiliki bentuk garis melengkung atau lingkaran-lingkaran.

Kurnia dan Ediati (2018), pada penelitiannya dengan sasaran 89
mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro menunjukkan hasil
stres, kecemasan, serta depresi pada responden setelah melakukan mewarnai
pola mandala mengalami penurunan. Rustam et al., (2023), pada
penelitiannya menunjukkan hasil adanya penurunan stres melalui mewarnai
pola mandala dan pelatihan manajemen diri pada mahasiswa. Seluruh emosi
negatif mahasiswa termasuk ketegangan, tekanan, dan stres berkurang
sehingga mahasiswa mampu beraktivitas dan meningkatkan skill selama
menjalani perkuliahan. Oleh karena itu,penulis tertarik meneliti bagaimana
pengaruh terapi mewarnai pola mandala terhadap stres akademik Bagian

Keperawatan Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya.

B. Rumusan Masalah
Stres akademik menjadi salah satu masalah kesehatan jiwa yang
paling sering dialami mahasiswa, termasuk mahasiswa keperawatan.
Mahasiswa menghadapi berbagai stressor seperti akademisi, masalah

keuangan, hubungan, danketidakseimbangan kerja-belajar keluarga yang



dapat menurunkan kinerja serta prestasi seorang mahasiswa. Stres akademik
yang dialami mahasiswa seringkali dianggap sepele. Meskipun demikian,
dampak negatif yang diakibatkan oleh stres akademik cukup besar seperti
memperburuk kesehatan mental, kinerja, dan prestasi akademikmahasiswa
apabila terus dibiarkan sehingga memerlukan intervensi yang efektif untuk
mengatasinya. Berdasarkan latar belakang fenomena di atas, maka rumusan
masalah pada penelitian ini adalah apakah dengan memberikan terapi
mewarnai pola mandala akan mempengaruhi tingkat stres akademik
mahasiswa S1 Bagian Keperawatan Fakultas Kedokteran di Universitas

Sriwijaya?”

C. Tujuan Penelitian

a. Tujuan Umum
Tujuan pada penelitian ini untuk mengetahui pengaruh terapi
mewarnai pola mandala terhadap tingkat stres akademik mahasiswa S1
Bagian Keperawatan Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya.
b. Tujuan Khusus
1. Untuk mengidentifikasi tingkat stres akademik mahasiswa
keperawatan Universitas Sriwijaya sebelum diberikan terapi
mewarnai pola mandala pada kelompok intervensi.
2. Untuk mengidentifikasi tingkat stres akademik mahasiswa
keperawatan Universitas Sriwijaya sesudah diberikan terapi

mewarnai pola mandala pada kelompok intervensi.



Untuk mengidentifikasi tingkat stres akademik mahasiswa
keperawatan Universitas Sriwijaya hasil pretest pada kelompok
kontrol.

Untuk mengidentifikasi tingkat stres akademik mahasiswa
keperawatan Universitas Sriwijaya hasil posttest pada kelompok
kontrol.

Untuk mengetahui perbedaan tingkat stres akademik mahasiswa
keperawatan Universitas Sriwijaya sebelum dan sesudah dilakukan
terapi mewarnai pola mandala pada kelompok intervensi.

Untuk mengetahui perbedaan tingkat stres akademik mahasiswa
keperawatan Universitas Sriwijaya pretest dan posttest pada
kelompok kontrol.

Untuk mengetahui perbedaan tingkat stres akademik mahasiswa
keperawatan Universitas Sriwijaya sesudah diberikan intervensi
terapi mewarnai pola mandala pada kelompok intervensi dan

kelompok kontrol.

D. Manfaat Penelitian

a.

Manfaat Teoritis

Penelitian terhadap perkembangan keperawatan jiwa diharapkan

menjadi sumber informasi dalam pengembangan ilmu pengetahuan
terutama tentang terapi mewarnai pola mandala terhadap tingkat stres

akademik mahasiswa.



b. Manfaat Praktis

1.

5.

Manfaat Bagi Institusi Pendidikan

Sebagai masukan bagi institusi pendidikan khususnya bagi
calon perawat dalam bentuk upaya intervensi pada mahasiswa yang
mengalami stres akademik untuk mengetahui alternatif intervensi non
farmakologi
Manfaat Bagi Mahasiswa

Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi dan
wawasan bagi mahasiswa mengenai pengaruh terapi mewarnai
mandala terhadap tingkat stres akademik mahasiswa keperawatan.
Manfaat Bagi Instansi Pendidikan Keperawatan

Hasil penelitian ini dapat menjadi bahan masukan untuk
pembelajaran di bidang keperawatan jiwa.
Manfaat Bagi Bagian Keperawatan Universitas Sriwijaya

Hasil penelitian ini dapat menjadi informasi dan masukan
untuk meningkatkan sarana dan sistem pembelajaran yang telah
dilakukan sehingga diharapkan dapat mengurangi stres akademik
pada mahasiswa S1 Bagian Keperawatan Universitas Sriwijaya.
Manfaat Bagi Peneliti Selanjutnya

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi perbandingan
dan pedoman yang dapat dimanfaatkan bagi peneliti selanjutnya

untuk penelitian yang sama atau sejenis.
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E. Ruang Lingkup Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian dalam lingkup keperawatan jiwa
yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi mewarnai pola mandala
terhadap tingkat stres akademik pada mahasiswa S1 Bagian Keperawatan
Universitas Sriwijaya. Proses penelitian dimulai sejak penyusunan proposal
pada bulan Mei 2023 hingga Oktober 2023. Subjek dalam penelitian ini
adalah mahasiswa semester 5 Bagian Keperawatan Universitas Sriwijaya.
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui tingkat stres akademik yang
dialami mahasiswa S1 Bagian Keperawatan Universitas Sriwijaya
menggunakan terapi mewarnai pola mandala.

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif eksperimen
sederhana dengan teknik non randomize pretest post test with control group
design. Jumlah populasi pada penelitian ini adalah mahasiswa semester 5
Bagian Keperawatan Universitas Sriwijaya berjumlah 122 orang dengan
sampel berjumlah 15 responden kelompok intervensi dan 15 responden
kelompok kontrol. Sampel penelitian diambil dengan cara non-random
sampling menggunakan teknik purposive sampling dengan alat ukur
kuesioner Student-life Stres Inventory yang diberikan secara daring. Setiap
subjek penelitian diberikan kuesioner untuk mengukur tingkat stres akademik

yang dialami sebelum dan sesudah diberikan terapi mewarnai pola mandala.
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