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ABSTRAK 

Sejak COVID-19 ditetapkan sebagai pandemi global, pelajar atau mahasiswa harus 

mengikuti kegiatan pembelajaran jarak jauh dengan metode e-learning sesuai dengan 

surat edaran Mendikbud No. 36962/MPK.A/HK/2020. Perubahan metode 

pembelajaran yang terjadi pada mahasiswa di masa pandemi ini berdampak pada 

psikologis mahasiswa yaitu stres. Secara umum stressor yang paling sering dijumpai 

oleh mahasiswa berhubungan dengan akademisi, yaitu tuntutan akademik, tugas dan 

ujian. Salah satu bentuk manajemen stres yang bisa dilakukan adalah dengan teknik 

relaksasi diantaranya relaksasi otot progresif dan relaksasi benson. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui perbandingan efektivitas terapi relaksasi otot progresif dan 

relaksasi benson terhadap stres mahasiswa sebagai dampak pembelajaran daring di 

masa pandemi COVID-19. Penelitian ini merupakan penelitian quasi-experimental 

design with nonrandomized control group pre-test post-test design. Sampel dalam 

penelitian ini berjumlah 31 responden yang diambil menggunakan teknik purposive 

sampling, dibagi menjadi 3 kelompok (10 kelompok relaksasi otot progresif, 11 

kelompok relaksasi benson, dan 10 kelompok kontrol). Data dikumpulkan dengan 

menggunakan kuesioner. Hasil analisis perbandingan skor stres mahasiswa 

menggunakan uji one way anova didapatkan p-value=0,000(sig<0,05). Hal ini 

menunjukkan ada perbedaan signifikan antara ketiga kelompok. Uji analisa lebih lanjut 

(post hoc) didapatkan kesimpulan tidak ada perbedaan rata-rata skor stres antara 

kelompok relaksasi otot progresif dan relaksasi benson. Secara rata-rata angka, 

kelompok relaksasi otot progresif lebih tinggi sedikit (34,90) dari pada rata-rata 

kelompok relaksasi benson (33,82). Hal ini menunjukkan secara angka, rata-rata 

relaksasi benson lebih efektif dibandingkan dengan relaksasi otot progresif. Terapi 

relaksasi otot progresif dan relaksasi benson direkomendasikan sebagai alternatif terapi 

non-farmakologi dalam mengatasi stres Mahasiswa. 

 

Kata Kunci: Relaksasi Otot Progresif, Relaksasi Benson, Stres Mahasiswa, 

Pembelajaran Daring. 
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ABSTRACT 

 

Since COVID-19 was declared as a global pandemic, the students have been forced to 

participate in distance learning with e-learning method following The Minister of 

Education and Culture (MOEC) circular letter Number 36962/MPK.A/HK/2020. 

Changes in learning methods that occur in students during this pandemic have an 

impact on students' psychology, stress. Common stressors that most often encountered 

students related to academics are academic demands, assignments and exams. One of 

stress management that can be done by relaxation techniques including progressive 

muscle relaxation (PMR) and benson relaxation. This study aimed to determine 

comparison of the effectiveness of progressive muscle relaxation therapy and benson 

relaxation on student stress as the impact of online learning during the COVID-19 

pandemic. This study used quasi-experimental design with nonrandomized control 

group pre-test post-test design. The samples of this study were 31 respondents that 

were collected using purposive sampling, divided into 3 groups (10 groups of 

progressive muscle relaxation, 11 groups of benson relaxation, and 10 control groups). 

This data was collected by using a questionnaire. The result of comparison analysis of 

student stress using one-way ANOVA test showed there was a significant difference 

between three groups with p-value=0.000 (sig<0.05). In post hoc analysis showed 

there was no difference in average stress scores between the progressive muscle 

relaxation group and benson relaxation. On average, the progressive muscle 

relaxation group was slightly higher (34.90) than the average benson relaxation group 

(33.82). This shows that on average, benson relaxation is more effective than 

progressive muscle relaxation. Progressive muscle relaxation therapy and benson 

relaxation are recommended as an alternative to non-pharmacological therapy in 

dealing with student stress. 

 

Key Words: Progressive Muscle relaxation, Benson Relaxation, Student Stress, Online 

Learning. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) adalah penyakit menular yang 

disebabkan oleh Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2 (SARS-CoV-

2), penyakit gangguan pernapasan akut dengan masa inkubasi singkat dan juga 

memiliki penularan yang cepat. SARS-CoV-2 merupakan coronavirus jenis baru 

yang belum pernah diidentifikasi sebelumnya pada manusia. Pada tanggal 30 

Januari 2020 World Health Organization (WHO) menetapkan kejadian COVID-

19 sebagai Kedaruratan Kesehatan Masyarakat yang Meresahkan Dunia 

(KKMMD)/ Public Health Emergency of International Concern (PHEIC) serta 

resmi ditetapkannya sebagai pandemi pada tanggal 11 Maret 2020 (Kemenkes RI, 

2020). Ditetapkannya COVID-19 sebagai pandemi global membuat pemerintah 

Indonesia menetapkan beberapa kebijakan strategis untuk mencegah dan menekan 

angka kematian yang disebabkan oleh COVID-19. 

Di Indonesia, sesuai dengan Peraturan Pemerintah Nomor 21 Tahun 2020 

dalam rangka percepatan penanganan COVID-19 pemerintah menetapkan 

kebijakan pembatasan sosial berskala besar (PSBB). Anjuran kebijakan PSBB ini 

menimbulkan beberapa dampak, seperti ditutupnya berbagai fasilitas umum dan 

institusi pendidikan mulai dari tingkat pra-sekolah hingga perguruan tinggi. Hal 

ini membuat para pekerja harus menerapkan sistem bekerja dari rumah (work from 

home) dan pelajar atau mahasiswa harus mengikuti kegiatan pembelajaran jarak 



 

2 
 

 
 

jauh dengan metode e-learning sesuai dengan surat edaran Mendikbud No. 

36962/MPK.A/HK/2020 (Charismiadji (2020, dikutip Hasanah, et al., 2020). 

Perubahan metode pembelajaran yang terjadi pada mahasiswa di masa 

pandemi ini berdampak pada psikologis mahasiswa. Charismiadji (2020, dikutip 

Hasanah, et al., 2020) mengatakan implementasi pembelajaran daring dinilai 

belum maksimal dan masih menunjukkan ketidaksiapan di kalangan mahasiswa 

dalam beradaptasi di iklim digital. Mahasiswa yang kebingungan menghadapi 

metode pembelajaran daring disertai dengan tumpukan tugas menyebabkan 

semakin meluas terjadinya stres terlebih di masa pandemi COVID-19. Livana 

(2020) menjelaskan dalam penelitiannya bahwa tugas pembelajaran merupakan 

faktor utama penyebab stres mahasiswa selama pandemi COVID-19 sebesar 70%. 

Serta didapatkan 57,8% mahasiswa bosan di rumah saja dan 55,8% mahasiswa 

merasa stres yang dialami dikarenakan proses pembelajaran daring yang dinilai 

mulai membosankan. 

World Health Organization (WHO) (2013) mengatakan prevalensi kejadian 

stres cukup tinggi di mana hampir 350 juta penduduk dunia yang mengalami stres. 

Prevalensi mahasiswa yang mengalami stres di dunia didapatkan sebesar 38-71%, 

sedangkan di Asia sebesar 39,6-61,3%. Sementara di Indonesia prevalensi 

mahasiswa yang mengalami stres didapatkan sebesar 36,7-71,6% (Habeeb, 2010; 

Koochaki; 2009, Fitasari, 2011; dikutip Ambarwati et al, 2017). Ratnasari (2013) 

menjelaskan dalam studi makalah psikologi kesehatan tentang stres bahwa 

mahasiswa bidang kesehatan mempunyai tingkat stres yang lebih tinggi dan rentan 

terhadap stres bila dibandingkan mahasiswa program lainnya. Stecker (2004) 
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mengatakan bahwa mahasiswa keperawatan mengalami stres akademik dan stres 

eksternal yang lebih tinggi daripada mahasiswa program studi terapi fisik, farmasi, 

kedokteran gigi dan kedokteran. Padatnya perkuliahan yang harus dijalani disertai 

dengan keterampilan praktik dan berbagai kegiatan lain seperti penugasan dan 

kegiatan intrakurikuler dapat menimbulkan stres jika tidak diiringi dengan 

manajemen waktu yang baik (Setyawati & Murniati, 2018).  

Stres mahasiswa telah menjadi topik yang menarik setiap tahun, terutama 

selama pandemi COVID-19. Pembelajaran online pada awalnya diterima dengan 

baik oleh sebagian mahasiswa, namun selama proses pembelajaran mahasiswa 

mengalami beberapa kendala diantaranya sinyal yang tidak mendukung, banyak 

terjadi kebingungan ketika belajar di rumah, mahasiswa merasa kurang tanggap 

terhadap pembelajaran tanpa berdialog langsung dengan pengajar maupun 

mahasiswa lain, materi yang disajikan sulit dipahami, serta banyak tugas jangka 

pendek juga menghadirkan rintangan tersendiri dalam pembelajaran online 

sehingga mengakibatkan stres pada peserta didik (Gunadha & Rahmayunita, 2020; 

Utami et al., 2020; Kompas, 2020; dikutip Andiarna & Kusumawati, 2020). 

Terjadi peningkatan jumlah kejadian stress karena faktor-faktor yang 

menyebabkan stres. Secara umum stresor yang paling sering dijumpai oleh 

mahasiswa berhubungan dengan akademisi, yaitu tuntutan akademik, tugas dan 

ujian (Labrague, 2013; dikutip Raudha & Tahlil, 2016). Faktor stres yang 

disebabkan oleh proses pembelajaran sering disebut dengan stressor akademik, 

yaitu penyebab stres yang bermula dari proses pembelajaran seperti lamanya 

belajar, tekanan untuk mendapatkan nilai yang baik, banyaknya tugas serta 
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rendahnya nilai atau prestasi dan ketegangan dalam menjelang ujian (Rahmawati, 

2017; dikutip Putri, et al., 2020).  Selain masalah yang berhubungan langsung 

dengan proses perkuliahan, terdapat juga stresor dari kehidupan sehari-hari 

mahasiswa itu sendiri seperti di rumah mahasiswa menjalankan peran sebagai 

anak, kakak atau adik (Fauziyyah, et al., 2021) 

Abdulghani (2008; dikutip Gamayanti, et al., 2018) mengatakan kondisi stres 

dapat memberikan dampak terhadap mahasiswa baik berdampak positif ataupun 

negatif. Kondisi stres yang dialami mahasiswa ini akan berdampak positif ketika 

tekanan stres yang dialami tidak melebihi toleransi stres nya atau tidak melebihi 

kemampuan dan kapasitas dirinya sehingga mahasiswa tertantang untuk 

menumbuhkan kreativitas dan mengembangkan dirinya. Di kalangan mahasiswa 

dampak negatif yang dapat dirasakan bisa berupa sulitnya memusatkan perhatian 

(konsentrasi) selama perkuliahan. Peningkatan stres akademik dapat menurunkan 

kinerja akademik dan bahkan jika dianggap terlalu sulit dapat mempengaruhi nilai 

akademik/indeks nilai, menyebabkan masalah memori dan mengurangi 

kemampuan pemecahan masalah. Paparan stres yang dianggap berat juga dapat 

menyebabkan perilaku negatif, seperti merokok, kontroversi, seks bebas, dan 

bahkan penyalahgunaan zat (Smeltzer & Bare 2008; Goff, 2011; Ambarwati, et 

al., 2017). 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan pada mahasiswa PSIK FK UNSRI 

angkatan 2019 dan 2020 menggunakan google form didapatkan informasi bahwa 

mahasiswa mengatakan merasa stres selama pembelajaran daring dengan faktor 

utama penyebab stres yaitu disebabkan oleh tugas pembelajaran yang terlalu 
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banyak dengan deadline waktu yang singkat dan sinyal yang kurang mendukung 

selama menjalani pembelajaran daring. 8 dari 20 mahasiswa mengatakan stres 

yang dialami berdampak pada kemampuan akademik, sementara 4 dari 20 

mahasiswa mengatakan tidak terlalu berdampak buruk pada kemampuan 

akademik. Berdasarkan informasi dari bagian akademik didapatkan informasi data 

nilai Kartu Hasil Studi (KHS) pada angkatan 2019 sebelum daring terdapat 6 

mahasiswa yang nilainya dibawah 3,00, setelah menjalani pembelajaran daring 

terdapat 10 mahasiswa yang nilainya dibawah 3,00. Sementara untuk angkatan 

2020 hanya terdapat 3 mahasiswa yang nilainya dibawah 3,00. 

Munculnya berbagai stressor memberikan tantangan terhadap kemampuan 

koping mahasiswa. Untuk mengatasi stres yang disebabkan oleh berbagai stressor 

diperlukan strategi koping yang efektif (Lazarus & Folkman, 1984 dikutip 

Ramadhanti, et al., 2019). Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan 

mengenai bagaimana mahasiswa mengatasi stres yang dirasakan selama kurang 

lebih 2 tahun menjalani pembelajaran daring diantaranya adalah dengan berusaha 

untuk istirahat yang cukup, sesekali berkumpul bersama teman, berbagi cerita 

dengan orang terdekat tentang kuliah online yang dijalani, menonton drama korea, 

membaca novel, mendengar musik klasik, bermain game menonton youtube.  

Namun dilihat dari hasil studi pendahuluan yang dilakukan dalam mengatasi stres 

yang dialami emotion focused coping lebih dominan dilakukan oleh mahasiswa, 

yaitu perilaku penyelesaian masalah yang berfokus pada emosi, di mana 

mahasiswa cenderung mengalihkan perhatian dari masalah yang dialami. Sehingga 
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peneliti ingin menyarankan strategi koping yang berfokus pada masalah salah 

satunya bisa dengan manajemen stres menggunakan terapi non-farmakologi. 

Manajemen stres dapat dilakukan dengan terapi non-farmakologi, salah satu 

bentuk terapi non-farmakologi yang bisa dilakukan adalah dengan teknik relaksasi. 

Relaksasi otot progresif (ROP) mengarahkan perhatian untuk membedakan sensasi 

yang dirasakan ketika kelompok otot rileks dan membandingkannya dengan 

sensasi ketika otot tegang. ROP adalah cara termudah untuk mempelajari teknik 

relaksasi untuk mengendurkan otot-otot tubuh anda dan menghilangkan stres 

(Richmond, 2013; dikutip Livana, et al., 2018). Sementara relaksasi benson 

merupakan kombinasi dari teknik reaksi relaksasi dan sistem keyakinan individu 

atau faktor keyakinan (Solehati & Kosasih, 2015; dikutip Atmojo, et al., 2019). 

Kelebihan latihan teknik relaksasi ini dibandingkan latihan lainnya adalah latihan 

relaksasi ini mudah dilakukan dalam segala kondisi, tidak memiliki efek samping 

dan dapat digunakan untuk pencegahan stres (Deleon, 1999; Yosep 2015; dikutip 

Sagala, 2018). 

Berdasarkan latar belakang di atas, peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian mengenai “Perbandingan Efektivitas Terapi Relaksasi Otot Progresif 

dan Relaksasi Benson Terhadap Stres Mahasiswa sebagai Dampak Pembelajaran 

Daring di Masa Pandemi COVID-19”. 

B. Rumusan Masalah 

Stres merupakan hal yang sering ditemui dan sulit dihindari dalam kehidupan 

sehari-hari. Di kalangan mahasiswa dampak negatif yang dapat dirasakan bisa 

berupa sulitnya memusatkan perhatian (konsentrasi) selama perkuliahan. 
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Peningkatan stres akademik dapat menurunkan kinerja akademik dan bahkan jika 

dianggap terlalu sulit dapat mempengaruhi nilai akademik/indeks nilai, 

menyebabkan masalah memori dan mengurangi kemampuan pemecahan masalah. 

Paparan stres yang dianggap berat juga dapat menyebabkan perilaku negatif, 

seperti merokok, kontroversi, seks bebas, dan bahkan penyalahgunaan zat. Upaya 

yang dapat dilakukan untuk memanajemen tingkat stres salah satunya dengan 

terapi nonfarmakologi yang dinilai dapat menurunkan stres. Berdasarkan uraian di 

atas, peneliti merumuskan masalah penelitian sebagai berikut: “Apakah Ada 

Perbandingan Efektivitas Terapi Relaksasi Otot Progresif dan Relaksasi Benson 

terhadap Stres Mahasiswa sebagai Dampak Pembelajaran Daring di Masa Pandemi 

COVID-19?”. 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Tujuan umum penelitian ini untuk mengetahui perbandingan efektivitas 

terapi relaksasi otot progresif dan relaksasi benson terhadap stres mahasiswa 

sebagai dampak pembelajaran daring di masa pandemi COVID-19. 

2. Tujuan Khusus 

a. Mengetahui distribusi karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin 

dan angkatan. 

b. Mengetahui perbedaan skor stres mahasiswa sebelum dan sesudah pada 

kelompok intervensi relaksasi otot progresif. 

c. Mengetahui perbedaan skor stres mahasiswa sebelum dan sesudah pada 

kelompok intervensi relaksasi benson. 
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d. Mengetahui perbedaan skor stres mahasiswa sebelum dan sesudah pada 

kelompok kontrol. 

e. Mengetahui perbandingan skor stres mahasiswa sesudah (post-test) pada 

ketiga kelompok (relaksasi otot progresif, relaksasi benson, dan kontrol). 

1) Mengetahui perbandingan post-test skor stres mahasiswa pada 

kelompok relaksasi otot progresif dan kelompok kontrol. 

2) Mengetahui perbandingan post-test skor stres mahasiswa pada 

kelompok relaksasi benson dan kelompok kontrol. 

3) Mengetahui perbandingan post-test skor stres mahasiswa pada 

kelompok relaksasi otot progresif dan kelompok relaksasi benson. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Secara Teoritis 

Secara teoritis, dapat memberikan pengetahuan psikiatri khususnya yang 

berkaitan dengan manajemen stres pada mahasiswa dengan terapi non-

farmakologi. 

2. Secara Praktis 

a. Bagi Responden  

Penelitian ini dapat menambah pengetahuan, menginformasikan kepada 

mahasiswa mengenai pelaksanaan latihan relaksasi otot progresif dan 

relaksasi benson yang merupakan alternatif terapi non-farmakologi yang 

dapat membantu memanajemen stres sehingga mahasiswa/i dapat 

beradaptasi dengan stres yang dialami. 
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b. Bagi Peneliti 

Penelitian ini merupakan salah satu sarana penerapan ilmu pengetahuan 

yang telah didapat oleh peneliti, memberikan pengalaman dalam 

penelitian serta menambah wawasan peneliti, dan memberikan wacana 

baru bagi peneliti selanjutnya tentang terapi non-farmakologi yang 

mempengaruhi stres pada mahasiswa. 

c. Bagi Instansi Pendidikan Keperawatan 

Penelitian ini dapat menjadi pertimbangan dan bahan masukan untuk 

perkuliahan keperawatan jiwa khususnya tentang terapi manajemen stres 

pada mahasiswa. 

E. Ruang Lingkup Penelitian 

Fokus penelitian ini adalah untuk mengetahui perbandingan efektivitas terapi ROP 

dan relaksasi benson terhadap stres mahasiswa sebagai dampak pembelajaran 

daring di masa pandemic COVID-19. Penelitian ini termasuk dalam ruang lingkup 

keperawatan jiwa. Tempat pada penelitian ini adalah di Program Studi Ilmu 

Keperawatan Universitas Sriwijaya yang dilakukan secara daring melalui video 

conference via zoom meeting. Desain penelitian ini adalah Quasi-experimental 

design with nonrandomized control group pretest post-test design. Penelitian ini 

akan melakukan penilaian dengan menggunakan kuesioner melalui google form 

sebelum dan sesudah diberikan intervensi relaksasi otot progresif dan relaksasi 

benson terhadap stres mahasiswa pada kelompok intervensi dan pada kelompok 

kontrol. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan non 

probability sampling metode purposive sampling.
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