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ABSTRAK 
Latar Belakang: Meningkatnya kejadian stres saat ini cukup tinggi, yaitu hampir lebih dari 350 juta 
penduduk dunia mengalami stres dan merupakan penyakit dengan peringkat ke-4 di dunia. Mahasiswa 
merupakan salah satu kelompok yang berisiko mengalami stress karena faktor pengerjaan tugas akhir 
atau skripsi, termasuk mahasiswa di Universitas Muhammadiyah Pontianak. Strategi Koping merupakan 
salah satu metode yang dapat membantu mengatasi permasalahan dari stres. Tujuan: Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui efektivitas penggunaan video strategi koping untuk menurunkan tingkat 
stres pada mahasiswa tingkat akhir yang sedang mengerjakan skripsi. Metode: Dalam penelitian ini 
menggunakan metode penelitian pre-experiment dengan menggunakan one group pre test dan post test. 
Sampel dalam penelitian sejumlah 15 orang. Analisa data menggunakan univariat dan bivariat (uji t 
berpasangan). Hasil: Penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa tingkat akhir yang 
mengerjakan skripsi mengalami stres berat (53,3%) dan sedang (46,7%) sebelum diberikan intervensi 
dengan video strategi koping, dan terdapat penurunan persentase stres berat menjadi (13,3%) dan 
ringan (20%) setelah diberikan intervensi. Hasil uji t berpasangan menunjukan terdapat perbedaan yang 
signifikan stress mahasiswa antara sebelum dan setelah diberikan intervensi melalui video strategi 
koping (p value < 0,05). Kesimpulan: Video strategi koping efektif dalam menurunkan stress pada 
mahasiswa tingkat akhir, sehingga dapat menjadi solusi alternatif dalam mengatasi stress pada 
mahasiswa. 

 
Kata kunci: Mahasiswa, tingkat stres, video strategi koping 

 

 
ABSTRACT 

Background: The increasing incidence of stress is currently quite high, with nearly more than 350 million 
people around the world experiencing stress, ranking it as the fourth most prevalent disease globally.  
Students are one of the groups at risk of experiencing stress due to factors related to their final projects or 
theses, including students at Muhammadiyah University of Pontianak. Coping strategy is one method that 
can help address problems arising from stress. Objective: This study aims to determine the effectiveness of 
using coping strategy video in reducing stress levels in final-year students working on their theses. Method: 
This study employs the pre-experimental research method with a one-group pre-test and post-test design. 
The sample in the study consisted of 15 individuals. Data analysis includes univariate and bivariate (paired 
t-test). Results: This study revealed that the majority of final-year students working on their theses 
experienced severe (53.3%) and moderate (46.7%) stress before receiving the intervention with coping 
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strategy videos. Following the intervention, there was a decrease in the percentage of severe stress to 
(13.3%) and mild stress (20%). The paired t-test indicated a significant difference in student stress levels 
before and after the intervention through coping strategy videos (p-value < 0.05). Conclusion: Coping 
strategy videos are effective in reducing stress in final-year students and can serve as an alternative solution 
to address stress among students. 

 
Keywords: Student, stress level, coping strategy video 
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PENDAHULUAN 
Gangguan mental adalah suatu tantangan kesehatan global yang sangat 

berdampak karena prevalensi yang tinggi dan penderitaan berat yang ditanggung oleh 
individu, keluarga, komunitas, serta negara. Gangguan mental telah menyumbang 
sekitar 16% dari beban penyakit global dan cedera pada seseorang yang berusia 10-19 
tahun. Jumlah yang signifikan dari beban penyakit global juga ditunjukkan melalui 
suatu penyakit mental. Berdasarkan laporan World Health Organization (WHO), ada 
sebanyak 20% orang yang sedang mengalami gangguan jiwa ringan sampai sedang 
(depresi dan gangguan kecemasan) dan gangguan jiwa berat (depresi berat, gangguan 
psikotik) sebesar 3-4%. Sedangkan dari hasil Riskesdas prevalensi penduduk 
Indonesia yang sedang menderita gangguan mental emosional mengalami suatu 
peningkatan pada tahun 2013 sebesar 6% menjadi 9,8% tahun 20181. Dari sebuah 
hasil penelitian yang terdahulu terdapat sekitar 450 juta orang menderita gangguan 
mental dan perilaku di seluruh dunia. Diperkirakan satu dari empat orang akan 
menderita gangguan mental selama masa hidup. Menurut WHO regional Asia Pasifik 
(WHO SEARO) jumlah kasus gangguan depresi terbanyak di India (56.675.969 kasus 
atau 4,5% dari jumlah populasi), terendah di Maldives (12.739 kasus atau 3,7% dari 
populasi), dan di Indonesia sebanyak (9.162.886 kasus atau 3,7% dari populasi)2. 

Mahasiswa merupakan sebutan yang diberikan kepada individu yang sedang 
menuntut ilmu di perguruan tinggi3. Sebagai mahasiswa mengalami banyaknya 
tuntutan dalam menyelesaikan tugas yang dapat memicu terjadinya gangguan psikis. 
Gangguan psikis yang muncul diakibatkan dari ketidakmampuan dalam mengatasi 
suatu masalah, sehingga mengalami kesulitan dalam mengontrol diri4,5. Semakin tinggi 
pendidikan yang ditempuh seseorang cenderung lebih berisiko mengalami gangguan 
psikis (termasuk stress)6,7. Berbagai penyesuaian tersebut menjadi stressor tersendiri 
bagi para mahasiswa, seperti mahasiswa yang merantau, penyesuaian sosial, 
penyesuaian finansial dan penyesuaian akademik serta bagi mereka yang mengalami 
kesulitan dalam beradaptasi. Banyak dari mereka yang merasakan gangguan emosional 
yang berupa kecemasan dan gejala depresi (distress) dan tidak bisa mengatasinya 

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/


Aprilia, Rani., Yaiza, Siti Nur Yazmine., Awalia, Rizky., Suwarni, Linda. Video Strategi Koping Adaptif 
Efektif Dalam Menurunkan Tingkat Stres Pada Mahasiswa Tingkat Akhir. Jumantik. 2023; 10 (2): 1-9. 

https://doi.org/ 10.29406/jjum.v10i2.5791 

6 

 

 

sehingga berpengaruh terhadap kesehatan mentalnya. Stres yang dialami oleh 
mahasiswa merupakan multifaktorial dan dapat dikaitkan dengan berbagai faktor yang 
berkontribusi8,9. 

Stres akademik juga telah terbukti berdampak negatif terhadap kesehatan 
mental mahasiswa10,11. Stres akademik yang banyak dialami oleh mahasiswa terutama 
dalam menyelesaikan mata kuliah skripsi yang ditandai dengan banyaknya keluhan 
seperti merasa kebingungan, sulit tidur, bahkan sering terlihat cemas12,13. Faktor-faktor 
yang dapat menyebabkan terjadinya stres bisa dari faktor internal dan eksternal9. 
Faktor internal bisa dari keadaan fisik, konflik, emosional, dan perilaku. Sedangkan 
faktor eksternal dari lingkungan fisik, lingkungan pekerjaan, masyarakat, keluarga, 
masalah ekonomi, dan hukum14. 

Stres dapat diatasi dengan menggunakan strategi koping15,16. Strategi koping 
adalah cara yang digunakan seseorang dalam menyelesaikan masalah, mengatasi 
perubahan yang dapat terjadi dalam situasi yang mengancam baik secara kognitif 
maupun perilaku. Koping yang positif akan mengarahkan kepada adaptasi yang baik. 
ada dua jenis strategi koping yang dapat digunakan mahasiswa untuk mengatasi 
masalah, ialah problem focused coping (digunakan untuk mengurangi pemicu stres 
dengan mempelajari hal-hal baru atau keterampilan baru, yang digunakan untuk 
mengubah situasi, situasi atau masalah utama) dan emotional focused coping 
(digunakan untuk mengurangi atau menghilangkan stres yang dirasakan bukanlah 
tentang mengelolanya secara langsung melainkan tentang berusaha menjaga 
keseimbangan emosionalnya). Bagi mahasiswa yang melakukan strategi koping yang 
efektif akan mudah beradaptasi dengan suatu tuntutan ataupun masalah dari 
lingkungan, serta apabila terjadi kegagalan dalam melakukan koping yang efektif maka 
akan beresiko adaptasi yang kurang baik bagi seseorang. Dampak yang akan timbul jika 
penggunaan strategi koping yang kurang efektif pada mahasiswa diantaranya memiliki 
rasa cemas yang berlebihan,depresi, serta melakukan hal-hal yang tidak baik seperti 
merokok dan mengkonsumsi alkohol17. Strategi koping terdiri beberapa macam, salah 
satunya adalah strategi koping adaptif18 yang merupakan sikap yang lebih efektif dan 
bermanfaat dalam mengatasi stres yang akan menurunkan kondisi tertekan19. 

Beberapa penelitian sebelumnya, menemukan bahwa strategi coping efektif 
dalam mengatasi stress selama pandemic Covid-1920,21. Selain itu, juga efektif dalam 
mengurangi stress pada seseorang yang mengalami masalah psikologi22. Media audio 
visual terbukti efektif dalam mempengaruhi kesehatan mental seseorang23,24. Tujuan 
dari penelitian ini yaitu untuk melihat efektivitas video strategi koping adaptif dalam 
menurunkan tingkat stres pada mahasiswa tingkat akhir. 

 
BAHAN DAN METODE 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian metode pre-eksperimental 
dengan pendekatan one group pretest-posttest design. Penelitian ini dilakukan di 
Universitas Muhammadiyah Pontianak Fakultas Ilmu Kesehatan Prodi Kesehatan 
Masyarakat pada bulan Maret sampai dengan Juni 2023. Populasi, yaitu seluruh 
mahasiswa prodi kesehatan masyarakat yang sedang menyusun skripsi sejumlah 129 
mahasiswa. Jumlah sampel sejumlah 15 dengan teknik random sampling berdasarkan 
perhitungan rumus sampel. Analisis yang digunakan yaitu analisis univariat dengan 
tujuan untuk menggambarkan proporsi/persentase masing-masing variabel dan 
analisis bivariat untuk mengetahui efektivitas strategi koping dalam menurunkan 
tingkat stres (uji t berpasangan karena data berdistribusi normal). Langkah pertama 
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melakukan pre test dengan memberikan kuesioner kepada responden untuk mengukur 
tingkat stres. Setelah diberikan kuesioner pre test, peneliti memberikan video 
intervensi terkait strategi koping dalam penurunan stres. Intervensi ini diberikan 
sebanyak 1 kali. Peneliti memberikan kembali kuisioner kepada responden untuk 
mengisi soal Posttest pada hari berikutnya. Video yang digunakan peneliti berisi 
tentang mengetahui pengertian stres, tahapan menuju stres, sifat stressor, sumber 
stres, bagaimana cara menghadapi stres dengan menggunakan strategi koping, serta 
upaya mengurangi kecemasan. Video ini bersumber dari 
https://youtu.be/_h9V2_IL3CU tentang Stress, Strategi Coping, dan Kecemasan. 
Kuesioner yang digunakan dalam penelitian ini sudah tervalidasi. Penelitian ini sudah 
lolos kaji etik Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Pontianak Nomor. 
009/KEPK-FIKES/ UM PONTIANAK/ 2023. 

 
HASIL 

Karakteristik responden dalam penelitian ini dapat dilihat pada (Tabel 1) yang 
menunjukkan bahwa proporsi responden terbanyak berusia 21 dan 23 tahun (26.7%) 
dan sebagian besar responden berjenis kelamin laki-laki (66.7%). 

 
Tabel 1. Karakteristik Responden 

 

Karakteristik Frekuensi Persentase (%) 

Usia   

21 4 26.7 
22 3 20.0 
23 4 26.7 
24 3 20.0 
25 1 6.7 

Jenis Kelamin   

Perempuan 5 33.3 
Laki-laki 10 66.7 

Total 15 100.0 

Sumber : Data Primer, 2023 

Analisa data univariat dapat dilihat pada (Tabel 2) yang menunjukkan bahwa 
tingkat stress responden sebelum diberikan intervensi melalui video strategi coping, 
sebagian besar dalam level berat (53,3%), dan setelah diberikan intervensi turun 
menjadi 13,3%. 

Tabel 2. Analisa Univariat 
 

Variabel Frekuensi Persentase (%) 
Tingkat Stres Pre   

Berat 8 53.3 
Sedang 7 46.7 

Tingkat Stres Post   

Ringan 3 20.0 
Sedang 10 66.7 
Berat 2 13.3 

Total 15 100.0 

Sumber : Data Primer, 2023 

https://youtu.be/_h9V2_IL3CU
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Pada (Tabel 3) dapat dilihat bahwa delta mean stress antara sebelum dan setelah 

diberikan intervensi sebesar 12,27 dengan 95% CI 8,71785–15,81548. Hasil uji t 

berpasangan diperoleh nilai p sebesar 0,0001 (< 0.05), artinya ada perbedaan 

signifikan skor stress antara sebelum dan setelah diberikan intervensi video strategi 

coping. 

Tabel 3. Analisa Bivariat 
 

 Mean Delta Mean 95% CI p-value 
Skor Pre-test 35.1333 

12.27 8,71785 – 15,81548 0,0001 
Skor Post-test 22.8667 

Sumber: Pengolahan Data, 2023 

PEMBAHASAN 
Dalam hasil penelitian menemukan tingkat stres berat dengan hasil 53,3% 

sebelum diberikan intervensi, dan menurun menjadi ringan sebesar 20%. Temuan 
penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya, yang membuktikan strategi 
coping menurunkan tingkat stress25,26,27. Selain itu juga, penelitian ini menunjukkan 
bahwa intervensi melalui video strategi coping signifikan dalam menurunkan skor 
stress pada mahasiswa tingkat akhir. Video strategi koping melalui video efektif untuk 
membantu mahasiswa tingkat akhir dalam menurunkan stres karena proses 
penyusunan skripsi28,29. gambaran strategi koping mahasiswa dalam penggunaan 
aplikasi tiktok lebih senang menangani masalah dengan optimis serta selalu berpikiran 
positif. Strategi koping dengan pendekatan emotional focus coping, yang dimana 
mahasiswa menggunakan aplikasi tiktok sebagai tempat untuk pemulihan masalah, 
sebagai media hiburan serta berkreativitas yang berguna untuk mengurangi kejenuhan 
dan stres yang di alami. sehingga dengan menggunakan aplikasi tiktok cukup efektif 
dalam strategi koping30.      Strategi      coping      stres      memiliki      pengaruh 
terhadap stres akademik31,32. 

Berdasarkan hasil penelitian ini ditemukan bahwa strategi koping, emotional 
focused coping dapat mempengaruhi stres mahasiswa tingkat akhir yang sedang 
menyelesaikan skripsi. Strategi coping dapat mengendalikan stres yang dihadapi oleh 
seseorang33,34,35. Penelitian ini menunjukkan bahwa 93% responden cenderung 
menggunakan problem-focused coping dan 7% menggunakan emotional focused 
coping. selain itu secara keseluruhan data juga menunjukkan bahwa 70 responden 
(93,3%) berada pada kategori koping stres sedang,5 responden (6,7%) di kategori 
koping stres tinggi,dan tidak ada   responden   yang   memiliki   koping   stres 
dengan kategori rendah. Strategi koping yang dilakukan mahasiswi berada pada 
kategori sedang (71,40). Strategi koping yang paling banyak digunakan (rata-rata = 
74,89) berupa membuat rencana dan melaksanakan tindakan yang efektif untuk 
menyelesaikan tugas kampus dan rumah tangga, melakukan sesuatu untuk membuat 
suasana di rumah dan di kampus menjadi lebih baik dan menyenangkan, dan berusaha 
sebaik mungkin untuk menyelesaikannya permasalahan yang muncul baik di rumah 
maupun di kampus36. 

Strategi koping stres memiliki korelasi yang positif terhadap stres akademik 
mahasiswa. Pemilihan strategi koping yang tepat oleh mahasiswa dalam menghadapi 
stres akademik akan mempengaruhi keberhasilan akademik37. Analisis nilai rata-rata 
pada masing-masing indikator menunjukkan bahwa stres berkurang seiring 
bertambahnya usia. Artinya seiring bertambahnya usia, mahasiswa cenderung lebih 
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mampu mengendalikan stres akademik yang dirasakan sehingga koping yang 
dilakukan juga lebih efektif37,38. Strategi koping berfokus pada emosi, kemudian dikuti 
dengan pada masalah atau kedua strategi tersebut dilakukan secara bersamaan39,40. 

Keterbatasan penelitian ini adalah jumlah sampel yang relatif kecil, yaitu hanya 
15, dan retensi dalam penerimaan intervensi melalui video belum dipertimbangkan. 
Namun, penelitian ini juga memiliki kelebihan, yaitu ditemukan alternatif solusi dalam 
mengendalikan stress akademik pada mahasiswa tingkat akhir, yang selama ini belum 
menjadi perhatian. Mahasiswa mudah mengetahui dan memahami strategi koping 
melalui video dan dari sumber video (youtube) yang belum banyak diketahui. Ke depan, 
perlu dikembangkan penelitian ini dengan melihat dampak pengendalian stress 
tersebut pada penyelesaian skripsi dan kesehatan mental mahasiswa tingkat akhir. 

 
KESIMPULAN 

Penelitian ini dilakukan untuk mengukur tingkat stres pada mahasiswa tingkat 
akhir dengan menggunakan strategi koping melalui media video. Hasil penelitian 
membuktikan bahwa video strategi koping efektif untuk membantu mahasiswa tingkat 
akhir dalam menurunkan stres karena proses penyusunan skripsi. Video ini dapat 
menjadi alternatif solusi dalam menurunkan tingkat stres pada mahasiswa yang 
sedang dalam proses penyusunan skripsi. 
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