
1

PELATIHANMANAGEMENT STRESS SEBAGAI SARANA MENURUNKAN
STRESS PADA MAHASISWA YANG BEKERJA

Rendi
Fakultas Psikologi, Universitas Mercu Buana Yogyakarta, Yogyakarta, Indonesia

Mudamvp@gmail.com

Budiyani, Kondang
Dosen Fakultas Psikologi, Universitas Mercu Buana Yogyakarta, Yogyakarta, Indonesia

Abstrak
Persaingan karyawan untuk mendapatkan jabatan memaksa individu untuk meningkatkan

diri, salah satunya dengan mengambil studi ke tingkat yang lebih tinggi. Namun permasalahan
muncul di tengah proses pendidikan tersebut, peran ganda individu sebagai pekerja dan pelajar
berpotensi meningkatkan stress yang berakibat negative. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui apakah management stress dapat menurunkan stress pada mahasiswa yang bekerja.
Hipotesis yang diajukan adalah ada perbedaan stress sebelum management stress dan sesudah
management stress pada mahasiswa yang bekerja. Subjek dalam penelitian ini adalah bekerja aktif
dan juga mahasiswa fakultas psikologi Universitas Mercu Buana Yogyakarta yang berlokasi di
Ring Road Utara. Subjek penelitian ini sebanyak tiga orang yang telah memenuhi kriteria peneliti
yaitu mahasiswa aktif serta juga aktif bekerja, disamping itu memiliki skor katagori sedang
sampai tinggi. Metode pengumpulan data yang digunakan skala stress. Teknik yang digunakan
untuk menganalisis data adalah analisis paired sample t-test. Hasil analisis uji paired sample t-test
nilai t= 8,193 dan tingkat signifikansi sebesar 0,015(p<0,05). Hal tersebut berarti bahwa hipotesis
diterima, yaitu ada penurunan tingkat stress sebelum diberikan dan sesudah diberikan
management stress pada mahasiswa yang bekerja
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Abstract
Competition forced the employees to improve themselves, one of them by taking their studies

to a higher level. However, problems arise in the education process, the dual role of individuals as
workers and students could potentially increase the stress that resulted negative impact. This study
aims to determine whether the stress management can reduce stress on the students working. The
hypothesis is there are difference in stress before and after the stress management stress
management on student work. Subjects in this study was to work actively and also students of the
psychology faculty of the University of Mercu Buana Yogyakarta is located on the Ring Road
North. Subjects of this study as many as three people who has fulfilled the criteria of active
students and researchers is also actively working on, besides it has a score of moderate to high
category. Data collection methods used scale stress. The technique used to analyze the data
analysis paired sample t-test. The results of the analysis of paired samples t-test value of t = 8.193
and a significance level of 0.015 (p <0.05). This means that the hypothesis is accepted, that there
is a decrease in the level of stress before and after the given stress management is given to
students who work.
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PENDAHULUAN
Pesatnya perkembangan dunia saat ini

yang ditunjang dengan kemajuan ilmu dan
teknologi, membawa masyarakat pasca industri
ke era informasi dan komputerasi (Meldona,
2009). Di sisi lain, perkembangan ini
menimbulkan implikasi tersendiri bagi dunia
bisnis, terutama pada kinerja karyawan
(Meldona, 2009).

Selain persaingan antara perusahaan
satu dengan perusahaan lain, terdapat juga
persaingan didalam perusahaan yaitu
persaingan antara sesama karyawan untuk
mendapatkan posisi karir yang lebih baik dan
jaminan karir pada masa depan. Ketatnya
persaingan dalam perusahaan membuat
beberapa pegawai mengharuskan untuk
meningkatkan kualitas diri. Hal ini sejalan
dengan Davis danWerther (Meldona, 2009)
untuk meningkatkan karir salah satu faktor
adalah kesadaran diri.

Davis (Meldona, 2009) menyatakan
dengan kesadaran atau kemauan sendiri
karyawan dapat meningkatkan kualitas dalam
diri individu dalam menghadapi persaingan
baik didalam perusahaan maupun diluar
perusahaan, dengan meningkatnya kualitas
dalam diri individu, individu bisa mendapatkan
posisi yang lebih bagus serta jaminan karir
pada masa depan. Untuk meningkatkan kualitas
diri, salah satu dengan cara melanjutkan
pendidikan yang lebih tinggi.

Menurut Sarwono (Daiz, 2012),
pekerja atau karyawan yang menempuh
pendidikan, memiliki status ganda yaitu
menjadi mahasiswa dan pekerja. Individu
dengan dua status adalah individu dengan status
ganda karena harus menyelesaikan tugas
pekerjaan sekaligus tugas kuliah. Menurut
Gorda (Kelvianto, 2015), tugas pekerja
menyelesaikan tugas pekerjaan sesuai dengan
job desk dan job specification yang sudah
ditentukan perusahaan dan untuk mendapatkan

insentif yang diharapkan. Sedangkan menurut
Muhibbin (2010), tugas sebagai mahasiswa
mengikuti perkuliahan sesuai dengan silabus
dan mengerjakan tugas-tugas perkuliahan
sesuai dengan waktu dan tujuan yang sudah
ditetapkan universitas.

Selain menyeimbangkan tanggung
jawab, masalah-masalah lain yang muncul pada
mahasiswa bekerja yang menjalankan peran
ganda adalah konflik pekerjaan-perkuliahan.
Konflik pekerjaan-perkuliahan menimbulkan
terjadinya benturan antara tanggung jawab
pekerjaan di kantor dengan pekuliahan
(Cooper,1994). Karyawan yang tidak dapat
menyeimbangkan waktu untuk urusan
perkulihaan dan pekerjaan dapat menimbulkan
konflik yang sering disebut konflik peran ganda
antara pekerjaan dan perkuliahan. Disatu sisi
karyawan dituntut untuk bertanggung jawab
bekerja sesuai dengan standart perusahaan
dengan menunjukan kinerja kerja yang baik,
namun disisi lain sebagai seorang mahasiswa
yang baik dituntut untuk mengikuti standart
universitas dalam penyelesaian tugas-tugas
sebagai mahasiswa. Sebagai contoh di dalam
pekulihaan memiliki banyak tugas dan masalah
yang belum diselesaikan dan kondisi itu lalu
dibawa ke tempat kerja, kondisi ini yang akan
menganggu konsentrasi didalam pekerjaaannya.
Masalah ini merupakan salah satu contoh kecil
bahwa urusan pekulihaan dapat berpengaruh
terhadap kegiatan-kegiatan seorang karyawan
dalam bekerja. Kondisi seperti diatas sering
memicu terjadinya konflik yang terjadi pada
kehidupan perusahaan maupun perkuliahan
(Anorogo dalam Indriyani, 2009). Hal ini
senada juga dikemukakan oleh Grenberger &
Steinberg (Santrock, 1990) yang menunjukkan
adanya dampak yang dialami oleh mahasiswa
yang bekerja, yaitu individu sulit
menyeimbangkan tuntutan di dunia kerja,
pendidikan, keluarga dan teman-teman
individu.
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Berdasarkan wawancara yang
dilakukan oleh peneliti di kampus Universitas
Mercu Buana Yogyakarta. Wawancara
terhadap mahasiswa yang bekerja diperoleh
informasi bahwa sebagian besar pernah
mengalami tekanan di kantor maupun di tempat
perkuliahan seperti pada saat di kantor individu
tekanan oleh atasan untuk mengejar deadline
dan target yang telah ditentukan bila tidak
selesai pada waktu atau deadline yang
ditentukan oleh atasan maka tidak dapat gaji
atau tunjangan harian sedangkan pada
perkuliahan juga harus mengejar deadline yang
telah ditentukan oleh dosen bila tidak selesai
pada waktu maka tidak bisa mendapatkan nilai.
Tekanan ini sering menimbulkan beragam
keluhan-keluhan mulai dari pusing, mual,
berkeringat dingin bahkan ada juga yang
dirawat di rumah sakit, emosinya juga menjadi
tidak stabil hingga terkadang mudah marah,
mengurung diri di kamar, terkadang juga malah
menghindari tekanan atau masalah dengan
jalan-jalan dan membuang waktu diluar
akhirnya menjadi malas untuk mengerjakan
tugas.

Sarafino (2011) menyatakan ciri-ciri
atau gejala stress adalah malas, berkeringat
dingin, pikiran kacau, menjadi cepat marah dan
lainnya. Gejala-gejala diatas juga dikemukakan
oleh Taylor (2006) bahwa gejala individu yang
mengalami stress seperti malas mengerjakan
aktivitas, mudah marah, mudah cemas,
berkeringat dingin, pusing dan lainnya. Hasil
wawancara menunjukkan gejala sebagai mana
yang ditunjukan oleh para ahli di atas.
Berdasarkan hal diatas menunjukkan bahwa
mahasiswa yang bekerja menunjukan gejala-
gejala stress.

Menurut Sarafino (2006), stress adalah
kondisi ketegangan psikologi serta fisik yang
dialami individu sebagai respon ketika individu
berhubungan dengan lingkungan yang penuh
tekanan dan tantanga dimana tuntutan atau
tantangan melebihi batas kemampuan yang
dimiliki oleh individu. Lazarus, Folkman &
Lovallo (Sarafino, 2011) menyatakan stress
adalah kondisi yang timbul akibat interaksi

individu dengan lingkungan, dimana individu
mempersepsi adanya ketidaksesuaian antara
tuntutan fisik atau psikis dari suatu situasi
dengan sumber biologis, psikologis, atau sistem
sosial individu.

Menurut Smet (1994), salah satu
penyebab atau faktor individu mengalami stress
adalah ketidakmampuan individu untuk
mengelola atau mengatasi permasalahaan yang
menyebabkan stress. Menurut Sarafino (2006),
Ketidakmampuan untuk mengatasi atau
mengelola stress dari sisi kognitif dan sisi
perilaku. Dari sisi kognitif adalah dangkalnya
pengetahuan atau informasi tentang stress,
penilaian negatif terhadap suatu permasalahaan
yang sedang dihadapi dan lainnya. Sedangkan
dari sisi afeksi adalah tidak percaya diri bisa
menghadapai masalah itu.

Menurut Taylor (2015),
ketidakmampuan dalam mengelola stress
tersebut membutuhkan management stress atau
cara mengelola stress untuk mengajarkan serta
mengatasi ketidakmapuan dalam mengelola
stress tersebut dari memberikan informasi
tentang stress sampai mengajarkan
keterampiran dalam mengelola stress itu
sendiri. Menurut Smet (Badri, 2012)
management stress adalah suatu keterampilan
yang memungkinkan seseorang untuk
mengantisipasi, mencegah, mengelola dan
memulihkan diri dari stress yang dirasakan.

Individu dapat mempengaruhi
peristiwa dalam hidup individu dan
menurunkan stress yang individu alami dengan
banyak cara (Cohen dalam Sarafino, 2006).
Dalam pelatihan management stress yang
dirancang oleh Taylor (2015), diajarkan
beberapa keterampilan dan informasi baru
dalam mengelola stress yang dialami, program
tersebut dikenal sebagai combat stress now
(CNS) terdiri dari tiga fase atau tahap yaitu fase
edukasi, fase keterampilan dan fase praktek.

Di dalam fase edukasi terdiri dari
penjelasan apa itu stress, penjelasan cara
mengidentifikasi stress, mengidentifikasi
stressor dan penyebab stressor, self monitoring.
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Dalam tahap edukasi bertujuan untuk
menyampaikan informasi, penjelasan, data,
fakta dan pemikiran tentang definisi stress,
gejala-gejala stress, dan dampak stress. Dengan
harapan, ketika individu diberikan informasi,
penjelasan, data dan fakta tentang stress,
individu mendapatkan gambaran pasti tentang
kondisi stress yang sedang dihadapi, sehingga
terjadi perubahan persepsi serta akan membawa
kepada perubahan keyakinan. Dengan adanya
perubahan terhadap keyakinan maka ada
perubahan sikap atau cara menyikapi dan
bagaimana mengatasi stress sehingga penilaian
bahaya atau ancaman bisa menjadi sebuah
tantangan serta memiliki kemampuan untuk
mengelola stress yang akan berpengaruh pada
sikap terhadap stressor, sehingga dapat
mengelola stress dan mempertahankan
kekebalan stress. Kondisi tubuh yang stabil
akan menurunkan stress.

Tahap keterampilan (Skill) dan role
play bertujuan untuk memberikan informasi
dan keterampilan melalui pengalaman langsung
dalam bentuk latihan stimulasi yang meliputi
relaksasi, dan self-talk. Menurut Bandura
(Sarafino, 2011) dengan diberinya kesempatan
untuk mengalami apa yang diajarkan, individu
diharapkan memiliki pengetahuan dan
keterampilan untuk management stress.

Yang pertama relaksasi, menurut
Sarafino (2011), ketika stress tubuh banyak
mengeluarkan hormon stress yang sering
dikenal sebagai adrenalin, kebanyakan hormon
stress akan mempengaruhi sistem syaraf
simpatis sehingga menyebabkan tekanan darah
dan percepatan peredaran darah. Saat tegang
yang bekerja dominan adalah sistim saraf
simpatis, sedangkan ketika keadaan rileks atau
santai yang bekerja adalah sistim saraf
parasimpatis (craniosacral). Ketika relaksasi
dilakukan maka sistem syaraf dalam tubuh
bekerja sesuai dengan fungsinya, didalam tubuh
akan mengeluarkan endrofin yang membantu
melonggarkan pembuluh darah, membuat otot-
otot yang tegang menjadi normal.

Yang kedua self-talk, menurut Bandura
(Sarafino, 2011) adanya sumber daya yang
cukup maka keyakinan dalam diri individu
akan berubah menjadi positif. Berubahnya
keyakinan dalam diri individu akan
meningkatkan rasa percaya diri, dengan
meningkatnya rasa percaya diri bahwa individu
mampu atau mempunyai sumber daya yang
cukup untuk menghadapi tantangan maka akan
menurunkan tingkat stress pada individu
tersebut.

Melalui tahap praktek didalam program
management stress ini, individu mempraktek
apa yang sudah diberikan pada tahap edukasi
dan keterampilan. Mempraktek apa yang telah
diperoleh seperti informasi tentang stress, jenis-
jenis stress, gejala stress dan dampak stress,
untuk memperkuat pengelola stress dengan
melibatkan pemantauan diri akan membawa
individu kepada kemampuan mengelola stress
agar tidak menimbulkan kelelahan pada fisik
maupun psikologis. Kemampuan mengelola
stress yang dilakukan dengan teknik relaksasi,
dan self-talk untuk mengurangi timbulnya
tekanan dari tugas-tugas serta penilaian negatif
dan kemungkinan menjadi stressor. Pemberian
informasi dan keterampilan terkait stress dapat
berdampak pada perubahan penilaian dan
keyakinan pada dirinya dan kemampuan
mengelola emosi, perilaku serta ketegangan
fisik. Perubahan penilaian dan keyakinan akan
membawa kepada perubahan perilaku dalam
menggunakan coping yang sesuai sehingga
memiliki sikap positif dalam menghadapi stress
maka stress akan menurun. Bagan dinamika
psikologi bisa lihat dibawah ini pada gambar 1
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Gambar 1. Dinamika Psikologi Pelatihan
Management stress menurunkan stres

Berdasarkan uraian diatas dapat
disimpulkan bahwa pelatihan management
stress salah satu cara dalam mencegah stress,
jika mahasiswa bekerja tersebut memecahkan
masalahnya, tingkat stress tersebut diharapkan
akan menurun. Hipotesa dari penelitian ini
adalah adanya perbedaan tingkat stress
sebelum diberikan pelatihan management
stress dan sesudah diberikan pelatihan
management stress pada mahasiswa yang
bekerja.

METODE

Penelitian kuantitatif adalah suatu
penelitian yang dilakukan dengan
menggunakan pendekatan deduktif induktif
yang berangkat dari suatu kerangka teori,
gagasan para ahli, ataupun pemahaman peneliti
berdasarkan pengalaman yang kemudian
dikembangkan menjadi permasalahan-
permasalahan beserta pemecahan yang diajukan
untuk memperoleh pembenaran dalam bentuk
dukungan data empiris di lapangan. Tipe
penelitian kuantitatif yang digunakan dalam
penelitian ini adalah penelitian quasi
experiment. Penelitian quasi experiment
merupakan pengembangan dari true experiment
design (Sugiyono, 2014). Design ini
mempunyai kelompok kontrol tetapi tida dapat
berfungsi sepenuhnya untuk mengotrol
variabel-variabel luar yang mempengaruhi
pelaksanaan experiment (Sugiyono, 2014).

Design ini digunakan karena pada kenyataan
sulit mendapatkan kelompok kontrol yang
digunakan untuk penelitian.

Penelitian ini menggunakan desain
experiment one group pre test-post test, dengan
melakukan manipulasi pada variabel bebas
yang bertujuan untuk mengetahui efek yang
ditimbulkan dari suatu perlakuan yang
diberikan secara sengaja terhadap tingkat stress
pada sample yang diamati. One Group Pretest -
Posttest Design merupakan salah satu jenis
design semu experiment (quasi experimental)
dengan tanpa randominasi (random
assignment) dan tanpa kelompok kontrol
sebagai pembanding.

Data penelitian ini dikumpulkan
dengan menggunakan pengukuran melalui
skala stress sebagai screening dan alat ukur
stress sebagai skoring pretest dan posttest.
Skala stress dalam penelitan ini digunakan
sebagai alat pengukuran untuk kebutuhan
screening dan pengukuran pretest-posttest
untuk melihat tingkat stress. Skala stress terdiri
dari dua aspek yaitu aspek fisik dan psikologi.

Kegiatan-kegiatan yang akan diberikan
dalam pelatihan selama dua kali pertemuan dan
meliputi tiga tahap yaitu: Tahap edukasi, tahap
ketrampilan dan tahap praktik. Setelah
melakukan screening dari 25 orang, didapatkan
hasil bahwa yang memiliki skala stress katagori
rendah sebanyak 16 orang dan skala stress
katagori sedang adalah 9 orang. Subjek yang
memenuhi kriterial adalah 9 orang tetapi
individu yang bersedia menjadi subjek
penelitian sebanyak 3 orang.

Data penelitian ini dikumpulkan
dengan menggunakan pengukuran melalui
skala stress sebagai screening dan alat ukur
stress sebagai skoring pretest dan posttest.
Skala stress dalam penelitan ini digunakan
sebagai alat pengukuran untuk kebutuhan
screening dan pengukuran pretest-posttest
untuk melihat tingkat stress. Skala stress terdiri
dari dua aspek yaitu aspek fisik dan psikologi.
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Skala stress dibuat dengan
menggunakan metode likert. Skala stress
mempunyai dua indikator yaitu fisiologi yang
terdiri dari 21 aitem dan psikologi terdiri dari
emosi, kognitif dan perilaku masing-masing
memiliki 7 aitem. Sebelum digunakan dalam
penelitian, terlebih dahulu dilakukan uji coba
aitem untuk mengetahui indeks diskriminasi
item. Didapatkan 35 aitem dari 42 aitem yang
lolos dari seleksi indek diskriminasi dengan
Corrected item-total correlation berkisar antara
0.158-0.752 dengan cronbrach's Alpha sebesar
0.938. Dengan minimal corrected item-total
correlation (rix) =0.30 (Azwar, 2013).

Distribusi aitem setelah uji coba yang
akan digunakan dalam penelitian ini sebagai
pretest dan posttest. Kategorisasi dibuat
berdasarkan skor hipotetik dan dibagi menjadi
3 kategori, yaitu tinggi, sedang serta rendah.
Skor tinggi yang diperoleh adalah 140, skor
terendah adalah 35, SD 17.5 dan mean 87,5

Manipulasi variable bebas yang
dilakukan adalah memberikan pelatihan
management stress kepada kelompok
experiment. Pelatihan tersebut diberikan
kepada kelompok experiment selama dua kali
pertemuan. Waktu yang dibutuhkan untuk
pertemuan pertama adalah 175 menit dan
pertemuan kedua selama 90 menit.

Penelitian bertujuan untuk mengetahui
management stress menurunkan tingkat stress
pada mahasiswa yang bekerja yang dilihat
melalui perbedaan skor pretest dengan posstest
skala stress. Teknik analisis Paired sample T-
Test digunakan untuk mengetahui perbedaan
antara skor sebelum diberikan management
stress (pretest) dengan skor sesudah diberikan
management stress (Posttest) pada kelompok
experiment.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Proses yang pertama kali dilakukan
untuk menguji hipotesis yang diajukan adalah
dilakukan uji prasyarat, yang meliputi uji
normalitas. Uji normalitas yang digunakan

untuk mengetahui sebaran data berada pada
distribusi normal atau tidak.

Kaidah untuk uji normalitas adalah
apabila nilai signifikansi dari uji Shapiro-Wilk
p>0,05 maka sebaran data mengikuti distribusi
normal. Apabila nilai signifikansi dari uji
Shapiro-Wilk <0,05 maka sebaran data tidak
mengikuti distribusi normal. Hasil uji
normalitas menggunakan metode Shapiro-Wilk
untuk variabel tingkat stress (pretest) diperoleh
S-W Z= 1,000, dengan signifikan sebesar
p=1,000 (p>0,05), berarti sebaran data variabel
tingkat stress (pretest) mengikuti sebaran data
yang normal. Berdasarkan hasil uji normalitas
diatas dapat diketahui bahwa data yang
terkumpulkan telah memenuhi syarat uji asumsi
distribusi normal.

Kaidah untuk uji homogenitas adalah
apabila nilai signifikansi p<0,05 berarti data
tidak memenuhi prasyarat homogenitas atau
berasal dari populasi yang berbeda, apabila p>
0,05 berarti data memenuhi prasyarat
homogenitas atau berasal dari populasi yang
sama. Hasil dari Levene's Test for Equality of
Variances diperoleh F= 1,370 dengan
signifikansi p= 0,307 (p> 0,05), berarti sebaran
data berasal dari populasi yang sama atau
merupakan data yang homogen.

Uji hipotesis dalam penelitian ini
menggunakan Paired Sample T-Test. Analisis
ini digunakan untuk melihat perbedaan sebelum
pelatihan management stress dan sesudah
pelatihan management stress. Hasil analisis
data menunjukan nilai t sebesar 8,193 dengan
p=0,015 (p<0,05), membuktikan bahwa ada
perbedaan tingkat stress pada subjek sebelum
dan sesudah mendapatkan pelatihan
management stress. Pelatihan management
stress dapat menurunkan tingkat stress pada
mahasiswa yang bekerja. Terlihat dari hasil
mean pretest sebesar 84 dan posttest sebesar
60,67. Langkah selanjutnya adalah proses
implementasi yang dilakukan dengan model
pretest dan posttest yang hasilnya dapat dilihat
pada gambar 2 berikut:
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Gambar 2. Grafis Hasil skor pretest dan

posttest penelitian

Hasil analisis uji-t pada penelitian ini,
diketahui ada perbedaan tingkat stress sebelum
diberikan pelatihan management stress dan
sesudah diberikan pelatihan management stress
pada mahasiswa yang bekerja. Hal tersebut
ditunjukkan dalam hasil uji-t dengan hasil
analisis data nilai t sebesar 8,193 dengan
p=0,015 (atau p<0,05). Hasil ini sejalan dengan
penelitian Damayanti (2013) bahwa ada
perbedaan tingkat stress sebelum dan setelah
pelatihan management stress pada mahasiswa
tingkat akhir di Asrama Aceh. Mahasiswa
tingkat akhir yang diberi pelatihan management
stress memperlihatkan ada penurunan tingkat
stress. Demikian halnya penelitian Nurwahyuni
(2016) tentang efektivitas layanan informasi
management stress dalam mereduksi stress
akademik siswa kelas VII B SMP Negeri 3
Pasangkayu dan membuktikan bahwa
pemberian layanan informasi management
stress efektif dalam mereduksi stress akademik
siswa kelas VII B SMP Negeri 3 Pasangkayu.

Pelatihan management stress dirancang
berdasarkan program dari Taylor (2011) yang
terdiri dari tahap edukasi, tahap keterampilan,
tahap praktek. Langkah awal dari pelatihan
management stress ini diawali dengan tahap
edukasi seperti penyampaian materi dan
identifikasi stress, stressor, penyebab
terjadinya stressor dan lainnya itu bertujuan
untuk memberikan wawasan baru mengenai
stress. Dengan diberikan informasi penjelasan,
data dan fakta tentang stress, individu
mendapatkan gambaran pasti tentang kondisi
stress yang sedang dihadapi, sehingga terjadi
perubahan persepsi. Menurut Bandura
(Sarafino, 2011) dengan adanya informasi dan

pemahaman tentang stress, penilaian individu
akan membawa pada perubahan persepsi serta
akan membawa kepada perubahan keyakinan.

Langkah kedua yaitu tahap
keterampilan, dimana di tahap ini diberikan
keterampilan untuk manage stress, tahap
keterampilan ini meliputi relaksasi dan self-talk
dari tahap ini diharapkan subjek bisa langsung
mempraktekkan. Menurut Bandura (Sarafino,
2011) dengan diberinya kesempatan untuk
mengalami apa yang diajarkan, individu
diharapkan memiliki pengetahuan dan
keterampilan untuk management stress.

Yang pertama relaksasi, menurut
Scheufele (Taylor, 2006), didalam teknik
relaksasi ini dapat menurunkan pemompaan
darah dalam tubuh menjadi normal, membuat
otot-otot yang tegang menjadi rileks kembali,
memperlancar aliran darah dalam tubuh.
Menurut Sarafino (2011), ketika stress tubuh
banyak mengeluarkan hormon stress yang
sering dikenal sebagai adrenalin, kebanyakan
hormon stress akan mempengaruhi sistem
syaraf simpatis sehingga menyebabkan tekanan
darah dan percepatan peredaran darah. Ketika
relaksasi dilakukan maka sistim syaraf dalam
tubuh bekerja sesuai dengan fungsinya. Saat
tegang yang bekerja dominan adalah sistim
syaraf simpatis, sedangkan ketika keadaan
rileks atau santai yang bekerja adalah sistem
syaraf parasimpatis.  Ketika relaksasi dilakukan
maka sistem syaraf dalam tubuh bekerja sesuai
dengan fungsinya, didalam tubuh akan
mengeluarkan endorphins yang membantu
melonggarkan pembulu darah, membuat otot-
otot yang tegang menjadi normal serta
mengstabilkan emosi.

Menurut Saputra (2012), proses fisik
ketika menerima tekanan atau rangsangan dari
stressor di mulai dari bagian otak. Pada saat
tubuh menerima rangsangan dari stressor maka
rangsangan tersebut ditreuskan menuju
hypothalamus. Rangsangan tersebut
menyebabkan mengeluarkan zat kimiawi atau
hormon CRF (Corticotropin Releasing Factor)
yang mengstimulasi kelenjar anterior pituitary
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untuk mengeluarkan hormon ACTH
(Adrenocorticotrophic Hormone) yang
kemudian mengstimulasi kelenjar adrenal
untuk mengeluarkan hormon cortisol
(hydrocortisone), adrenalin (epineprine) dan
noradrenalin (norepineprine).

Cortisol sendiri mempunyai dampak
negatif terhadap kekebalan tubuh, karena
cortisol akan menekan peredaran T-sel yang
diproduksi sel oleh sum-sum tulang belakang.
Sel tersebut bertanggung jawab atas kekebalan
tubuh dan melindungi tubuh dari serangan
penyakit. Disamping mempunyai dampak
negatif, hormon tersebt juga menyebabkan
lebih banyak glucogen dipecahkan menjadi
glucose sehingga kadar glucose dalam darah
bertambah. Disamping meningkatnya hormon
cortisol tersebut juga ada peningkatan hormon
adrenalin dan noradrenalin yang memengaruhi
sistem syaraf simpatis sehingga menyebabkan
peningkatan detak jantung, tekanan darah dan
percepatan peredaran darah. ketika keadaan
rileks atau santai yang bekerja adalah sistim
saraf parasimpatis (craniosacral). Ketika
relaksasi dilakukan maka sistem syaraf dalam
tubuh bekerja sesuai dengan fungsinya, didalam
tubuh akan mengeluarkan endrofin yang
membantu melonggarkan pembuluh darah
maka akan memperlambat peredaran darah dan
juga mengembalikan detak jantung menjadi
normal, memperlambat proses pemecahan
glucogen sehingga kadar glucose dalam darah
akan berkurang, melonggarkan otot-otot yang
tegang menjadi normal kembali. Relaksasi
mendorong individu sendiri menyadari
perubahan-perubahan baik secara fisik maupun
emosi serta mengambil tindakan langsung
ketika memiliki ketegangan dalam dirinya,
selain itu dengan relaksasi dapat menurunkan
stress.

Yang kedua self-talk, Harini (Pranata,
2016) menjelaskan bila individu mengunakan
kata-kata yang diucapkan pada diri yang positif
maka penilaian negatif terhadap dirinya pada
lingkungan akan berubah menjadi akan ikut
berubah menjadi positif, serta memiliki sumber
daya yang cukup untuk menghadapi tantangan

dan tuntutan. Adanya sumber daya yang cukup
maka keyakinan dalam diri individu akan
berubah menjadi positif. Berubahnya keyakinan
dalam diri individu akan meningkatkan rasa
percaya diri, dengan meningkatnya rasa
percaya diri bahwa individu mampu atau
mempunyai sumber daya yang cukup untuk
menghadapi tantangan maka akan menurunkan
tingkat stress pada individu tersebut. Dalam
uraian diatas pada tahap keterampiran individu
dapat mengelola stress, mengrelaksasikan
ketegangan tubuh dan emosi serta dapat
mengubah penilaian-penilaian atau pemikiran
negatif menjadi positif dapat menurunkan
stress. maka akan menurunkan tingkat stress
pada individu tersebut.

Langkah ketiga yaitu tahap praktek,
dimana tahap ini , individu mempraktekkan apa
yang sudah diberikan pada tahap edukasi dan
keterampilan. Mempraktekan apa yang telah
diperoleh seperti informasi tentang stress, jenis-
jenis stress, gejala stress dan dampak stress,
untuk memperkuat pengelola stress dengan
melibatkan pemantauan diri akan membawa
individu kepada kemampuan mengelola stress
agar tidak menimbulkan kelelahan pada fisik
maupun psikologis. Kemampuan mengelola
stress yang dilakukan dengan teknik relaksasi,
dan self-talk untuk mengurangi timbulnya
tekanan dari tugas-tugas serta penilaian negatif
dan kemungkinan menjadi stressor. Pemberian
informasi dan keterampilan terkait stress
dengan berdampak pada perubahan penilaian
dan keyakinan pada dirinya dan kemampuan
mengelola emosi, perilaku serta ketegangan
fisik. Perubahan penilaian dan keyakinan akan
membawa kepada perubahan perilaku dalam
menggunakan coping yang sesuai sehingga
memiliki sikap positif dalam menghadapi stress
maka stress akan menurun.

Dari uraian diatas menunjukkan bahwa
pelatihan management stress efektif
meningkatkan efektif menurunkan tingkat
stress yang ditunjukan dengan adanya
penurunan stress pada masing-masing anggota
sebelum mengikuti pelatihan management
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stress dengan sesudah mengikuti pelatihan
management stress.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan dapat disimpulkan bahwa ada
perbedaan tingkat stress sebelum management
stress dengan sesudah management stress,
dengan hasil uji-t (t=8,193 dan p=0,015;
p<0,05). Hasil penelitian menunjukan bahwa
ada penurunan tingkat stress setelah subjek
diberi management stress.

Saran untuk peneliti selanjutnya
diharapkan peneliti selanjutnya dapat
menperbanyak subjek penelitian, agar dapat
digeneralisasikan dengan luas. Dan diharapkan
peneliti bisa menambahkan follow-up dalam
penelitian, agar dapat dilihat efek jangka
panjang.
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