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Abstrak

Di Indonesia kasus stress sangat tinggi, prevalensi stress menurut
Riskesdas pada tahun 2013 menunjukkan 6% untuk usia 15 tahun ke
atas atau sekitar 14 juta penduduk di indonesia mengalami gangguan
mental. Berdasrakan hasil survey penahuluan pada 8 Januari 2019 di
Universitas Muhammadiyah Kudus , hasil wawancara dari 10
mahasiswa dengan 14 pertanyaan tentang gejala stress, di antaranya 3
mahasiswa meraskan 50 % dari gejala, 3 mahasiswa 57% dari gejala,
dan 4 mahasiswa merasakan 43% dari 14 gejala stress. Tujuan
penelietian ini untuk mengidentifikasi hubungan antara manajemen
diri dengan tingkat stress pada mahasiswa tingkat akhir S1
Keperawatan dalam menyelesaikan tugas akhir sebagai syarat
kelulusan wisuda di Universitas Muhammadiyah Kudus. Jenis
penelitian analitik korelasi dengan desain penelitian Cross Sectional.
Populasi sebanyak 84 dan sampel sebanyak 46 responden
menggunakan rumus Solvin dan metode Simple Random Sampling.
Alat ukur dan uji hubungan menggunakan uji Spearman Rank. Hasil
penelitian didapatkan hasil hubungan negatif yang signifikan dengan
harga korelasi -0.398 dan nilai p value 0.008 < ( < 0.01). Dari 46
responden paling banyak 17 responden (37%) Yyaitu manajamen diri
yang cukup baik dengan tingkat stress yang masih normal.
Kesimpulannya Ha diterima dan Ho ditolak.

1. PENDAHULUAN

Prevalaensi kejadian stress cukup tinggi

Stres dapat dialami oleh setiap orang dari
berbagai usia, ras atau jenis kelamin. Tingkat
stres di dunia cukup tinggi, sebagai contoh
tingkat stres di negara Amerika sekitar 75%
orang dewasa mengalami tingkat yang stres
berat dengan jumlah yang terus meningkat
dalam satu tahun terakhir (American
Psychologycal Association, 2013). Sementara
itu pada penduduk Indonesia, terdapat sekitar
1,33 juta penduduk Indonesia mengalami
gangguan kesehatan mental atau stres.

dimana hampir 350 juta penduduk dunia
menngalami stress dan stress merupakan
penyakit dengan peringkat ke-4 di dunia dan
stres  merupakan  masalah  kesehatan
masyarakat nomor empat di dunia dan akan
menjadi nomor dua pada tahun 2020 (World
Health Organization, 2013). Di Indonesia
sendiri kasus stress sangat tinggi, prevalensi
stress menurut hasil Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) pada tahun 2013 menunjukkan
bahwa sebesar 6% untuk usia 15 tahun ke atas
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atau sekitar 14 juta penduduk di Indonesia
mengalami gangguan mental emosional yang
ditunjukkan dengan gejala-gejala kecemasan
dan depresi (Riskesdas, 2013). Dalam
kehidupan sehari-hari manusia tidak bisa lepas
dari stres (Hawari, 2013). Stres merupakan
respons tubuh yang sifatnya non spesifik
terhadap setiap tuntutan beban atasnya.
Misalnya reaksi tubuh mahasiswa manakala
mengalami beban perkuliahan atau padatnya
perkuliahan (Hawari, 2013).

Terdapat penelitian tentang manajemen diri
yaitu penelitian yang dilakukan oleh Rizka
Maulana (2014), menjelaskan bahwa terdapat
hubungan negatif antara variabel manajemen
diri dengan kejadian stress, yang berarti bahwa
terdapat variabel lain yang mempengaruhi
terjadinya stress. Seseorang yang memiliki
manajemen diri yang tinggi maka tingkat stress
yang dialami akan rendah. Peran manajemen
diri dan stress kerja sebesar 31.6%. Selain itu,
penelitian yang dilakukan oleh Hermansyah
Amir (2016) menunjukkan adanya pengaruh
signifikan antara manajemen diri terhadap
motivasi berprestasi pada mahasiswa sebesar
74,27%. Besarnya motivasi  berprestasi
tersebut akan meminimalisir timbulnya stress
pada mahasiswa yang sedang pada proses
mengerjakan tugas akhir sebagai syarat
kelulusan. Strategi manajemen diri adalah
strategi perubahan tingkah laku atau kebiasaan
dengan pengaturan dan pemantauan yang
dilakukan oleh klien sendiri dalam bentuk
latihan  pemantauan diri, pengendalian
rangsangan, serta pemberian penghargaan pada
diri sendiri (Komalasari, 2011). Manajemen
diri merupakan salah satu seperangkat aturan
dan upaya berdasarkan kaidah pendekatan
cognitive-behavior therapy untuk menjalankan
praktek bantuan profesional terhadap individu
agar mereka dapat mengembangkan potensi
dan memecahkan setiap masalah dengan
mengimplementasikan seperangkat prinsip
atau prosedur yang digunakan untuk
meningkatkan keterampilan dalam proses
pembelajaran yang diharapkan (Nursalim,
2013). Manajemen diri terdiri dari self
monitoring, stimulus control, dan self reward.

Fenomena yang peneliti amati, stress pada
mahasiswa karena menyusun skripsi terjadi
pada mahasiswa S1 Keperawatan Universitas
Muhammadiyah Kudus yaitu berkeluh kesah,
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sering merasa lelah, pusing, terrlihat cemas dan
tidak bersemangat, bahkan ada beberapa yang
mengakhiri studinya begitu saja atau membuat
status di media sosial berisi keluhan tentang
perasaannya ketika mengalami kendala dalam
menyelesaikan skripsi. Dan tidak jarang setiap
bertemu terkadang tugas akhir dijadikan
sebagai bahan pembiaraan dan guyonan karena
selalu terpikiran. Dampak stres lainnya adalah
sengaja tidak mengerjakan skripsi karena tidak
ingin merasa terbebani sehingga lebih memilih
mencari kesenangan dari kegiatan lain di luar
kampus dan menghindari dosen pembimbing.
Hal ini membuat mahasiswa S1 Keperawatan
yang menjadi subjek penelitian yaitu yang
tidak dapat menyelesaikan tugas akhirnya
dengan jadwal yang sudah ditentukan.
Berdasarakan studi pendahuluan yang dilakuka
peneliti pada tanggal 08 Januari 2019 melalui
wawancara terhadap 10 orang mahasiswa
program S1 Keperawatan di Universitas
Muhammadiyah Kudus. Hasil wawancara
diperoleh berbagai gejala yang disebutkan dari
mahasiswa terapat keluhan gejala yang paling
banyak dirasakan sakit atu nyeri bagian atas
perut, sakit kepala tanpa sebab, mudah lelah,
mudah tersinggung, dan mengalami masalah
istirahat tidur. Dari 14 pernyataan tentang
gejala stress yang dirasakan pada 10
mahasiswa ada 3 mahasiswa yang 57%, 3
mahasiswa 50% dan 4 mahasiswa 43% dari 14
gejala stress. Mahasiswa menyampaikan
beberapa alasan stres yang berhubungan
dengan penyusunan tugas akhir skripsi antara
lain, banyaknya mahasiswa yang mengalami
kesulitan atau ketidaksiapan mencari judul atau
topik penelitian, 4 menerima penolakan judul
skripsi yang diajukan, kesulitan dalam mencari
bahan referensi, takut banyak revisi, acc susah,
dna proses tidak sesuai yang dibayangkan.
Stress diawali dengan ketidakseimbangan
antara tuntutan dan sumber daya yang dimiliki
individu, semakin tinggi kensenjangan terjadi
semakin tinggi pula stres yang dialami individu
(Yosep, 2011). Dan dari dari 10 mhasiswa
tersebut menyatakan bahwa telat ujian
proposal skripsi dari jadwal yang sudah
dibagikan kepada mereka. Dan mereka
menyatakan bahwa belum ada teman mereka
yang ujian proposal, itu menyatakan bahwa
100% mahasiswa dari S1 Keperawatan tingkat
akhir  mengalami  keterlambatan  dalam
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menyeleaikan tugas skripsi dari jadwal yang
sudah ditetapkan.

Seorang mahasiswa harus mampu untuk
mengatur hidup sendiri, mengatur tujuan, dan
menyediakan penguat untuk diri sendiri.,
sehingga dapat berpikir dan mengatur tingkah
lakunya pencapaian dan aksi, menentukan
target, mengevaluasi kesuksesan saat mencapai
target, dan memberikan penghargaan pada diri
mereka sendiri karena telah mencapai tujuan
tersebut dalam rangka mencapai suatu tujuan
tanpa mengandalkan orang lain dan dipahami
sebagai penggunaan suatu proses yang
mengaktivasi pemikiran, perilaku dan perasaan
yang terus menerus dalam upaya untuk
mencapai tujuan Yyang telah ditetapkan.
Berdasarkan permasalahan diatas maka
peneliti mengambil judu “Hubungan antara
Manajemen Diri dengan Tingkat Stress pada
Mahasiswa Tingkat Akhir S1 Keperawatan
dalam Menyelesaikan Tugas Akhir sebagai
Syarat Kelulusan untuk Wisuda di Universitas
Muhammadiyah Kudus”.

Landasan Teori Variabel |

Konsep Stress a. Definisi Stress merupakan
fenomena psikofisik yang manusiawi. Artinya
stress bersifat inheren pada diri setiap orang
dalam menjalani  kehidupan sehari-hari
(Mashudi, 2013). Stress dialami oleh seseorang
dengan tidak mengenal jenis kelamin, usia,
kedudukan, jabatan, atau status sosial-
ekonomi. Secara umum, stress adalah reaksi
tubuh terhadap situasi yang menimbulkan
tekanan, perubahan, dan 11 ketegangan emosi.
Stress adalah reaksi tubuh terhadap tuntutan
kehidupan karena pengaruh lingkungan tempat
individu berada (Sunaryo, 2013). Reaksi disini
adalah reaksi yang tidak diharapkan yang
muncul karena tingginya tekanan atau tuntutan
lingkungan kepada seseorang. Sedikit stress
membuat manusia menjadi waspada agar
mampu memotivasi diri, menyesuaikan diri,
dan segera mencari cara untuk mengatasi stress
tersebut (Wijoyo, 2011). b. Klasifikasi Stress
Apabila ditinjau dari penyebab  stress,
Kusmiyati & Desminiarti (1990 dalam
Sunaryo,2013)  mengklasifikasikan  stress
sebagai berikut: 1) Stress fisik, yang
disebabkan oleh suhu atau temperatur terlalu
tinggi atau rendah, suara amat bising, sinar
yang terlalu terang, atau tersengat arus listrik.
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2) Stress kimiawi, disebabkan oleh asam atau
basa kuat, obat- obatan, zat beracun, atau gas.
3) Stress mikrobiologi, disebabkan oleh virus,
bakteri, atau parasit yang menimbulkan
penyakit. 4) Stress fisiologi, disebabkan oleh
gangguan struktur, fungsi jaringan, organ, atau
sistemik sehingga menimbulkan fungsi tubuh
yang tidak normal. 5) Stress proses
pertumbuhan dan perkembangan, disebabkan
oleh adanya gangguan pertumbuhan dan
perkembangan pada masa bayi hingga tua. 6)

Stress  psikis/emosional, disebabkan oleh
gangguan hubungan interpersonal, sosial,
budaya, atau keagamaan.
Landasan Teori Variabel 11

Konsep Manajemen Diri a. Definisi
Manajemen diri merupakan salah satu

seperangkat aturan dan upaya berdasarkan
kaidah pendekatan cognitive-behavior therapy
untuk  menjalankan  praktek  bantuan
profesional terhadap individu agar mereka
dapat  mengembangkan potensi dan
memecahkan  setiap  masalah  dengan
mengimplementasikan seperangkat prinsip
atau prosedur yang digunakan untuk
meningkatkan keterampilan dalam proses
pembelajaran yang diharapkan (Nursalim,
2013). Menurut Stewart dan Lewis (dalam
Nursalim, 2013), manajemen diri adalah
kemampuan individu untuk mengarahkan
perilakunya  atau  kemampuan  untuk
melakukan hal-hal yang terarah bahkan
meskipun upaya-upaya itu sulit. Eko Darminto
(2007) mengatakan bahwa manajemen diri
merupakan salah satu teknik dalam kognitif
perilaku yang memiliki asumsi bersifat
deterministik tentang sifat dasar manusia,
yakni manusia dipandang sebagai produk dari
pengkondisian lingkungan. Manusia tidak
hanya dibentuk, tetapi juga sebagai pembentuk
lingkungannya. Manajemen diri merupakan
serangkaian teknis untuk mengubah perilaku,
pikiran, dan perasaan seseorang berdasarkan
kaidah pendekatan cognitive behavior therapy
(Suwanto, 2016). 27 Sedangkan menurut
Komalasari (2011), manajemen diri yaitu
serangkaian tindakan yang dilakukan individu,
dimana individu mengatur perilakunya sendiri
yang dilakukan dalam rangka melakukan
perubahan perilaku dengan sedikit bantuan dari
pihak luar namun sepenuhnya merupakan ide



The 12" University Research Collogium 2020

dan kemauan dari individu itu sendiri. Sesuai
dengan ungkapan dari (Hackney&Cormier,
2013) yang menyatakan bahwa klien mengatur
sendiri strategi yang akan digunakan dengan
terlibat langsung dalam proses perubahan
tersebut dengan sedikit bantuan dari konselor.

2. METODE

Penelitian ini adalah observasional analitik
/ survey yaitu penelitian yang dilakukan tanpa
melakukan intervensi  terhadap  subjek
penelitian sehingga disebut penelitian non
eksperimental (Notoadtmodjo, 2018). Hal ini
karena peneliti tidak melakukan percobaan
terhadap populasi dan sampel ini. Desain yang
digunakan dalam penelitian ini adalah analitik
korelatif yaitu suatu metode penelitian atau
penelaah hubungan antara dua variabel pada
suatu  study atau  kelompok  subyek
(Notoadtmojo,  2018).  Penelitian ini
menganalisa hubungan antara manajemen diri
dan tingkat stress.

Pendekatan yang digunakan dalam
penelitian ini menggunakan pendekatan cross-
sectional yaitu dengan melakukan pengukuran
sesaat untuk mengetahui hubungan strategi
manajemen diri dengan tingkat stress pada
mahasiswa tingkat akhir S1 keperawatan
dalam menyelesaikan tugas akhir sebagai
syarat kelulusan wisuda di Universitas
Muhammadiyah Kudus.

Data primer dalam penelitian ini adalah
kuesioner dan hasil wawancara. Pengumpulan
data prmer yang diperoleh langsung dengan
wawancara dan kuesiner. Kuesiner yang
disebarkan berisi data tentang manajemen diri
dan stress.

Data sekunder dalam penelitian ini
diperoleh dengan cara mencari literature
kepustakaan baik dari buku maupun literature
jurnal di internet dan didapatkan informasi
tentang mahasiswa dari data yang ada
dikampus Universitas Muhammadiyah Kudus.

Populasi pada penelitian ini adalah
mahasiswa tingkat akhir S1 Keperawatan di
Universitas Muhammadiyah Kudus yang
berjumlah 86 pada bulan Januari 2018 dan
terbagi menjadi 2 kelas.

Tekhnik sampling yang digunakan dalam
penelitian ini adalah “probability sampling”
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dan “simple random sampling” yaitu suatu
pengambilan sampel dan populasi secara acak
tanpa memperhatikan strata yang ada dalam
populasi.(Sujarweni, 2014). Sampel yang
digunakan dalam penelitian ini  yaitu
mahasiswa S1 Keperawatan di Univeritas
Muhammadiyah Kudus dengan total 46
mahasiswa.

Dalam penelitian ini uji statistik bivariat
mengguanakn  metode analisis  korelasi
Spearman, uji spearman digunakan untuk
melihat kekuata hubungan antara dua variabel
yang memiliki skala pengukuran ordinal, yaitu
melihat kekuatan hubungan antara variabel
independen (manajemen diri) dan variabel
dependen (tingkat stress).

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil  penelitian tentang
Hubungan Antara Manajemen Diri Dengan
Tingkat Stress Pada Mahsiswa Tingkat Akhir
S1 Keperawatan Dalam Menyelesaikan Tugas
Akhir Sebagai Syarat Kelulusan Wisuda Di
Universitas Muhammadiyah Kudus maka
didapatkan hasil analisa univariat sebagai
berikut, menunjukkan  sebagian  besar
responden memiliki manajemen diri yang
cukup baik sebanyak 24 orang (52.2%) dan
manajemen diri tidak baik ada 2 orang (4,3%).
Dan menunjukkan sebagian besar responden
stress masih normal sebanyak 31 orang
(67.4%) dan stress sangat berat terdapat 3
orang (6.5%).

Hasil uji statistik menggunakan spearman’s
rho diperoleh nilai p value sebesar 0.008
( kurang dari 0.01) maka Ha diterima yang
berarti terdapat hubungan negatif yang
signifikan antara manajemen diri dengan
tingkat stress pada mahasiswa tingkat akhir S1
Keperawatan dalam menyelesaikan tugas akhir
sebagai syarat kelulusan wisuda di Universitas
Muhammadiyah.

Berdasarkan  hasil  tersebut  peneliti
menyimpulkan  bahwa responden yang
memiliki manajemen diri baik akan lebih
mampu mengatasi kejadian stress yang dialami

dibandingkan  dengan  responden  yang
memiliki manajemen diri buruk. Dalam
menggunakan  strategi manajemen  diri
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terhadap kejadian stress, maka siswa akan
berusaha mengarahkan perubahan perilakunya
dengan mengubah aspek-aspek lingkungan
atau dengan mengatur  konsekuensinya
menggunakan indikator manajemen  diri
(Nursalim, 2013). Manajemen diri sangat
berperan penting dalam mencapai tujuan agar
individu mampu mengatur dan
mengembangkan perilakunya sendiri yang
bermasalah pada diri sendiri maupun orang lain
secara lebih adaptif. Dalam hal ini mahasiswa
menentukan tujuan yang ingin dicapai yaitu
menyelesaikan tugas akhir sebagai syarat
kelulusan wisuda. Hal ini sesuai dengan
peneltian yang dilakukan Rizka Maulana
(2014) bahwa terdpat hubungan negatif yang
signifikan antara manjaeen diri dengan stress
sebesar r=-0.562 dengan p

4. KESIMPULAN

Dari data di atas dapat disimpulkan bahwa
manajemen diri dapat mempengaruhi kejadian
stress. Dan adanya hubungan negatif pada
manajemen diri dengan tingkat stress. Stress
dapat di cegah atau diminimalisir oleh individu
sendiri jika mau menerapan manajemen diri
yang sesuai dengan kondisi induvidunya itu
sendiri. Karena kondisi individu stress atau
tidak bisa diketahui oleh individuunya sendiri.
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