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ABSTRAK

ANA LINDASARI: Efektifitas Teknik Relaksasi Dengan Media Musik Untuk Menurunkan
Stres Pada Mahasiswa UNP Kediri.

Skripsi, BK, FKIP UNP Kediri, 2015

Penelitian ini dilatar belakangi oleh banyaknya mahasiswa yang mengalami stress selama
mengalami proses skripsi, stress dapat menimbulkan ketegangan dalam diri seseorang. Gejala yang
terlinat adalah sering mudah menangis, mudah marah, mudah tersinggung, takut, cemas, sulit
berkosentrasi, sulit mengambil keputusan, dan mudah lupa.

Pertanyaan penelitian ini adalah (1) Bagaimana penerapan teknik relaksasi dengan media terapi
musik untuk mengurangi stress pada mahasiswa UNP Kediri?. (2) Apakah penerapan teknik relaksasi
dengan media terapi musik efektif untuk mengurangi stress?

Penelitian ini menggunakan pendekatan penelitian Eksperimen kualitatif dengan menggunakan
desain SSD (Single Subject Design). Subyek pada penelitian ini sebanyak 5 mahasiswa, yang semuanya
mahasiswa UNP Kediri. Penelitian ini dilaksanakan dalam 3 kali pertemuan dan pada setiap pertemuan
peneliti memberikan relaksasi pada subjek dengan media musik. Kegiatan dilaksanakan di ruang micro
teaching UNP Kediri dengan membawa pedoman observasi dan audience yang sama. Ini bertujuan untuk
memudahkan peneliti untuk menganalisis dan mendiskripsikan perubahan yang terjadi serta
menyimpulkan hasil penelitian.

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah teknik relaksasi dengan media musik efektif untuk
menurunkan stress pada mahasiswa.

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan: (1) Diharapkan untuk
menggunakan teknik relaksasi dengan media musik sebagai terapi untuk menurunkan stres. (2)
Diusahakan untuk mengkaji masalah ini dengan jangkauan yang lebih luas terutama yang belum
terungkap pada masalah ini.

Kata Kunci: : Teknik Relaksasi, Media Musik, Stres.
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I. LATAR BELAKANG

Stres merupakan suatu kondisi
adanya tekanan fisik dan psikis akibat
adanya tuntutan dalam diri dan lingkungan.
Menurut Brantley (dalam Polinggapo,
2013) stres adalah respon atau reaksi
individu terhadap suatu Kkejadian atau
stimulus lingkungan yang mengakibatkan
individu merasa tertekan. Hal yang senada
juga diungkapkan oleh Primadita (2012)
stres merupakan suatu kondisi adanya
tekanan fisik dan psikis akibat adanya
tuntutan dalam diri dan lingkungan.

Menurut Lazarus (dalam Nasution,
2007) Stres dapat menimbulkan respon
secara fisiologis dan psikologis. Secara
fisiologis, seperti jantung  berdebar,
gemetar dan pusing. Dan secara psikologis
seperti : takut, cemas, sulit berkosentrasi
dan  mudah  tersinggung.  Menurut
Setyaningsih (2007) stres  dapat
menimbulkan  ketegangan dalam  diri
seseorang. Ketegangan tersebut dapat
mempengaruhi  kesehatan baik secara
emosional, intelektual, fisik maupun
interpersonal. Gejala yang terlihat secara
Emosional misalnya sering mudah
menangis, mudah marah, mudah
tersinggung, takut, dan cemas. Gejala yang
terlihat dari segi intelektual misalnya
adalah  kesulitan  berkosentrasi,  sulit
mengambil keputusan, dan mudah lupa.
Secara fisik dapat berupa rasa pusing,
pencernaan terganggu, serangan jantung,
selera makan berubah, mudah lelah dan
gugup. Sedang pada segi hubungan
interpersonal, gejala yang nampak dapat
berupa kehilangan kepercayaan diri, mudah
membatalkan janji, suka mencari kesalahan
orang lain, mudah membatalkan janji, dan
menarik diri.

Gejala stres bisa dideteksi melalui
gejala secara fisiologik, psikologik, dan
tingkah laku. Gejala yang ditimbulkan
secara fisiologik seperti denyut jantung
bertambah cepat, banyak berkeringat,
pernafasan tergangu, otot terasa tegang dan
sulit untuk beristirahat. Gejala secara
psikologik seperti resah, sering merasa
bingung, sulit  berkosentrasi,  sulit
mengambil keputusan, dan tidak enak

perasaan.  Sedangkan  gejala  yang
ditunjukkan melalui tingkah laku seperti
berbicara terlalu cepat, menggigit kuku,
mengoyang-goyangkan kaki, gemetaran,
dan nafsu makan berubah.

Stres dan tidak kepuasan merupakan
aspek yang tidak dapat dihindari oleh
individu.Siapapun dapat terkena stres baik
anak-anak, remaja, maupun dewasa.
Mahasiswa termasuk golongan remaja
akhir yang tidak luput dari stres. Pada
mahasiswa oleh orang tua dan masyarakat
umum sudah dianggap dewasa dan mampu
menyelesaikan masalah yang dihadapi.

Hal ini senada dengan Rohman
(2007: 51) mahasiswa termasuk golongan
remaja akhir yang tidak luput dari stres.
Para mahasiswa oleh orang tua dan
masyarakat umum sudah dianggap dewasa
dan mampu menyelesaikan masalah-
masalah yang banyak dihadapi. Di
pendidikan tinggi mahasiswa dituntut untuk
lebih mandiri dalam segala hal dan mampu
mengambil keputusan sendiri. Hal ini
sangat berbeda dengan pendidikan dasar
hingga sekolah menengah karena mereka
masih dibimbing dan diarahkan secara
penuh. Perubahan yang terjadi ini,
menimbulkan masalah penyesuaian dan
berakibat negatif pada prestasi belajar dan
performansinya secara keseluruhan. Hal
tersebut  disebabkan oleh  banyaknya
tanggung jawab baru yang harus dihadapi
oleh Mahasiswa. Contohnya tekanan untuk

meningkatkan prestasi akademik,
kehidupan yang mandiri, dan pengaturan
keuangan.

Menurut Primadhita (2012)
berdasarkan data yang diperoleh dari
pelayanan psikologi Universitas Ahmad
Dahlan bahwa sebagian besar klien yang
datang adalah mahasiswa. Masalah yang
banyak dihadapi mahasiswa diantaranya
adalah salah memilih jurusan, ganguan
hubungan interpersonal,praktikum  dan
tugas-tugas yang banyak, nilai yang kurang
memuaskan, manajemen waktu dan
kesulitan keuangan, konflik dengan pacar
dan keluarga, serta tuntutan orang tua yang
terlalu tinggi dan desakan untuk segera
menyelesaikan  studi. Sebagian  besar
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mereka terbebani oleh  tugas-tugas,
praktikum dan skripsi.

Skripsi memang merupakan tugas
akhir yang membuat cemas. Menurut
Primadhita (2012) masalah yang umum
dihadapi oleh mahasiswa dalam menyusun
skripsi adalah banyaknya mahasiswa yang
tidak mempunyai kemampuan tulis
menulis, serta  adanya  keterkaitan
mahasiswa pada penelitian.  Banyak
mahasiswa yang terbebani oleh skripsi,
demikian pula mahasiswa UNP Kediri.
Tidak sedikit mahasiswa yang lama
lulusnya karena skripsi. Hal ini disebabkan
karena lama mencari judul dan lambat
dalam menyelesaikan revisi. Hal itu
didukung oleh data yang diperoleh melalui
diskusi yang dilakukan peneliti pada
mahasiswa yang sedang skripsi. Dari
diskusi tersebut terungkap bahwa selama
melakukan bimbingan skripsi mereka
mengaku mengalami stres.

Gejala-gejala emosi yang mereka
rasakan diantaranya perasaan jengkel
karena dosennya sulit ditemui, cemas,
pesimis, mudah marah, dan linglung.
Gejala-gejala fisik yang muncul antara lain
berkurangnya nafsu makan, tidak bisa tidur,
sakit pinggang, migrain, mata tegang,
sariawan, sakit perut, dan gemetar ketika
melakukan konsultasi. Selain itu gannguan
perilaku yang muncul adalah mereka
banyak  menghabiskan  waktu  untuk
merokok, melihat tv, menjadi pendiam, dan
malas berinteraksi.

Berdasarkan uraian diatas maka
perlu adanya upaya suatu intervensi bagi
mahasiswa yang mengalami stres ketika
skripsi. Salah satu intervensi untuk
mengurangi  stres adalah  melakukan
relaksasi dengan mendengarkan musik.
Menurut Harjana (dalam Primadita, 2012)
dalam  menghadapi stres  diperlukan
beberapa metode untuk menghadapinya.
Metode untuk menghadapi stres seperti
pendekatan perilaku, kognitif, meditasi,
hypnosis, relaksasi dan musik. Salah satu
strategi  konseling untuk mengurangi,
menurunkan dan mengatasi stres dan
ketegangan emosi adalah berupa teknik
relaksasi dan terapi musik. Teknik relaksasi

merupakan teknik yang beberapa tahun ini
mulai  digemari.  Teknik  relaksasi
merupakan coping skill yang efektif untuk
menurunkan tingkat stres. Sedangkan
metode musik merupakan salah satu cara
untuk mengatasi stres. Secara keseluruhan
musik dapat berpengaruh secara fisik
maupun psikologis. Secara psikologis,
musik dapat membuat seseorang menjadi
lebih rileks, mengurangi stres,
menimbulkan rasa aman dan sejahtera,
melepaskan rasa gembira dan sedih, dan
membantu melepaskan rasa sakit (Djohan
:2006).

Keberadaan musik sebagai media
terapi ini merupakan salah satu fenomena
yang  menarik  untuk dikaji  dan
dikembangkan. Kombinasi musik terapi
dan teknik relaksasi untuk menurunkan
stres adalah kombinasi yang cocok. Karena
relaksasi merupakan coping skill yang
efektif untuk mengatasi stres (Dewi :2012).
Menurut Siswantoro ( 2011) semakin lama
berlatih teknik relaksasi, individu akan
semakin peka dan semakin spontan untuk
dapat merasakan bagian tubuh mana yang
terkena stres dan semakin mudah untuk
mengembalikan pada keadaan semula.

Studi mengenai musik sebagai media
terapi pernah dilakukan oleh Dewi (2009)
dari hasil studi metaanalisis tersebut,
disarankan bahwa musik dapat digunakan
sebagai pendekatan dalam membantu
individu yang mengalami hambatan kondisi
fisik, perilaku, dan psikologis agar mampu
menjadi lebih baik. Penelitian mengenai
pengaruh musik sebagai media terapi
terhadap stres juga pernah dilakukan oleh
Primadita (2012). Dari hasil penelitian
tersebut, musik dapat digunakan sebagai
intervensi untuk menurunkan stres.

Penerapan teknik relaksasi dengan
menggunakan media musik sebagai terapi
untuk menurunkan stres masih jarang
ditemukan di Indonesia, khususnya di
bidang bimbingan dan konseling. Oleh
karena itu merupakan hal yang sangat
penting bagi dunia pendidikan kususnya
konselor untuk mengembangkan metode -
metode baru untuk mengurangi stres.
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II. METODE

Adapun pendekatan penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini  adalah
menggunakan pendekatan kualitatif eksperimen.
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian
eksperimen dengan menggunakan SSD (Single
Subject Desain). Dalam penelitian ini peneliti
menggunakan design penelitiannya A-B-A.

Metode pengumpulan data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah
observasi, angket dan dokumen terkait
penelitian. Dalam penelitan ini, peneliti
menggunakan skala Depression Anxiety and
Stress Scale (DASS) vyang berisi 42
pernyataan yang sudah dimodifikasi oleh
peneliti. Skala ini tujuannya adalah untuk
mengukur tingkat stress.

I1l. HASIL DAN KESIMPULAN

Dalam penelitian ini peneliti
mengamati satu kelompok subyek penelitian
berjumlah 5 mahasiswa. Dengan alasan
agar pemberian tindakan penelitian bisa
lebih fokus dan hasilnya lebih maksimal
dengan pengambilan subyek yang sedikit.
Karena penelitian ini berkaitan dengan
perilaku subyek dan perlu pengamatan
khusus.

Berdasarkan hasil observasi dan hasil
angket yang telah dibagikan kepada mahasiswa
tingkat akhir yang sedang menempuh skripsi di
UNP Kediri, maka diperoleh hasil sebagai
berikut :

Grafik Hasil Observasi Penelitian

O P N W d 01 O N O ©

T Baseline 1|({A,) Infervensi (B]

.

Y 4

Baseline 2 (A))

1) Mahasiswa AN

Dilihat dari grafik analisis visual dalam
kondisi AN pada fase baseline (A;), fase
intervensi dan fase baseline (A;). Pada fase
baseline (A;) sesi 1 AN memperoleh skor 8, sesi
2 dan sesi 3 memperoleh skor 6. Kemudian pada
fase intervensi sesi ke 1 AN memperoleh skor 6,
sesi ke 2 memperoleh skor 4, dan pada sesi ke 3
memperoleh skor 3. Kemudian pada baseline
(Az) sesi ke 1 AN memperoleh skor 3, pada sesi
ke 2 dan sesi ke 3 memperoleh 2. Hal ini
menunjukkan  bahwa AN  menunjukkan
penurunan tingkat stres.

2) Mahasiswa Ml

Dilihat dari grafik analisis visual dalam
kondisi MI pada fase baseline (A;), fase
intervensi dan fase baseline (A;). Pada fase
baseline (A;) sesi 1 MI memperoleh skor 8, sesi
2 dan sesi 3 memperoleh skor 7. Kemudian pada
fase intervensi sesi ke 1 MI memperoleh skor 6,
sesi ke 2 memperoleh skor , dan pada sesi ke 3
memperoleh skor 5. Kemudian pada baseline
(Az) sesi ke 1 Ml memperoleh skor 4, pada sesi
ke 2 dan sesi ke 3 memperoleh 4. Hal ini
menunjukkan  bahwa Ml menunjukkan
penurunan tingkat stres.

3) Mahasiswa RI

Dilihat dari grafik analisis visual dalam
kondisi Rl pada fase baseline (A;), fase
intervensi dan fase baseline (A;). Pada fase
baseline (A;) sesi 1 Rl memperoleh skor 8, sesi
2 dan sesi 3 memperoleh skor 7. Kemudian pada
fase intervensi sesi ke 1 Rl memperoleh skor 7,
sesi ke 2 memperoleh skor 6, dan pada sesi ke 3
memperoleh skor 6. Kemudian pada baseline
(A,) sesi ke 1 Rl memperoleh skor 6, pada sesi
ke 2 dan sesi ke 3 memperoleh 5. Hal ini
menunjukkan  bahwa Rl menunjukkan
penurunan tingkat stres.

4) Mahasiswa AS

Dilihat dari grafik analisis visual dalam
kondisi AS pada fase baseline (A;), fase
intervensi dan fase baseline (A;). Pada fase
baseline (A;) sesi 1 AS memperoleh skor 7, sesi
2 dan sesi 3 memperoleh skor 7. Kemudian pada
fase intervensi sesi ke 1 AS memperoleh skor 6,
sesi ke 2 memperoleh skor 6, dan pada sesi ke 3
memperoleh skor 3. Kemudian pada baseline
(A,) sesi ke 1 AS memperoleh skor 3, pada sesi
ke 2 dan sesi ke 3 memperoleh 2. Hal ini
menunjukkan  bahwa AS  menunjukkan
penurunan tingkat stres.
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5) Mahasiswa AP

Dilihat dari grafik analisis visual dalam
kondisi AP pada fase baseline (A,), fase
intervensi dan fase baseline (A;). Pada fase
baseline (A;) sesi 1 AP memperoleh skor 6, sesi
2 dan sesi 3 memperoleh skor 6. Kemudian pada
fase intervensi sesi ke 1 AS memperoleh skor 6,
sesi ke 2 memperoleh skor 5, dan pada sesi ke 3
memperoleh skor 5. Kemudian pada baseline
(Az) sesi ke 1 AS memperoleh skor 4, pada sesi
ke 2 memperoleh skor 3 dan sesi ke 3
memperoleh 2. Hal ini menunjukkan bahwa AP
menunjukkan penurunan tingkat stres.

Dari hasil angket yang telah diisi
oleh Responden, dapat disimpulkan secara
garis besar bahwa relaksasi dengan
mendengarkan  musik  mampu  untuk
menurunkan stres. Adapun perinciannya
dapat dilihat sebagai berikut :

70%

60%

50% -

40% -

30% -

20% -

10% -

0% -

59% 59% 7%

m sebelum

m sesudah

AN MI RI AS AP

Grafik 4.18

Grafik Perubahan Tingkat Stres

a) Mahasiswa AN

Darihasil angket yang telah diisi oleh
AN, Dapat disimpulkan bahwa AN
mengalami  penurunan  tingkat  Stres.
Sebelum diberikan ~ Treatmen AN
mengalami Stres Sedang dengan skor 59%
dan setelah diberikan Treatmen tingkat stres
AN menurun menjadi stres ringan dengan
skor 38%..
b) Mahasiswa Ml

Dari hasil angket yang telah diisi
oleh MI, Dapat disimpulkan bahwa MI
mengalami  penurunan  tingkat  Stres.
Sebelum diberikan Treatmen MI mengalami
Stres Sedang dengan skor 45% dan setelah
diberikan Treatmen tingkat stres Ml

menurun menjadi stres ringan dengan skor
38%.
¢) Mahasiswa RI

Dari hasil angket yang telah diisi
oleh RI, Dapat disimpulkan bahwa RI
mengalami  penurunan  tingkat  Stres.
Sebelum diberikan Treatmen Rl mengalami
Stres Sedang dengan skor 59% dan setelah
diberikan  Treatmen tingkat stres RI
menurun menjadi stres ringan dengan skor
42%..
d) Mahasiswa AS

Dari hasil angket yang telah diisi
oleh AS, Dapat disimpulkan bahwa AS
mengalami  penurunan  tingkat  Stres.
Sebelum diberikan Treatmen AS mengalami
Stres Sedang dengan skor 45% dan setelah
diberikan Treatmen tingkat stres AS
menurun menjadi stres ringan dengan skor
40%.
e) Mahasiswa AP

Dari hasil angket yang telah diisi
oleh AP, Dapat disimpulkan bahwa AP
mengalami  penurunan  tingkat  Stres.
Sebelum diberikan Treatmen AP mengalami
Stres Sedang dengan skor 57% dan setelah
diberikan Treatmen tingkat stres AP
menurun menjadi stres ringan dengan skor
35%.

Berdasarkan  penelitian  yang
dilakukan dari fase awal baseline 1,
intervensi, baseline 2 dan hasil angket
dapat disimpulkan secara garis besar
bahwa teknik relaksasi dengan media
musik mampu untuk menurunkan stres.
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