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ABSTRACT

Today's student life is inseparable from stress management problems. The triggers for the
enmergence of stress in students ranging from the number of courseworfk, family problems, social,
economic, to problems cansed by lifestyle. Unfortunately, this is not in line with increasing
students" ability to manage stress so that it can trigger a domino effect in the future. The lack
of ability to manage stress leads to various impulsive actions such as self-harm or even
committing suicide as is happening a lot lately where the majority of the perpetrators are
students. Such actions are not only detrimental to oneself but also to many parties. Therefore,
this training is given to students with the aim that students can manage their stress better so
that they can carry out their varions tasks and roles optimally. The method used in this study
used lectures to provide introductory material and continuned with Acceptance and
Commitment Therapy practice simulations. Comparison of the pre-post test results showed a
significant increase in the numbers 0.542 and 0.849 while for the survey results the level of
satisfaction of the participants showed 87% satisfied with the training activities. Meanwbile,
the limitation of this study is that the time is quite short so that the implementation of the
training is still not optimal enongh. Based on these limitations, it is suggested that future
researchers can consider the duration of the training.

Keywords: Acceptance and Commitment Therapy, Stress Management, Guidance and
Counseling

ABSTRAK

Kehidupan mahasiswa saat ini tidak terlepas dari permasalahan manajemen
stress. Pemicu munculnya stress pada mahasiswa mulai dari banyaknya tugas
kuliah, permasalahan keluarga, sosial, ekonomi, hingga permasalahan yang
disebabkan oleh gaya hidup. Sayangnya, hal ini tidak sejalan dengan peningkatan
kemampuan mahasiswa dalam mengelola stress sehingga dapat memicu adanya
domino effect dikemudian hari. Kurangnya kemampuan mahasiswa dalam
mengelola stress menimbulkan berbagai tindakan impulsive seperti melukai diri
sendiri atau bahkan melakukan tindakan bunuh diri seperti yang sedang banyak
terjadi akhir-akhir ini dimana mayoritas pelakunya adalah mahasiswa. Tindakan-
tindakan seperti ini tidak hanya merugikan untuk diri sendiri melainkan juga
merugikan banyak pihak. Oleh karena itu, pelatihan ini diberikan kepada
mahasiswa dengan tujuan agar mahasiswa dapat mengelola stressnya dengan
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lebih baik lagi sehingga dapat menjalankan berbagai tugas dan perannya dengan
maksimal. Adapun metode yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan
ceramah untuk memberi materi pengantar dan dilanjutkan dengan simulasi
praktik _Acceptance and Commitment Therapy. Perbandingan hasil pre-post test
menunjukkan peningkatan yang cukup signifikan diangka 0.542 dan 0.849
sedangkan untuk hasil survei Tingkat kepuasan peserta menunjukkan 87% puas
dengan kegiatan pelatihan. Sementara itu, keterbatasan penelitian ini adalah
waktu yang cukup singkat sehingga penerapan pelatihan masih belum cukup
maksimal. Berdasarkan keterbatasan tersebut maka disarankan untuk peneliti
selanjutnya dapat mempertimbangkan durasi pelatihan.

Kata Kunci: Acceptance and Commitment Therapy, Manajemen Stress, Bimbingan dan
Konseling

PENDAHULUAN
Masa peralihan dari pendidikan sekolah menengah menuju perguruan tinggi memiliki

tantangan tersendiri bagi beberapa mahasiswa yang juga tengah mengalami transisi menuju fase
dewasa awal. Masa dewasa awal yang terjadi pada rentang usia 18 hingga 22 tahun yang menurut
(Myrick, 2011) memiliki intensitas kegiatan yang tinggi sehingga menimbulkan frustasi pada orang
dewasa. Permasalahan yang terjadi pada masa ini berpusat pada pembentukan identitas diti, tujuan
hidup, makna hidup, dan membentuk hubungan intim dimana kegagalan mencari atau membentuk
identitas diri dapat mengakibatkan kebingungan peran dan kegagalan dalam membangun hubungan
dapat menyebabkan keterasingan serta isolasi (Corey, 2024). Hal ini kemudian didukung dengan
hasil penelitian dari (WHO, 2020) yang menyebutkan bahwa 6.26% masyarakat Indonesia memiliki
permasalahan kesehatan mental.

Isu mengenai kesehatan mental mendapat perhatian khusus dari berbagai pihak karena
semakin banyak masyarakat yang melakukan tindakan-tindakan malsuai yang dilatarbelakangi oleh
kesehatan mental yang menurun. Dalam tulisannya (Onie et al., 2022) menyebutkan ditahun 2020
tercatat ada 670 kasus bunuh diri di Indonesia yang dilatarbelakangi oleh kesehatan mental yang
kurang baik. Kesehatan mental sangat berpengaruh terhadap kualitas kesehatan individu secara
menyeluruh (fisik dan psikis). Salah satu penyebab menurunnya kesehatan mental adalah kurangnya
kemampuan dalam mengelola stress. Kesehatan mental muncul karena dipengaruhi oleh stress
dimana stress ini muncul dari pengaruh sosial dan fisik (O’connor et al., 2021). Sedangkan menurut
(Robinson & Smith, 2024) mengelola stress berarti mengambil kendali atas pikiran, emosi, serta
cara menghadapi masalah dengan tujuan utamanya adalah mencapai kehidupan yang seimbang
antara bekerja, membangun relasi, hingga waktu untuk beristirahat.

Berdasarkan fenomena tersebut maka kemampuan manajemen stress sangat dibutuhkan
dalam kehidupan saat ini dimana perubahan dari berbagai aspek terjadi dengan begitu cepat.
Perkembangan dan perubahan dunia dalam berbagai aspek yang sangat pesat tidak jarang membuat
individu mengalami berbagai kendala. Hal ini kemudian dapat memicu stress apabila individu
tersebut tidak bisa mengatasi kendalanya dengan baik. Upaya terdekat yang dapat dilakukan untuk
mengatasi meningkatkan kemampuan manajemen stress adalah dengan memberikan pelatihan
kepada mahasiswa. (Christner et al, 2024) menjelaskan fungsi dari pelatihan adalah untuk
meningkatkan kemampuan peserta dengan memperoleh keterampilan, penguatan keterampilan,
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dan generalisasi keterampilan. Pelatihan yang diberikan harus disusun secara sistematis sehingga
perilaku yang akan dirubah mendapatkan hasil yang maksimal.

Acceptance and Commitment Therapy merupakan terapi yang berbasis pada pendekatan cognitive
bebavioral therapy. Acceptance and Commitment Therapy menurut (Hayes et al., 2005) berfokus pada
kesadaran masa kini untuk membantu individu berhenti berfokus pada hal-hal dimasa lalu sehingga
dapat merespon berbagai hal dengan lebih fleksibel dan meningkatkan wel/-being. Alasan pemilihan
teknik ini adalah karena menurut (O’Donohue & Fisher, 2012) Acceptance and Commitment Therapy
menjadi intervensi yang menargetkan pada pikiran dan perasaan sebelumnya. (Hayes et al., 2005)
komponen-komponen dalam Acceptance and Commitment Therapy bukanlah sebuah rangkaian teknik
yang kaku dan dapat diubah atau disusun ulang sesuai kebutuhan klien. Fleksibilitas ini sebagai salah
satu keunggulan dari teknik Acceptance and Commitment Therapy yang tidak dimiliki oleh semua teknik
dalam pendekatan lain.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Knight & Samuel, 2022) dengan hasil menunjukkan
Acceptance and Commitment Therapy memiliki kontribusi positif dalam mengatasi permasalahan yang
berkaitan dengan depresi, kecemasan, kemarahan, stress, kepuasan hidup, masalah emosional, dan
gejala kesehatan mental. Penelitian lain juga mendukung temuan tersebut (Howell & Passmore,
2019) bahwa pemberian intervensi dengan teknik Aceptance and Commitment Therapy dinyatakan
dapat meningkatkan we//-being mahasiswa. Berdasarkan urgensi yang telah diuraikan serta
pembahasan dari penelitian terdahulu maka perlu diadakan pelatihan Aceptance and Commitment
Therapy untuk meningkatkan kemampuan manajemen stress pada mahasiswa Universitas Muria
Kudus melalui metode workshop dan simulasi.

METODE

Pelaksanaan pelatihan Acceptance and Commitment Therapy bagi mahasiswa Universitas Muria
Kudus selama dua hari yaitu pada tanggal 3-4 Oktober 2024. Pelatihan dilakukan di ruang kuliah
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan dengan sasaran pelatihan adalah mahasiswa semester 3.
Pemilihan tersebut didasarkan pada kondisi mahasiswa yang tengah mengalami transisi atau
peralihan dari bangku sekolah menuju perkuliahan dimana hal ini menimbulkan banyak faktor yang
dapat melatarbelakangi stress pada mahasiswa. Pelatihan dilakukan dengan menggunakan metode
workshop dan simulasi. Pada pelatihan ini mahasiswa akan diberikan rasionalisasi dari adanya
pelatihan dengan didukung data dari berbagai sumber tentang manajemen stress. Selanjutnya
diberikan materi terkait urgensi manajemen stress menggunakan teknik Acceptance and Commitment
Therapy. Setelah pemberian materi kemudian dilanjutkan dengan praktik penggunaan teknik dengan
didampingi oleh narasumber. Evaluasi dilakukan menggunakan pre-posttest dengan cara mengisi
kuesioner pada google form. Sebagai bahan perbaikan pada akhir sesi diberikan forz untuk mengukur
tingkat kepuasan peserta terhadap pelatihan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pelatthan dilakukan sesuai dengan perencanaan awal yaitu dua hari dan dilakukan di ruang
kuliah Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Muria Kudus. Pelatihan Acceptance and
Commitment Therapy dapat meningkatkan kemampuan manajemen stress mahasiswa Universitas
Muria Kudus. Tingkat manajemen stress mahasiswa sebelum diberikan pelatihan ini yang diketahui
dari skor pre-fest adalah sebesar 0.542. Kemudian diberikan pelatihan dengan metode ceramah dan
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simulasi Acceptance and Commitment Therapy, sebagai langkah akhir dari pelatihan ini adalah dengan
melakukan post-fest yang menunjukkan peningkatan diangka 0.849. Perbedaan tersebut dapat
diartikan bahwa adanya peningkatan yang signifikan dalam manajemen stress peserta. Simulasi yang
diberikan dalam sesi pelatihan ini dapat dipraktikkan secara mandiri atau dalam setting peer therapy
oleh mahasiswa.

Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-test
Pre-test Post-test

0.542 0.849

Ditinjau lebih jauh lagi, pelatihan ini juga berhasil menurunkan kecemasan mahasiswa
ketika dihadapkan pada situasi yang tidak diinginkan. Penurunan tingkat kecemasan ini sejalan
dengan meningkatnya cara penenangan dan penerimaan diri, hal ini tercermin dari bagaimana
mahasiswa merespon berbagai stimulus baik dari internal maupun eksternal. Meningkatnya
kemampuan-kemampuan peserta juga diiringi dengan meningkatnya kemandirian. Penilaian
formatif dilakukan secara acak dengan hasil 93% mahasiswa merasakan dampak positif dari
pelatihan Acceptance and Commitment Therapy untuk meningkatkan manajemen stress dibandingkan
sebelum mengikuti pelatihan. Sebagai tahap akhir dalam penelitian ini, survei kepuasan mahasiswa
terhadap pelatthan menunjukkan angka 87% yang menyatakan puas dengan pelatihan yang
diberikan karena dapat membantu mengatasi permasalahan yang selama ini membelenggu mereka.
Adapun 9% menyatakan puas dengan sedikit perbaikan yang disebabkan karena keterbatasan waktu
yang dirasa peserta sangat terbatas sechingga simulasi belum cukup mendalam dan sisanya 4% yang
memberikan keterangan abstain.

Tingkat Kepuasan

® Puas = Puas dengan perbaikan = Abstain

Gambar 1. Tingkat Kepuasan Mahasiswa

Sebelum memberikan materi, peneliti memberikan kuesioner Perceived Stress Scale (Cohen,
1994) untuk mengetahui kemampuan manajemen stress yang kemudian digunakan sebagai data
data awal (pre-tesf). Metode ceramah dipilih untuk memberikan materi dasar mengenai teknik
Acceptance and Commitment Therapy dengan cakupan materi yaitu pengenalan tentang teknik dan
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tahapan terapi, selain itu diberikan juga materi mengenai urgensi manajemen stress. Materi
disiapkan secara sistematis dan disesuaikan dengan kebutuhan mahasiswa. Pemberian materi
dilakukan dengan diselingi tanya jawab kepada peserta pelatihan. Setelah mahasiswa memahami
tentang urgensi manajemen stress kemudian dilanjutkan dengan pemberian materi mengenai
Acceptance and Commitment Therapy.

Gambar 2. Pelaksanaan Pelatihan

Teknik ini merupakan teknik yang cukup baru dan kurang familiar bagi mahasiswa sehingga
membutuhkan pengenalan terlebih dahulu. Kemudian fokus materi ini ada pada tahapan-tahapan
vang ada dalam Acceptance and Commitment Therapy yaitu : (1) Acceptance and Mindfulness; dan (2)
Commitment and Bebavior Processes. Dalam tahap pertama ini yaitu Acceptance and Mindfulness mahasiswa
juga belajar mengenai defusion adalah untuk mentransformasikan cara berpikir dengan penyaluran
emosi sehingga akan mereduksi munculnya perilaku maladaptif, acceptance and willingness adalah
proses dimana peserta akan merasa tidak nyaman dalam dirinya dan kemudian dapat menerima
keberadaan rasa tidak nyaman itu tanpa berusaha melawan atau menyingkirkan, dan sense of self as
observer peserta adalah pengamat setiap pikiran dan perasaan yang melintas. Sedangkan pada tahap
yang kedua mahasiswa akan mempelajari present moment awareness peserta memiliki fokus yang baik
akan keberadaan dirinya sendiri pada saat ini dan disini sehingga tidak mudah terhisap dalam pikiran
yang melintas, carity & contact with value peserta menemukan nilai-nilai dan tujuan hidup, dan
commited actions memiliki dan menjalankan rencana tindakan. Materi mengenai tahap-tahap ini
diberikan dengan membentuk kelompok sehingga peserta dapat melakukan diskusi dengan antar
peserta dan materi dapat lebih mudah diterima.
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Gambar 3. Pasca Pelatihan

Pada pertemuan hari kedua dengan agenda simulasi penerapan Acceptance and Commitment
Therapy dipandu oleh peneliti. Dalam terapi ini peserta akan diajak untuk melalui proses yang
bermuara pada berkembangnya pola pikir baru dan lebih fleksibel dalam memandang suatu
masalah. Proses pelatihan ini akan terasa sangat menyakitkan bagi beberapa peserta karena akan
melalui proses dimana peserta harus menggali lagi ingatan dimasa lalu yang berguna untuk
mengetahui akar permasalahan peserta. Adapun oufput dari pelatihan ini adalah dapat merubah
perilaku yang lebih baik karena adanya komitmen peserta dalam melakukan perbaikan diri. Lebih
jauh lagi, hasil dari pelatihan ini menjadikan peserta lebih mengerti va/ue diri yang dimiliki sehingga
dapat meminimalisir adanya minder ataupun overthinking. Dari berbagai hal positif yang
didapatkan dari pelatihan ini, namun pelatihan ini juga memiliki beberapa keterbatasan yaitu waktu
yang singkat sehingga pelatihan dirasa belum maksimal terutama dalam sesi simulasi.

SIMPULAN

Pelatihan _Acceptance and Commitment Therapy untuk meningkatkan manajemen stress
mahasiswa Universitas Muria Kudus terlaksana sesuai dengan rencana dan dapat memberikan
edukasi serta dampak postif bagi mahasiswa. Peserta lebih menyadari pentingnya manajemen stress
dalam mengatasi segala tantangan kehidupan pribadi, sosial, ekonomi, maupun belajar. Selain itu
dari pelatthan ini peserta juga dapat meningkatkan we//-being dan dapat meminimalisir stress.
Berdasarkan proses maupun hasil pelatihan, maka guna perbaikan dikemudian hari disarankan pada
penelitian selanjutnya yaitu: (1) pelatihan lanjutan mencakup materi yang lebih detail dan mendalam;
(2) kolaborasi dengan pihak lain agar program pelatihan dapat dilakukan dengan lebih maksimal;
dan (3) evaluasi secara berkala untuk mengetahui progres perubahan perilaku mahasiswa dan
konsistensinya dalam mempertahankan perilaku adaptifnya.
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