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INTISARI 

 

Stres akademik mahasiswa kedokteran di masa post pandemi COVID-19 

disebabkan oleh berbagai macam faktor. Stres yang tidak ditangani dengan baik 

dapat menimbulkan akibat buruk bagi mahasiswa. Cara yang dapat dilakukan dalam 

mengurangi stres antara lain dengan spiritualitas dan aktivitas fisik. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui spiritualitas dan aktivitas fisik sebagai faktor prediktor 

tingkat stres akademik di masa post pandemi COVID-19 pada Mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Islam Sultan Agung Semarang. 

 Penelitian ini merupakan penelitian observasional analitik dengan desain 

cross-sectional. Sampel penelitian yaitu Mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Islam Sultan Agung Semarang angkatan 2020-2021 sebanyak 205 

mahasiswa, terdiri dari 98 angkatan 2020 dan 107 angkatan 2021. Teknik sampling 

yang digunakan yaitu proportional stratified random sampling. Instrumen 

penelitian yaitu kuesioner DSESi), LASRS, GPAQ dalam bentuk google form. 

Teknik analisis data yang digunakan yaitu regresi logistik menggunakan software 

SPSS 25.0 for windows. 

 Berdasarkan hasil uji regresi logistik didapatkan nilai p=0,035 (p<0,05) 

untuk variabel spiritualitas dan nilai p=0,336 (p>0,05) untuk variabel aktivitas fisik. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa hanya variabel spiritualitas yang menjadi faktor 

prediktor tingkat stres akademik pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Islam Sultan Agung Semarang. Nilai Exp(B) sebesar 2,445 maka mahasiswa 

dengan tingkat spiritualitas rendah lebih beresiko mengalami stres akademik 

sedang-berat sebesar 2,445 kali dibandingkan mahasiswa dengan tingkat 

spiritualitas tinggi, sedangkan variabel aktivitas fisik bukan faktor prediktor stres 

akademik. 

Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa spiritualitas merupakan faktor 

prediktor tingkat stres akademik di Masa Post Pandemi COVID-19 pada 

Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam Sultan Agung Semarang. 

 

Kata kunci : Spiritualitas, Aktivitas Fisik, Stres Akademik 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1. Latar Belakang 

Coronavirus disease (COVID-19) sudah ditetapkan sebagai pandemi 

oleh WHO sejak tahun 2020 hingga berakhir pada tahun 2023 (WHO). 

Keadaan pandemi telah menimbulkan berbagai perubahan & penerapan 

kebijakan baru oleh pemerintah, salah satunya yaitu kebijakan Kemendikbud 

terkait aktivitas belajar mengajar di sekolah serta perguruan tinggi yang 

dilakukan tanpa tatap muka atau dalam jaringan (daring) (Andiarna and 

Kusumawati, 2020). Setelah berakhirnya masa pandemi COVID-19, terdapat 

beberapa perguruan tinggi yang menerapkan hybrid learning, yaitu suatu 

pendekatan pendidikan dengan memakai sistem penggabungan pendidikan 

online dengan pendidikan tatap muka (Mariani et al., dalam Wijaya, Ydewani 

and Nagara, 2023). Perguruan Tinggi FK Unissula juga menyelenggarakan 

hybrid learning di masa post pandemi COVID-19 saat ini. Perubahan sistem 

pembelajaran tersebut dapat memunculkan permasalahan baru bagi peserta 

didik, terutama mahasiswa di perguruan tinggi. Hal tersebut disebabkan 

karena berbagai tuntutan yang wajib dipenuhi dalam penerapan sistem 

pembelajaran/kuliah daring yang menyebabkan kelelahan dan kebosanan 

pada mahasiswa ditambah kurangnya interaksi sosial dengan dosen ataupun 

teman yang menyebabkan frustasi pada mahasiswa yang dapat berujung pada 

stres (Muslim, 2020). Stres yang terjadi di kalangan mahasiswa di sekolah 
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ataupun perguruan tinggi disebut stres akademik (Andiarna and Kusumawati, 

2020). 

Stres akademik pada mahasiswa kedokteran sering dilaporkan. 

Pemicunya bisa banyak hal, seperti jadwal kegiatan kuliah yang padat, tugas 

yang menumpuk, keterlibatan dalam kepanitiaan atau kepengurusan di suatu 

organisasi atau Unit Kegiatan Mahasiswa dan sebagainya. Aktivitas 

mahasiswa kedokteran sangat beragam, antara lain kuliah pengantar, kuliah 

tambahan, berbagai kegiatan praktikum (pretes, praktikum, postes, menulis 

laporan, serta responsi), skills laboratory, field lab, small group discussion, 

kuliah panel, ujian blok, Objective Structured Clinical Examination, serta 

ujian  mata kuliah. Mahasiswa kedokteran juga mempunyai beban tugas yang 

lebih tinggi daripada mahasiswa di program studi lain. Beban tugas ini 

biasanya mencakup tugas-tugas seperti menyelesaikan laporan praktikum 

serta tugas lainnya dalam jangka waktu yang ditentukan (Prabamurti, 2019). 

Menurut riset Prabamurti (2019), tingkat stres akademik mahasiswa 

kedokteran di Fakultas Kedokteran Universitas Sebelas Maret Surakarta 

mengalami kecenderungan berada di level berat, yaitu sebesar 67,5% dari 

jumlah responden, diikuti dengan level sedang yakni 27,5% serta sangat berat 

sebesar 5%, sementara mahasiswa yang mengalami stres akademik pada 

tingkat ringan dan tidak stres berdasarkan penelitian tidak ditemukan. Stres 

akademik pada tingkat tersebut pada lingkungan mahasiswa kedokteran di 

Fakultas Kedokteran Universitas Sebelas Maret Surakarta cenderung 

disebabkan oleh kurangnya manajemen waktu yang baik terhadap aktivitas 
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yang dilaksanakan oleh para mahasiwa kedokteran tersebut dalam waktu satu 

hari. Kurangnya kemampuan manajemen waktu berkontribusi pada 

pembagian waktu yang tidak merata untuk berbagai aktivitas, yang 

mengakibatkan kelelahan serta kelesuan, terutama saat belajar di malam hari 

atau menyelesaikan tugas. Sumber utama stres akademik sedang di kalangan 

mahasiswa dikaitkan dengan persepsi bahwa materi kuliah serta tugas mata 

kuliah yang diberikan oleh universitas sulit untuk dipahami ataupun 

diselesaikan. Stres yang tidak ditangani dengan baik bisa menimbulkan efek 

negative, baik secara fisik ataupun psikologis. Stres dapat menimbulkan 

gangguan emosional, intelektual, serta interpersonal. Stres juga bisa 

memunculkan gejala fisik seperti kesulitan tidur, sering merasa letih, 

ketegangan otot, serta gangguan pencernaan (Nurmaliyah, 2014).  

Oleh sebab itu, perlu dilaksanakan upaya dalam menurunkan tingkat 

stres supaya akibat buruk stres bisa diminimalisir. Cara yang dapat 

dilaksanakan guna mengurangi tingkat stres antara lain melalui spiritualitas 

(Aditama, 2017). Spiritualitas secara umum mencakup religiositas serta aspek 

religius yang terkait dengan kepercayaan serta keyakinan pada Tuhan Yang 

Maha Kuasa. Sebagian orang berhasil mengatasi masalah-masalah dalam 

kehidupannya dengan baik melalui agama & spiritualitas (Sigit, et al., 2016). 

Menurut Hasan dalam Aditama (2017) Salah satu pendekatan yang paling 

efektif sebagai terapi stres yakni memperbanyak dzikir (mengingat Allah), 

mengerjakan sholat sunnah yang khusyuk, serta membaca Al-Quran. 

Pendapat ini diperkuat di dalam Al-Qur'an, terutama pada Q.S. Ar-Ra'd ayat 
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28, di mana dijabarkan: “Mereka itu orang yang beriman, yang berhati tenang 

karena selalu ingat kepada Allah. Ketahuilah, dengan zikir kepada Allah hati 

menjadi tenang” (Aditama, 2017). Individu dengan spiritualitas yang tinggi 

cenderung menahan diri dari tindakan yang merugikan diri mereka sendiri, 

karena perilaku seperti itu dianggap tidak mencerminkan rasa syukur atau 

pengabdian terhadap Tuhannya. Individu dengan spiritualitas yang tinggi 

cenderung memperlihatkan stabilitas emosi yang lebih besar, sehingga 

membuat mereka kurang rentan terhadap stres. Menurut Aditama (2017) zikir 

bermanfaat secara signifikan dalam menyingkirkan kekuatan jahat, 

mendatangkan nafkah hidup, serta menyembuhkan penyakit hati. Selain itu, 

telah diamati bahwa praktik zikir mampu meningkatkan kesejahteraan 

spiritual individu, sekaligus mengurangi tekanan psikologis yang terkait 

dengan perasaan khawatir serta cemas. Seorang muslim dituntut untuk lebih 

dekat dengan Allah SWT, terlepas dari keadaan yang mungkin mereka hadapi, 

apakah itu senang atau sulit. Salah satu rahmat Allah yang diberikan kepada 

para hamba-Nya ialah menurunkan Al-Qur'an sebagai obat yang dapat 

menyembuhkan & mencegah individu mengalami kesedihan serta stress 

(Vebrian, Emiralda and Winarni, 2021). Cara lain yang dapat dilaksanakan 

guna mengurangi tingkat stres ialah dengan melakukan aktivitas fisik, sejalan 

dengan hasil peneltian yang mengemukakan aktivitas fisik berpotensi 

melindungi mahasiswa dari tingkat stres yang tinggi (Gerber et al., 2017). 

Aktivitas fisik ialah setiap gerakan tubuh yang membutuhkan pengeluaran 

energi serta dilaksanakan oleh otot rangka. Latihan fisik sedang maupun berat 
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memiliki manfaat bagi kesehatan. Beberapa kegiatan yang biasa dilakukan 

antara lain berjalan kaki, bersepeda, olahraga, dan bermain serta rekreasi aktif 

(WHO, 2021). Olahraga yang dilakukan setiap hari dapat membantu 

meningkatkan kesehatan mental, kualitas hidup, serta kesejahteraan (WHO, 

2021). Latihan fisik seperti olahraga memiliki pengaruh bagi suasana hati dan 

perilaku, serta penurunan tingkat keparahan gangguan mental seperti stres, 

depresi, dan kecemasan dengan cara menstimulasi pelepasan 

neurotransmitter di otak seperti dopamin dan serotonin (Greenwood and 

Fleshner, 2011). Olahraga juga baik untuk kesehatan mental dan kehidupan 

sosial seseorang sebab mudah, murah, serta bisa dilaksanakan di mana saja 

serta kapan saja, baik sendiri maupun bersama orang lain. Data WHO tentang 

aktivitas fisik orang di seluruh dunia memperlihatkan lebih dari seperempat 

orang dewasa (1,4 miliar orang) tidak cukup aktif. Pada tahun 2016, 28% 

dengan usia 18 tahun atau lebih di seluruh dunia tidak cukup aktif (23% pria 

serta 32% wanita). Hal ini mengindikasikan satu dari empat orang di seluruh 

dunia tidak mematuhi rekomendasi global yaitu minimal 150 menit latihan 

fisik intensitas sedang atau 75 menit untuk intensitas tinggi per minggu 

(WHO, 2021). Dalam penelitian yang dilakukan oleh Vebrian, Emiralda dan 

Winarni (2021) menyimpulkan bahwa terdapat keterkaitan antara spiritualitas 

dengan stres pada mahasiswa Keperawatan dan Kebidanan Politeknik 

Kesehatan Banten yang sedang mengerjakan Tugas Akhir. Pada riset lain 

pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Pelita Harapan 

memperlihatkan ada korelasi signifikan antara seberapa banyak latihan fisik 
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yang dilaksanakan serta seberapa banyak stres yang mereka rasakan 

(Chandra, 2021). Sejauh ini belum dilaporkan mengenai hubungan antara 

gabungan kedua pendekatan yakni spiritualitas dan aktivitas fisik terhadap 

tingkat stres akademik. Berdasarkan uraian di atas, maka upaya untuk 

menurunkan tingkat stres akademik yang terjadi di kalangan mahasiswa 

menjadi penting untuk dilaksanakan pada masa post pandemi COVID-19. 

Spiritualitas dan aktivitas fisik diharapkan mampu menurunkan tingkat stres 

akademik pada mahasiswa secara signifikan, sehingga diperlukan penelitian 

lebih lanjut terkait spiritualitas dan aktivitas fisik sebagai faktor prediktor 

tingkat stres akademik di masa post pandemi COVID-19 pada mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Islam Sultan Agung Semarang.  

 

1.2. Rumusan Masalah 

Dari latar belakang, maka dapat dirumuskan masalah penelitian ialah : 

“Apakah spiritualitas dan aktivitas fisik merupakan faktor prediktor tingkat 

stres akademik di masa post pandemi COVID-19 pada Mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Islam Sultan Agung Semarang?”. 

 

1.3. Tujuan Penelitian 

1.3.1. Tujuan Umum 

Mengetahui spiritualitas dan aktivitas fisik sebagai faktor 

prediktor tingkat stres akademik di masa post pandemi COVID-19 

pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam Sultan 

Agung Semarang. 
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1.3.2. Tujuan Khusus 

1.3.2.1.  Menganalisis spiritualitas sebagai faktor prediktor 

tingkat stres akademik di masa post pandemi COVID-19 

pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam 

Sultan Agung Semarang. 

1.3.2.2.  Menganalisis aktivitas fisik sebagai faktor prediktor 

tingkat stres akademik di masa post pandemi COVID-19 

pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam 

Sultan Agung Semarang. 

1.3.2.3.  Menganalisis faktor prediktor yang lebih dominan antara 

spiritualitas dan aktivitas fisik terhadap tingkat stres 

akademik di masa post pandemi COVID-19 pada 

Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam 

Sultan Agung Semarang. 

 

1.4. Manfaat Penelitian 

1.4.1. Manfaat Teoritis  

Hasil penelitian bisa menjadi tambahan pengetahuan & 

referensi mengenai spiritualitas dan aktivitas fisik sebagai faktor 

prediktor tingkat stres akademik di masa post pandemi COVID-19. 
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1.4.2. Manfaat Praktis 

Hasil penelitian bisa menjadi rujukan bagi mahasiswa dan 

institusi dalam mengurangi tingkat stres akademik di masa post 

pandemi COVID-19. 
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BAB II  

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1. Stres Akademik 

2.1.1. Definisi Stres Akademik    

Stres didefinisikan sebagai suatu keadaan atau gangguan mental 

serta emosional yang diakibatkan oleh keadaan eksternal (KBBI, 

1988:860). Stres merupakan suatu perasaan ragu terhadap diri sendiri 

terkait kemampuannya dalam mengatasi persoalan hidup, sebuah 

anggapan bahwa permintaan yang muncul tidak dapat dipenuhi oleh 

persediaan yang ada (Muslim, 2015). Menurut Santrock (2003)  dalam 

Nurmaliyah (2014), stres dikaitkan dengan reaksi seseorang terhadap 

peristiwa yang mengakibatkan stres atau stresor, sehingga 

memengaruhi kemampuan individu tersebut dalam menghadapinya 

(coping). 

 Desmita (2009) mengemukakan bahwa stres akademik 

mengacu pada ketegangan emosional yang dialami mahasiswa karena 

berbagai kejadian yang berhubungan dengan kehidupan sekolah, serta 

persepsi mereka mengenai keselamatan serta harga diri. Stres ini dapat 

mengakibatkan berbagai reaksi fisik, psikologis, serta perilaku yang 

berpengaruh pada adaptasi psikologis serta kinerja akademik mereka. 

Menurut Govaerts and Grégoire (2004), stres akademik berkorelasi 

erat dengan kehidupan intelektual yang dialami oleh mahasiswa 

berdasarkan latar dan kondisi di mana mereka menimba ilmu.  
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Kariv dan Heiman (2005) mengungkapkan bahwa stres 

akademik ialah stres yang dipicu oleh academic stresor pada proses 

pembelajaran serta berkorelasi dengan aktivitas belajar. Pandangan 

individu mengenai kuantitas materi yang harus dipelajari dan 

kurangnya waktu untuk mempelajarinya memberikan dampak pada 

timbulnya academic stresor (Carverth dalam Misra and McKean, 

2000). Berdasarkan temuan studi (Feldt and Updegraff, 2013), stres 

akademik adalah stres yang dialami mahasiswa sebagai konsekuensi 

atas ketidakmampuan mereka dalam menetapkan strategi coping yang 

memadai untuk memenuhi kewajiban akademik dan sosial.  

Stre is me irupakan seibuah kondisi dalam ke ihidupan manusia 

yang dapat meinimpa seimua orang kapanpun dan dimanapun. 

Se ise iorang dapat meinyadari ataupun tidak jika dirinya meingalami 

stre is. Re ispon yang ditimbulkan teirhadap streis juga be irbe ida pada tiap 

individu, yang dapat meinimbulkan kondisi yang beirbeida pula. Seicara 

umum teirdapat dua kondisi yang dapat ditimbulkan dari reispon 

individu teirhadap streis. Kondisi pe irtama dise ibut eiustre is, yaitu apabila 

re ispon yang ditimbulkan teirhadap streis be irakibat positif teirhadap 

individu teirse ibut. Kondisi eiustre is dapat me injadi peindorong seise iorang 

untuk be irusaha. Kondisi yang keidua dise ibut se ibagai distreis, yakni 

apabila reispon yang ditimbulkan teirhadap streis be irakibat neigatif, 

meirugikan, dan bisa meinimbulkan keiluhan maupun gangguan pada 

orang teirse ibut. Kondisi distreis teirjadi apabila streis yang dialami 
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teirlalu beirat atau beirlangsung lama. Hal teirse ibut dapat beirdampak 

ne igativei yang signifikan pada keise ihatan meintal seise iorang jika tidak 

ditangani seicara langsung dan beinar (Muslim, 2015). 

 

2.1.2. Mekanisme Stres 

Me inurut Potteir dan Peirry (2010) dalam Sari (2019), teirdapat 

dua reispons te irhadap rangsangan streis dalam tubuh, yakni: 

1. Ge ine iral Adaptation Syndromei  

Siste im ini juga dikeinal seibagai sisteim ne iuroeindokrin, dimana 

tubuh be ireiaksi te irhadap streis de ingan me ilibatkan sisteim e indokrin 

se irta sisteim saraf otonom. Ada tiga tahap dalam GAS, yaitu:  

a. Alarm (Re ispon Pe iringatan)  

Dalam tahapan ini, tubuh beirhadapan deingan stre issor yang 

meingakibatkan keibingungan seirta disorieintasi. Reiaksi tubuh 

teirhadap hal ini yaitu beirupa pe ileipasan se ijumlah hormon kei 

dalam alirah darah seibagai akibat dari reispon stre is teirse ibut. 

Aliran hormon dalam darah teirse ibut meinghasilkan 

pe iningkatan laju peirnapasan, peiningkatan de inyut jantung, dan 

kontraksi otot-otot tubuh seibagai peirsiapan untuk 

meinge irahkan leibih banyak eine irgi.  
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b. Reisiste in (Tahap Peirtahanan)  

Pada tahapan iinii, hormon mulaii meinjadii normal seirta seiluruh 

si iste im fiisi iologi is, te irmasuk curah jantung mulaii me injadii 

normal. Tiidak lama keimudiian, se iluruh si iste im organ teirliibat 

dalam peirsi iapan tubuh untuk adaptasii streis. Tubuh tiidak akan 

mampu lagii me inye isuaiikan di iri i jiika hal teirse ibut teirus be irlanjut, 

se ihi ingga meinyeibabkan seise iorang meirasa ceimas, mudah 

marah, ceipat leilah, dan keihi ilangan banyak e ineirgi i.  

c. Di istre is (Tahap Keihabi isan Eine irgii)  

Di i tahapan iinii, i indi ivi idu akan mulaii ke ihi ilangan eine irgii kare ina 

tubuhnya tiidak lagii mampu be iradaptasii de ingan stre is yang 

konstan. Jariingan dan organ dalam tubuh akan matii jiika hal iinii 

teirus be irlanjut. 

2. Local Adaptatiion Syndrome i  

Re iaksii tubuh te irhadap streis te irlokaliisi ir pada suatu ti itiik dan 

teirgantung pada keibe iradaan streisor. LAS hanya be irlangsung 

untuk waktu yang siingkat dan beirusaha meincapaii homeiostasi is 

tubuh reigi ional, miisalnya saat tubuh meingalamii pe iradangan dii 

daeirah teirteintu. 

 

2.1.3. Tingkatan Stres 

Me inurut Psychology Foundatiion of Australiia (2014), 

se ibagaiimana diikuti ip dalam Pusphiita (2017), teirdapat 4 tiingkatan 

stre is, yaknii: 
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1. Stre is Normal  

Stre is pada tiingkat iini i biiasanya muncul se icara alamii dari i di irii 

se indi irii. Stre is i ini i dapat tiimbul pada kondi isi i ke itiika keisuli itan 

meinge irjakan tugas, khawatiir me inghadapii ujiian, dll. 

2. Stre is Ri ingan 

Pada tiingkatan iini i, streis yang tiimbul dapat diise ibabkan oleih 

be ibeirapa hal seipe irtii streis aki ibat keimaceitan, diimarahii dosein, 

meindapat kriitiik dari i orang laiin, dll. Streis yang tiimbul dapat teirjadii 

se ilama beibe irapa meiniit hi ingga beibe irapa jam. Streis tahapan iinii 

dapat meiniimbulkan gangguan keise ihatan ji ika tiidak di itanganii 

de ingan baiik. 

3. Stre is Se idang  

Pada tiingkatan iini i, stre is di ipiicu oleih be ibeirapa hal seipe irtii konfli ik 

de ingan teiman atau pasangan. Streis yang di ihasiilkan bi isa be irtahan 

be irjam-jam atau bahkan beirharii-hari i. Geijala yang dapat tiimbul 

akiibat streis tahap i inii i ialah mudah ceimas, mudah marah seirta 

teirsi inggung, se irta hiilang keisabaran. 

4. Stre is Be irat  

Pe imiicu stre is pada tahapan iini i antara laiin konfli ik de ingan teiman 

atau pasangan yang beirke ilanjutan, seirta me irasa kurang dalam seigi i 

fi inansiial & fi isi ik. Stre is i ini i dapat beirlangsung se ilama beirmiinggu-

miinggu. Se ise iorang yang meingalamii stre is tahap iini i dapat 
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meirasakan teikanan yang teirus-meine irus, mudah putus asa, suliit 

be irpiiki ir posi itiif, dan meirasa hiidupnya tiidak be irguna. 

5. Stre is Sangat Beirat  

Teirmasuk fasei kroni is, yang biisa be irlangsung beirbulan-bulan atau 

leibi ih. Se ise iorang yang meinde iri ita streis pada tahapan iini i akan 

meingalamii peirasaan bahwa hiidupnya tiidak beirguna & 

meinyusahkan, se irta deipreisi i be irat.  

 

2.1.4. Aspek-Aspek Stres 

2.1.4.1. Aspe ik-Aspe ik Stre is Se icara Umum 

Sarafiino and Smi ith (2014) me ingeimukakan be irbagaii 

aspe ik streis di iantaranya: 

1. Aspe ik Bi iologiis 

Stre is yang tiimbul akiibat siituasii atau ke iadaan yang 

be irbahaya atau meingancam dapat meini imbulkan reiaksii 

fi isi iologiis dari i tubuh be irupa pe ini ingkatan de inyut jantung 

atau kakii ge imeitar. 

2. Aspe ik Psi ikososi ial 

Stre is yang tiimbul kareina kondiisi i liingkungan dapat 

meini imbulkan peirubahan pada aspeik psi ikologiis dan 

sosi ial iindi ivi idu, yang teirdiiri i darii: 

a. Kogni itiif 

Leive il streis yang tiinggi i dapat meimeingaruhi i fungsii 

kogni itiif se ise iorang yang teirkaiit deingan peirhatiian dan 
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meimori i. Stre is dapat meingaliihkan pe irhatiian 

se ise iorang. Keibi isi ingan juga dapat meimiicu streis, 

teirutama bagii se ise iorang yang liingkungan teimpat 

tiinggalnya deikat deingan sumbe ir ke ibi isi ingan se ipe irtii 

jalan raya atau reil ke ireita apii. 

b. E imosii 

E imosii di igunakan se ise iorang untuk meini ilaii ke iadaan 

dan tiingkat streis yang di ialamiinya. Stre is dan 

pe ingalaman eimosi ional ceinde irung diipeingaruhii oleih 

e ivaluasii kogniitiif. Reispon e imosi ional yang seiri ing 

teirjadii saat se ise iorang dalam kondiisi i teirancam adalah 

keitakutan, keitiidaknyamanan psiikologiis, dan rangsangan 

fi isi ik. 

c. Pe iri ilaku Sosiial 

Stre is beirpote insi i untuk meimpe ingaruhi i peiri ilaku 

i indiivi idu dalam hubungannya deingan orang laiin. 

Se ilama keijadiian streis yang me iniingkat, seipe irtii 

ke iceilakaan se irta beincana alam, iindi iviidu akan saliing 

tolong meinolong dan beike irja sama. Pada si ituasii yang 

laiin, iindi ivi idu dapat pula beirkurang dalam hal 

ke ipeiduli ian dan bahkan beirmusuhan deingan iindi ivi idu 

laiin.  
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2.1.4.2. Aspe ik-Aspe ik Stre is Akade imi ik 

Me inurut (Robotham, 2008), teirdapat 4 aspe ik stre is 

akadeimiik yakni i: 

1. Aspe ik Kogni iti if  

Stre is me ingakiibatkan keisuli itan dalam prose is be ilajar yang 

meili iputii suli it meimusatkan peirhatiian dan beirpi iki iran 

ne igatiif keipada diiri i se indiiri i & liingkungan, suliit 

konse intrasii, tiidak mampu meinye ileisai ikan tugas deingan 

baiik, ke ibi ingungan, tiimbul piiki iran yang tiidak biiasa, dan 

mudah lupa. 

2. Aspe ik Afe ikti if  

Pe irasaan neigatiif se irta ke ipe ircayaan diiri i re indah dapat 

tiimbul kareina stre is, meili iputii rasa teirte ikan, keitakutan, 

ke iceimasan, keise idi ihan meindalam, mudah marah, 

pe irasaan malu & ragu-ragu, poteinsi i & reindahnya 

ke imampuan, se ihiingga me irasa kurang mampu meime inuhii 

tuntutan akadeimiik. 

3. Aspe ik Fi isi iologi is  

Re ispon fiisi iologi is yang dapat muncul akiibat streis antara 

laiin tubuh teirasa sakiit & keibugaran fiisi ik meingalamii 

pe inurunan. Keiluhan yang biiasa tiimbul antara laiin hiilang 

nafsu makan, gangguan peinceirnaan, saki it peirut, sakiit 

ke ipala, pusiing, ke isuliitan tiidur nye inyak, mi impii buruk, 
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ke iriingat beirleibi ihan, wajah pucat/meimeirah, badan teirasa 

leimah & kaku, tiidak e inak badan, geimeitar, jantung 

be irdeibar, keiri ingat diingi in. 

4. Aspe ik Pe iri ilaku  

Teirdi iri i darii peiri ilaku neigatiivei se irta meinghi indarii orang-

orang di ise ikiitarnya (antii sosi ial), si ikap ti idak pe idulii ke ipada 

orang laiin, meincarii-carii keisalahan & mudah 

meinyalahkan orang laiin, meinunda keiwaji iban & tugas, 

se irta meilakukan aktiivi itas meincarii keise inangan yang 

be irleibi ihan & beiriisi iko. 

 

2.1.5. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Stres Akademik  

Taylor (2003) dalam Oktaviia eit al (2020) meingeimukakan 

be irbagaii faktor streis akade imiik yaknii : 

1. Faktor Eikste irnal  

a. Waktu dan uang  

Di ide ifiini isi ikan sumbe ir daya yang dapat meimeingaruhi i 

meikani ismei kopi ing i indiivi idu dalam me inanggapii streisor. 

Be irbeilanja seibagaii hi iburan, meiniikah, dan meingatasii hal yang 

tiidak teirduga adalah peiri istiiwa posi iti if yang meinghabiiskan 

waktu dan eineirgi i, namun peingalaman posi itiif i ini i tiidak teirlalu 

meimbuat streis di ibandi ingkan pe iri istiiwa ne igatiif atau tiidak 

di iiingi inkan, seipe irtii meindapatkan tiilang, me inghadapii keimatiian 

dalam keiluarga, atau meingalamii konfliik se iharii-harii. 
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b. Pe indi idiikan 

Latar beilakang peindiidi ikan be irkoreilasi i te irhadap cara 

se ise iorang meingatasii kondi isi i streis, namun di i si isi i laiin latar 

be ilakang peindiidi ikan juga beirkaiitan de ingan beiban dan 

tanggung jawab yang meinyeibabkan peise irta diidi ik leibiih banyak 

meingalamii streis dariipada orang deingan tugas yang leibiih 

se idi ikiit untuk diilakukan.  

c. Standar hiidup  

Standar pada masiing-masiing i indi iviidu be irbe ida-beida, se ihiingga 

meinye ibabkan dampak yang beirbe ida pada iindi iviidu keiti ika 

di ihadapkan pada keiadaan yang peinuh teikanan streis.  

d. Dukungan sosi ial 

Me ingacu pada adanya keinyamanan fiisi ik se irta psiikologiis yang 

di ibeiri ikan oleih iindi ivi idu laiin. Ke ihadiiran orang laiin dapat 

meimbantu iindiivi idu dalam meingi ide intiifi ikasi i se irta meingadopsi i 

strateigi i kopi ing alteirnatiif guna me ingeilola streisor se icara 

e ifeikti if. 

e. Stre isor dalam keihi idupan 

Me incakup peiri isti iwa keihi idupan yang beisar se irta peirmasalahan 

se iharii-hari i yang dapat meimeingaruhii ke imampuan iindi iviidu 

untuk meingatasii keiadaan yang meimi icu streis. Pe iri isti iwa 

ne igatiivei ceinde irung meingakiibatkan teikanan psiikologi is se irta 

ge ijala fiisi ik yang leibi ih beisar diibandi ingkan deingan peiri isti iwa 
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posi itiive i. Pe iri istiiwa yang tiidak dapat diiatasi i atau tiidak dapat 

di ipreidi iksi i juga leibiih meimbuat streis dari ipada yang dapat 

di ikeindaliikan atau diipre idiiksi i teirutama jiika keijadiian teirse ibut 

juga tiidak teirduga. 

2. Faktor Iinteirnal  

a. Ke ipri ibadiian 

Teirdi iri i darii : 

1) Afe ik 

Afe ik ne igatiivei me impeingaruhii ti ingkat keiparahan streis 

se irta rasa sakiit. 

2) Ke ipri ibadiian hardi ineiss (ke ipri ibadi ian tahan bantiing) 

Ke ipri ibadiian tahan bantiing me incakup be ibe irapa 

komponein kunci i, yakni i komi itmein i indi iviidu te irhadap 

di irii se indi irii, keiyaki inan meire ika pada kapasiitasnya 

untuk meimbeiri ikan peingaruh atas peiri istiiwa keihi idupan, 

se irta keimampuan beiradaptasii de ingan pe ingalaman 

se irta tantangan baru.  

3) Opti imiisme i 

Pola pi ikiir opti imiis le ibi ih e ife iktii dalam me ingeilola 

ke iadaan streis, se ikali igus me ingurangii ke imungkiinan 

ri isi iko se irta keisakiitan.  
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4) Kontrol psi ikologiis 

Pe irasaan seise iorang se icara eife iktiif dapat meimbe iriikan 

kontrol teirhadap peinge ilolaan keiadaan streis. 

5) Harga diiri i 

Harga diiri i meinjadii modeirator dalam hubungan antara 

stre is se irta keisaki itan.  

6) Strateigi i copiing 

Strateigi i kopiing me ingacu pada proseis meinge ilola 

ke iadaan yang meinantang seicara eifeiktiif, meimpe irkuat 

upaya iindiivi idu guna meingatasii hambatan yang 

di ihadapii dalam hiidup, se irta meineimukan meitode i untuk 

meingurangi i tiingkat streis. Ada dua beintuk strateigi i 

kopi ing yang beirbeida, yaknii kopi ing yang be iroriie intasii 

masalah seirta kopiing yang beirfokus pada e imosii. 

b. Kondi isi i fi isi ik 

Kondi isi i fi isi ik seise iorang di iakuii se ibagaii faktor i inteirnal yang 

be irkontriibusi i teirhadap teirjadiinya streis. Gangguan tiidur, 

nutriisi i yang tiidak meimadaii, aktiivi itas fiisi ik kurang, seirta 

pe inyalahgunaan zat meirupakan kondiisi i yang biiasa 

di ihadapii dii kalangan mahasiiswa. 

c. Moti ivasii 

Dukungan teiman se ibaya beirpeiran pe intiing dalam 

meinumbuhkan motiivasii se irta meimbeintuk i ideinti itas diirii 
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se ise iorang dalam konteiks sosi ial. Iindi ivi idu yang meine iriima 

dukungan teiman se ibaya yang meimadaii dapat meirasakan 

kasi ih sayang se irta peirhatiian yang tiinggi i, yang meingarah 

pada peiniingkatan keipe ircayaan diirii saat di ihadapkan pada 

tantangan yang ada. Jiika iindi iviidu tiidak meineiri ima 

dukungan sosi ial, meireika mungkiin me irasakan peinolakan 

se irta suliit untuk meingeimbangkan harga diiri inya. 

 

2.1.6. Alat Ukur Stres Akademik 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur tingkat stres 

akademik pada riset ini yakni angket LASRS (Lakaev Academic Stres 

Response Scale) milik Lakaev (2009). Terdiri dari 21 item pertanyaan. 

Responden menilai seberapa sering mereka mengalami gejala pada 5 

poin Skala Likert, yakni Tidak Pernah (1), Jarang (2), Kadang-Kadang 

(3), Sering (4), serta Selalu (5). Item dijumlahkan untuk skor subskala 

serta subskala dijumlahkan untuk total skor respons stres LASRS. 

Skor yang lebih tinggi memperlihatkan respons stres yang lebih besar 

(Lakaev,2009). Hasil pengukuran akan dibagi menjadi dua kategori 

dengan pedoman sebagai berikut : 

Ringan   : < M – 1SD 

Sedang- Berat  : > M – 1SD   

Berdasarkan pedoman diatas, maka dapat ditentukan 

kategorisasi sebagai berikut : 
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Ringan  : < 49 

Sedang-Berat : > 49 

 

2.2. Spiritualitas 

2.2.1. Definisi Spiritualitas 

Spiritualitas bersumber dari kata Spirituality (kata benda), 

sebagai turunan dari kata spiritual (kata sifat). Istilah spirit (dalam 

bentuk kata benda), diambil dari kata latin spiritus memiliki arti 

“bernafas”. Spirit juga memiliki beberapa arti lain, yaitu: “kecerdasan 

atau aspek immaterial seseorang”, “makhluk supernatural”, “ faktor 

hidup yang penting dalam memberikan kehidupan bagi makhluk 

fisik”. Spiritual (dalam bentuk kata sifat), berarti “berkaitan dengan 

yang suci”, “yang berkaitan dengan spirit”, serta “berkaitan dengan 

peristiwa atau makhluk gaib” (Hendrawan, 2009). 

Dalam bahasa Arab, spiritualitas menggunakan istilah 

rûhâniyyah, berasal dari kata ruh. Dalam bahasa Parsi, digunakan 

istilah ma'nawiyyah, yang berasal dari kata ma’na. Kedua istilah 

tersebut memiliki arti kebatinan, yang berarti “yang hakiki” sebagai 

lawan dari “yang terlihat”, serta keduanya terhubung ke bidang 

realitas yang lebih tinggi dibandingkan yang materiel serta kejiwaan 

(Hendrawan, 2009). 

Berlandaskan definisi di atas, maka spiritualitas memiliki tiga 

makna: 1) Menghidupkan, makhluk hidup akan mati baik secara jasad 

maupun jiwa apabila tidak adanya spiritualitas; 2) Adanya status suci 
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(sacred), yang mana kedudukannya lebih tinggi dibandingkan dengan 

yang materiel (profane); 3) berkaitan dengan Tuhan sebagai causa 

prima kehidupan (Hendrawan, 2009).  

Berdasarkan penelitian Mitroff & Denton dalam Hendrawan 

(2009) di lingkungan korpora Amerika, terdapat tujuh makna 

spiritualitas yang diperoleh, terdiri dari : 

1. Spiritualitas berbeda bagi setiap orang. Untuk menjadi spiritual, 

seorang individu tidak harus religius. 

2. Spiritualitas berkaitan dengan keyakinan & kepercayaan bahwa 

terdapat kekuatan besar yang mengatur alam semesta serta 

terdapat tujuan bagi setiap orang serta segala sesuatu. 

3. Segala sesuatu saling berkaitan dan saling mempengaruhi satu 

dengan yang lain. 

4. Spiritualitas merupakan perasaan mengenai keterkaitan ini serta 

melekat dengan keterkaitan ini. 

5. Spiritualitas merupakan perasaan dimana segala sesuatu yang 

buruk selalu memiliki jalan keluar & terdapat rencana agung yang 

membimbing semua kehidupan. 

6. Pada hakikatnya, kehidupan ialah berbuat kebaikan. Individu 

harus memproduksi barang atau menyediakan jasa sebagai bentuk 

pelayanan terhadap semua manusia. 
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7. Spiritualitas berkaitan dengan kebaikan, cinta, kepedulian, 

harapan, serta optimisme. Spiritualitas merupakan kepercayaan 

dasar terhadap eksistensi hal-hal tersebut. 

Spiritualitas ialah keyakinan akan hubungan seseorang dengan 

Yang Maha Esa atau Sang Pencipta (Hamid 1999, dalam  Astaria, 

2010). Spiritualitas juga dapat didefinisikan sebagai pengalaman 

pribadi serta hubungan dengan orang lain, yang tercermin dalam sikap 

mencintai orang lain, bersikap baik serta menyenangkan kepada orang 

lain, dan menghormati setiap orang untuk membuat orang di sekitar 

mereka bahagia. Spiritual adalah semua yang berhubungan dengan 

kehidupan, bukan hanya doa atau pengenalan akan Tuhan (Nelson 

2002 dalam Astaria, 2010). 

Meckley, et al., (1992) dalam Astaria (2010) mengklaim 

spiritualitas memiliki banyak dimensi, yakni dimensi eksistensi serta 

agama. Eksistensi terutama berkaitan dengan tujuan dan makna hidup, 

sedangkan agama terutama berkaitan dengan hubungan seseorang 

dengan Tuhan. Spiritualitas ialah gagasan dua dimensi yang 

mempunyai bagian vertikal serta horizontal. Dimensi vertikal 

mempengaruhi bagaimana manusia berinteraksi dengan Tuhan, 

sedangkan dimensi horizontal mempengaruhi bagaimana manusia 

berinteraksi satu sama lain. 

Skalla and McCoy (2006) menyatakan bahwa konsep 

spiritualitas tidak secara eksklusif bergantung pada agama atau 
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keyakinan yang diinginkan. Definisi spiritual ialah transendensi, yang 

memperlihatkan puncak pertumbuhan serta perkembangan pribadi 

seseorang. Hal ini berfungsi sebagai kekuatan pendorong yang 

mendorong individu untuk secara aktif mencari makna serta tujuan 

dalam hidup mereka dan sebagai kualitas manusia yang menjadi 

pembeda antara manusia dari makhluk hidup lainnya. Hal ini dapat 

berfungsi sebagai ukuran kesejahteraan individu secara keseluruhan 

(Ingersoll and Bauer, 2004). 

 

2.2.2. Aspek-Aspek Spiritualitas 

Aspek-Aspek Spiritualitas yang kemudian dikembangkan 

menjadi skala menurut Underwood and Teresi (2002) meliputi : 

1. Connection 

Interaksi dengan transenden sering dirasakan oleh beberapa orang 

yang dianggapnya sebagai aktivitas yang dibutuhkan dalam hidup, 

seperti sebuah keterlibatan aktif dengan Ilahi dalam menjalani 

kehidupan yang dilakukan bukan hanya pada kondisi tertekan saja. 

Seseorang dapat merasakan “Social Support” dari Ilahi baik 

dalam bentuk emosional maupun instrumental. 

2. Joy, transcendent sense of self 

Pada aspek ini terdapat pengalaman yang diperoleh dari kegiatan 

bernyanyi dan berbicara keras yang merupakan suatu pengalaman 

spiritual dalam beribadah, yang menjadi penghubung antara 

pengalaman kognitif dan perasaan spiritual.  
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Aspek ini memperlihatkan proses transendensi diri yang bersifat 

religius. Pada individu yang tidak memiliki sifat religius dapat 

merasa terhubung dengan Ilahi, yang berarti manusia tetap 

menjadi makhluk spiritual meskipun tidak melakukan ritual 

peribadatan.  

3. Strength and comfort 

Strength atau kekuatan disini yaitu kekuatan yang dapat 

menjadikan seseorang lebih berani untuk keluar dari keadaan yang 

sulit serta melaksanakan suatu hal yang biasanya tidak ada 

kepercayaan diri dalam diri mereka untuk melakukannya. 

Kenyamanan berhubungan dengan perasaan aman pada situasi 

berbahaya atau berisiko timbul masalah serta perasaan-perasaan 

lainnya berkaitan dengan keselamatan. 

4. Peace 

Rasa damai atau tenang adalah hasil dari aktivitas peribadatan. 

Perasaan ini dapat menjadi penolong bagi individu yang sangat 

dibutuhkan ketika dalam kondisi yang tidak diinginkan seperti 

ketika mengalami stres, depresi, cemas, atau khawatir. 

5. Divine help 

Spiritualitas yang dimiliki oleh seseorang dapat menjadi 

pendorong baginya untuk senantiasa memohon pertolongan 

kepada Tuhan, sebagai salah satu spiritual coping bagi seseorang 

pada kehidupan sehari-hari yang dapat membentuk kesejahteraan 
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psikologis. 

Individu yang memohon pertolongan dan perlindungan kepada 

Tuhan dapat memiliki keyakinan dan persepsi bahwa dirinya 

memiliki Tuhan yang dapat diajak bekerja sama. Individu akan 

meyakini bahwa setiap persoalan hidup yang menimpanya akan 

mampu ia lalui dengan bimbingan dari Tuhan. Seseorang biasanya 

memohon pertolongan terkait dengan masalah hidup berkaitan 

dengan pekerjaan, pengasuhan anak, dan pasangan hidup. 

6. Divine guidance 

Individu memiliki harapan untuk senantiasa dibimbing dan 

ditolong oleh Tuhan dalam kehidupannya. Individu meyakini 

bahwa hal tersebut dapat ia peroleh dengan cara berdo’a dan 

memohon bantuan kepada-Nya. 

7. Perception of divine love 

Individu memiliki persepsi bahwa segala sesuatu yang terjadi 

dalam hidup merupakan bentuk kasih sayang & berkah yang 

dianugerahkan oleh Tuhan. Bentuk kasih sayang tersebut 

dirasakan baik secara langsung ataupun melalui orang lain. 

Seseorang dapat merasakan bahwa Tuhan menurunkan berkah 

melalui setiap pengalaman atau kondisi berkesan yang dialami 

pada kehidupan sehari-hari. Dalam proses interaksi dengan orang 

lain, individu dapat memperoleh berkah, kebahagiaan, dan rezeki 

yang diyakini sebagai bentuk kasih sayang yang diturunkan oleh 
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Tuhan melalui perantara orang lain. 

8. Awe 

Pada individu dengan spiritualitas tinggi, terdapat perasaan 

bersyukur dan kagum terhadap objek kebesaran Tuhan yang dapat 

ditangkap oleh panca indera. Dalam penciptaan alam semesta dan 

seluruh isinya termasuk manusia, individu tersebut dapat 

merasakan kuasa dan campur tangan Tuhan yang berlaku 

universal. 

9. Thankfulness, appreciation 

Individu yang memiliki spiritualitas tinggi dapat memiliki rasa 

syukur terhadap setiap kejadian yang baik ataupun buruk dalam 

kehidupan. 

10. Compassionate love; compassion and mercy 

Aspek ini berkaitan dengan sikap altruis, simpati, dan empati yang 

dimiliki individu terhadap orang lain yang merupakan komponen 

utama pada kehidupan spiritual. Individu akan merasa 

bertanggung jawab dalam keterlibatannya di kehidupan sosial 

seperti menolong dan mendukung orang lain terlebih bila kondisi 

yang dihadapi sama dengannya. Seseorang juga akan memiliki 

sikap menghargai orang lain dengan segala perbedaannya sebagai 

sesama makhluk ciptaan Tuhan. 

11. Union and closeness 

Individu memiliki persepsi terhadap kesatuan dan kelekatannya 
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dengan Tuhan. Individu akan senantiasa merasa dekat dan 

memiliki keinginan untuk selalu dekat dengan Tuhannya. 

 

2.2.3. Bentuk-Bentuk Spiritualitas 

Konsep spiritualitas menurut Spilika dalam Dale and Daniel 

(2011) terdiri dari 3 bentuk, yaitu :  

1. Spiritualitas yang berorientasi kepada Tuhan 

Didefinisikan bahwa segala sesuatu yang diyakini, dipikirkan, 

serta dilaksanakan seseorang dilandaskan pada agama atau wahyu 

dari Tuhan. Hal ini berlaku hampir dalam semua agama termasuk 

Islam, Hindu, Budha, Yahudi, Kristen, dll.  

2. Spritualitas yang berorientasi pada dunia/alam 

Didefinisikan sebagai bentuk spiritualitas yang dilandaskan pada 

kesatuan antara manusia dengan lingkungan/alam. Harmoni 

antara alam serta pikiran manusia berarti alam seperti medan 

magnet yang dapat merespon semua yang dipikirkan manusia. 

Manusia harus memikirkan hal positif agar alam semesta 

merespon dengan hal-hal yang positif sehingga memungkinkan 

untuk mewujudkan kehidupan yang baik secara batiniah. 

3. Spiritualistik humanistic 

Merupakan bentuk spiritualitas yang didasarkan pada optimalisasi 

potensi kebaikan serta kreativitas individu di puncak pencapaian, 

termasuk pencapaian prestasi. 
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2.2.4. Alat Ukur Spiritualitas 

Pada studii i inii, pe ineili itii meinggunakan kue isi ioneir DSE iS (Dai ily 

Spi iri itual Eixpeiri ieince i Scalei) miiliik Lynn G. Unde irwood se ibagaii 

i instrumein guna meini ilaii pe ingalaman spiiri itual seiharii-harii. Pe ini ilaiian 

teirdi iri i atas total 16 iiteim pe irtanyaan. Skala pe iniilaiian untuk pe irtanyaan 

1 hi ingga 15 beirki isar darii 1-6, se imeintara pe irtanyaan 16 diini ilaii pada 

skala 1-4. Butiir 16 be irfungsi i se ibagai i eile imein de iskri iptiif tambahan yang 

meindukung tanggapan subjeik ri ise it seirta meimpe irkuat jawaban darii 

ke ise iluruhan 15 peirtanyaan seibe ilumnya (Unde irwood, 2006). Se iti iap 

pe irtanyaan meincakup einam peini ilaiian: 1 = tiidak pe irnah, 2 = jarang, 3 

= kadang-kadang, 4 = hampiir se iti iap harii, 5 = se iti iap harii, 6 = 

se iri ingkalii, keimudiian 1 peirtanyaan deingan 4 peini ilaiian yaknii 1= tiidak 

sama se ikalii, 2 = cukup de ikat, 3 = deikat, se irta 4 = se ilalu deikat. Deingan 

skor 15 i iteim peirnyataan yaiitu tiingkat spiiri itual reindah 15-40, se idang 

41-65, se irta tiinggi i 66-90. Di istriibusi i fre ikue insi i ke ideikatan kliie in deingan 

Tuhan akan diihi itung darii satu iiteim pe irnyataan (Sari, 2019). 

2.2.5. Penelitian Terdahulu Terkait Pengaruh Spiritualitas Terhadap 

Stres Akademik 

Pe ine iliitiian teirdahulu yang diilakukan oleih Si inurat, Siimbolon 

and Zeiga (2022) de ingan deisai in cross se icti ional dan sampeil 

Mahasi iswa Profe isi i Ne irs STIiKe is Santa E iliisabe ith Me idan. Hasi il 

pe ineili itiian teirse ibut seicara statiistiik meinunjukkan adanya hubungan 

yang siigni ifi ikan antara spiiriitualiitas deingan tiingkat streis mahasiiswa 
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profe isi i neirs yang meilakukan praktiik keipe irawatan dii masa pandeimii 

COVIiD-19, di imana seimakiin tiinggii spi iri itualiitas maka seimakiin reindah 

tiingkat streis pada mahasiiswa. 

Pada peine iliitiian (Aditama, 2017) meinge inai i Hubungan Antara 

Spi iri itualiitas Dan Stre is Pada Mahasi iswa Yang Me inge irjakan Skriipsi i, 

di ipeirole ih hasiil bahwa  teirdapat hubungan ne igatiif antara spiiri itualiitas 

de ingan streis mahasiiswa yang seidang meinge irjakan skriipsi i. Se imakiin 

tiinggi i spi iri itualiitas maka seimakiin reindah stre is skri ipsi i pada mahasiiswa, 

se ibaliiknya se imakiin reindah spi iri itualiitas maka seimakiin ti inggii stre is 

skri ipsi i pada mahasiiswa. 

Pe ine iliitiian oleih Reina (2018) pada Mahasi iswa Ke idokteiran dii 

be ibeirapa peirguruan tiinggi i teirpi iliih di i DKIi Jakarta meinyatakan bahwa 

spi iri itualiitas dan re igulasii di iri i be ilajar teilah teirbukti i meinjadii cara yang 

e ifeikti if untuk meingatasii stre is akade imi ik. Spi iriitualiitas meinjadii strate igii 

kopi ing stre is yang be irfokus e imosii (e imotiion focuse id copiing) dan 

re igulasii di irii se icara beirsamaan meinjadii kopi ing beirfokus masalah 

(proble im focuseid copi ing). 

 

2.3. Aktivitas Fisik 

2.3.1. Definisi Aktivitas Fisik 

Akti iviitas fiisi ik meingacu pada seigala beintuk geirakan tubuh yang 

meingaki ibatkan peini ingkatan peinge iluaran e ineirgi i atau konsumsii kalorii 

(Ke imeinke is RIi, 2015). Akti ivi itas fi isi ik i ialah salah satu beintuk geirak 

tubuh yang meimeirlukan peingeiluaran eineirgi i. Olahraga iialah contoh 
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be intuk aktiivi itas fiisi ik yang teiratur dan be irulang yang diire incanakan 

dan diilaksanakan deingan maksud meini ingkatkan seirta 

meimpe irtahankan keise ihatan fiisi ik (Fari izatii dalam Khomarun, Nugroho 

and Wahyunii, 2014).  

Be irlandaskan WHO (2015), aktiivi itas fiisi ik i ialah seitiiap ge irakan 

yang diike irjakan oleih otot rangka yang me inggunakan eine irgii. Iisti ilah 

i inii me incakup seigala peirge irakan tubuh manusi ia baiik be irupa latiihan 

fi isi ik yang di ilakukan seiharii-hari i atau seibagaii hobi i maupun be irupa 

olahraga yang beirsi ifat kompeitiiti if. Iisti ilah i inaktiivi itas fi isi ik meimi iliikii 

de ifiini isi i se ibagaii kondiisi i di i mana geirakan tubuh yang teirbatas dan 

konsumsi i e ineirgi i meinde ikatii re isti ing meitaboliic rate is. 

Akti iviitas fiisi ik be irpoteinsi i meingubah peinge iluaran eineirgi i total, 

yang meiliiputii tiingkat meitaboliisme i basal (eine irgi i yang diike iluarkan 

saat iisti irahat dalam kondiisi i suhu li ingkungan normal se irta seilama 

puasa), eife ik teirmi is makanan atau theirmi ic eiffeict of food, seirta eineirgii 

yang diike iluarkan seilama aktiivi itas fiisi ik (Miles, 2007).  

Akti iviitas fi isi ik i ialah peiriilaku yang komple iks de ingan beibe irapa 

di imeinsi i, te irdiiri i dari i be irbagaii je iniis akti ivi itas be irbeida yang me iliiputii: 

aktiivi itas dii waktu luang (miisal : be ireinang, meinari i), rumah tangga 

(miisal : meimbeire iskan rumah, meingasuh anak), transportasii (miisal : 

be irjalan kakii, beirse ipe ida), dan peike irjaan. Latiihan fiisi ik (physi ical 

e ixeirci ise i) i ialah aktiivi itas fiisi ik yang di ilakukan deingan te ireincana, 

teirorgani isi ir, beirulang-ulang, deingan maksud me ingeimbangkan seirta 
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meinjaga keise ihatan jasmanii. Latiihan fi isi ik meirupakan subkateigori i darii 

aktiivi itas waktu luang (Hardman & Steinse il, 2003 dalam Miile is, 2007). 

 

2.3.2. Klasifikasi Aktivitas Fisik 

Akti iviitas fiisi ik di ibeidakan kei dalam tiiga komponein meinurut 

Soe igi ih (2009),  yaknii: 

1. Akti iviitas yang diilaksanakan seilama masa keirja seise iorang atau 

be irkaiitan deingan peike irjaannya.  

2. Akti iviitas yang umum di ikeirjakan dii rumah, te irmasuk darii ruti iniitas 

atau keibiiasaan seihari i-harii.  

3. Akti iviitas yang diilaksanakan pada waktu luang, seimacam reikreiasi i, 

di i luar darii pe ikeirjaan maupun keigi iatan seiharii-hari i. 

Teirdapat tiiga tiingkatan aktiivi itas fiisi ik, yai itu: 

1. Akti iviitas ri ingan  

Akti iviitas yang me iliibatkan eine irgii mi ini imal dan seiri ing ti idak 

meinye ibabkan peirubahan riitmei pe irnapasan, se ipe irtii meinyapu 

lantaii, me incucii pi iriing atau pakaiian, be irke ibun, meimbeirsi ihkan 

ke indaraan, seirta keigi iatan laiinnya. 

2. Akti iviitas se idang  

Akti iviitas yang meili ibatkan keigi iatan deingan eine irgi i cukup iinte ins 

atau teirus-me ineirus, kontraksii otot yang teiratur, dan iindi iviidu 

meirasa panas dan ri itmei napas beirubah, se ipe irtii joggi ing atau beirlarii 

ke iciil, beirmaiin, beirse ipe ida, olahraga golf, teini is meija, beire inang, 

se irta keigi iatan laiinnya.  
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3. Akti iviitas be irat   

Akti iviitas i ini i me irupakan keigi iatan yang be irkaiitan de ingan olahraga, 

di ilakukan deingan iinteinsi itas dan durasii yang biisa meini ingkatkan 

de itak jantung antara 60% dan 70% darii tiingkat maksiimalnya. 

Akti iviitas teirse ibut dapat meinye ibabkan seise iorang beirke iri ingat dan 

meirasa se isak napas, se ipe irtii ke igiiatan beirmaiin se ipak bola, beirlarii, 

be irse ipeida ceipat, meindaki i bukiit, aeirobiik, latiihan beiban, beila diirii, 

se irta keigi iatan laiinnya. 

 

2.3.3. Alat Ukur Aktivitas Fisik 

Iinstrumein atau alat ukur yang diipe irgunakan dalam meingukur 

aktiivi itas fiisi ik pada peine iliiti ian iini i yaiitu GPAQ (Global Physi ical 

Actiiviity Queistiionnai ire i). Alat iini i diibuat ole ih WHO dalam meingukur 

dan meilakukan peingawasan aktiiviitas fi isi ik dii ne igara-neigara 

be irkeimbang.  

Kue isi ione ir GPAQ me ili iputii 16 pe irtanyaan yang meincakup tiiga 

komponein pe intiing: aktiivi itas fiisi ik keiti ika be ikeirja atau dii teimpat keirja, 

aktiivi itas peirjalanan, seirta aktiiviitas reikre iasi i atau yang diilakukan saat 

waktu luang dalam satu miinggu (Hamrik et al., 2013).  

Be irdasarkan peidoman analiisi is WHO untuk kue isi ioneir GPAQ 

ve irsi i 2, data yang diipeirole ih peirlu diiubah teirleibi ih dahulu meinjadii 

satuan MEiT (Me itaboliic Eiqui ivaleint) meini it peir mi inggu. ME iT 

meirupakan pe irbandiingan rasi io laju meitaboliisme i se ilama aktiivi itas fi isi ik 

de ingan laju meitaboliisme i keiti ika iistiirahat. Ni ilaii 1 MEiT se ibandiing pada 
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pe ingeiluaran kalorii 1 kkal/kg/jam dan diiartiikan se ibagaii bi iaya eine irgii 

untuk duduk de ingan teinang. Rasi io aktiivi itas se idang e impat kalii le ibiih 

be isar dariipada aktiivi itas duduk teinang, seihi ingga angka aktiivi itas 

se idang harus di ikaliikan se ibe isar 4 ME iT. Rasi io aktiivi itas be irat 8 kalii 

leibi ih beisar dariipada duduk teinang, seihi ingga angka aktiivi itas beirat 

pe irlu diikaliikan 8 MEiT. Untuk keilompok be irat, data durasii aktiivi itas 

di ikaliikan deingan koe ifi isi iein ME iT se ibe isar 8, dan untuk ke ilompok 

aktiivi itas reindah, data durasii aktiivi itas di ikaliikan deingan koeifiisi ie in 

ME iT se ibeisar 4. Ti ingkat aktiivi itas fiisi ik yang tiinggi i, se idang, maupun 

re indah akan diigunakan untuk meingkateigori ikan hasiil peirhi itungan.  

Be iriikut adalah rumus untuk meineintukan aktiivi itas fiisi ik total:  

 

Re isponde in dapat diikateigori ikan meimi iliiki i aktiivi itas fiisi ik tiingkat 

tiinggi i, se idang, atau reindah beirdasarkan peirole ihan satuan MEiT 

meini it/miinggu se isuaii de ingan Tabeil 2.1 di i bawah: 

Tabel 2.1. Klasifikasi hasil penilaian GPAQ versi 2 

MET Kategori 

ME iT ≥ 3000 Tiinggii 

3000 > MEiT ≥ 600 Seidang 

600 < MEiT Reindah 

 

Total Aktivitas Fisik MET menit/minggu 

[(P2 x P3 x 8) + (P5 x P6 x 4) + (P8 x P9 x 4) + 

(P11 x P12 x 8) + (P14 x P15 x 4)] 
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Kateigori isasi i pe iniilaiian aktiivi itas fi isi ik me inggunakan GPAQ, 

be irdasarkan panduan analiisi is yang te irhubung de ingan GPAQ ve irsi i 2, 

akan diiklasiifi ikasi ikan kei dalam tiiga kateigori i dii bawah i inii: 

1. Tiinggi i: 

a. Me ilakukan olahraga atau aktiivi itas beirat se itiidaknya tiiga harii 

pe ir miinggu deingan iinte insi itas miiniimal 1500 ME iT-meiniit pe ir 

miinggu, atau 

b. Me ilakukan gabungan aktiiviitas be irat, se idang, dan jalan kakii 

se ilama tujuh harii deingan i inteinsi itas miini imal 3000 ME iT-meiniit 

pe ir miinggu.  

2. Se idang: 

a. Me ilakukan aktiivi itas beirat miini imal 20 meini it seiharii se ilama 

miini imal 3 harii; 

b. Me ilakukan aktiiviitas se idang miiniimal 5 harii atau beirjalan 

miini imal 30 meini it se iharii, atau 

c. Me ilakukan gabungan aktiivi itas be irat, seidang, dan be irjalan 

se ilama miiniimal 600 MEiT-meiniit peir miinggu se ilama beibeirapa 

harii. 

3. Re indah: meilakukan aktiivi itas yang teirgolong dalam kateigori i 

ri ingan jiika tiidak seisuai i deingan standar olahraga beirat atau seidang 

(Amanda, 2017). 
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2.4. Hubungan Spiritualitas dan Aktivitas Fisik dengan Tingkat Stres 

Akademik di Masa Post Pandemi COVID-19 

Stre is me injadii pe irsoalan yang nyata beilakangan iini i teirutama pada 

bi idang akadeimi ik. Stre is akadeimiik bi isa di ise ibabkan oleih faktor iinteirnal 

(ke ipriibadi ian, kondiisi i fiisi ik, dan motiivasi i) dan faktor eiksteirnal (waktu dan 

uang, dukungan sosiial, standar hiidup, peindi idiikan, stre issor dalam keihi idupan) 

(Oktavia et al., 2019). 

Saat seise iorang meingalamii stre is, e ikskre isi i hormon glukagon, 

kateikolamiin, β-eindorfi in, glukokortiikoi id, dan hormon pe irtumbuhan akan 

meini ingkat. Kortiisol adalah hormon teirpeintiing saat beiradaptasii de ingan streis. 

Saat tubuh meirasa streis, hormon korti isol di ileipaskan oleih tubuh se icara tiidak 

langsung. Stiimulasii si isteim cortiicotropiin-re ileiasi ing hormone i (CRH) dan 

adre inocortiicotropi ic hormone i (ACTH) me irupakan reispons hormonal utama 

teirhadap streis. Prose is te irse ibut meiliibatkan aktiivasii hi ipotalamus, yang 

meinghasi ilkan peileipasan CRH, diiiikuti i oleih stiimulasii hi ipofiisi is anteiri ior, yang 

meinghasi ilkan peileipasan ACTH. Ke iti ika CRH dan ACTH di ibuat dalam 

jumlah yang leibiih be isar, korteiks adreinal meinghasi ilkan teirlalu banyak 

kortiisol. Stre is dapat muncul dalam beirbagaii pe inyaki it dan keiti idakmampuan 

se ise iorang untuk meinye isuai ikan diirii de ingan liingkungannya. Kondiisi i te irse ibut 

dapat diike indaliikan deingan spi iri itualiitas dan me ilakukan aktiivi itas fi isi ik (Hamiid, 

2008 dalam Veibriian, Eimi iralda and Wiinarni i, 2021). 

Me inurut Potteir & Peirry (2010) dalam Syamsudiin and Kadiir (2021), 

spi iri itualiitas me irupakan cara untuk meinjadii dan meinjalanii se isuatu yang 
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be irasal darii pe inge itahuan teintang diimeinsi i transeinde in. Ke itiika se ise iorang 

meimi iliiki i keii ingi inan spi iriitual atau transeinde intal diiri i, meire ika meimbutuhkan 

ke ideikatan deingan Tuhan. Keibutuhan transe indeintal iinii se ibagaii puncak 

pe ingeitahuan manusiia, dii mana manusiia sadar akan keihadiiran Tuhan dan 

meingi ingi inkan bantuan-Nya. Orang yang te ilah meincapaii ti ingkat iini i me imiiliikii 

e iksi isteinsi i yang se ii imbang, te irmasuk tiidak hanya keipuasan jasmanii, te itapii juga 

kualiitas spi iriitual (Asmadi, 2008). Spiiri itualiitas meimbantu iindiivi idu untuk 

meinci intaii, meimpunyaii keiyaki inan dan harapan, meine imukan tujuan hiidup, 

dan meinjaga hubungan. Spiiri itualiitas di iukur de ingan parameiteir se ipe irtii 

fre ikueinsi i se ise iorang dalam beiri ibadah dan apa yang meire ika yakiinii, se irta 

tiingkat keise ijahteiraan, pandangan duniia, dan hubungan deingan Tuhan, seirta 

pe irjuangan untuk meincapaii tujuan agama dan peinge indaliian diiri i. Ada 

hubungan posi itiif antara peingalaman spi iriitual seihari i-harii dan se intiimein 

ke ibahagiiaan, optiimiisme i, harga diirii, dan peine iriimaan hiidup (Underwood, 

2006).  

Ke ide ikatan seise iorang teirhadap Tuhan dapat meingaktiifkan God Spot di i 

lobus frontal dan siiste im liimbi ik, yang pada gi iliirannya meingaktiifkan aksiis 

HPA (Hi ipotalamus-Pi ituiitary-Adreinal) dan si isteim saraf si impatiik. Ke iti ika 

aksi is HPA di iaktiifkan, leibi ih banyak seirotoni in diileipaskan dan leibi ih se idi ikiit 

kortiisol, se ihiingga meimbeiri ikan eifeik meine inangkan atau reilaksasii (De iwi i, 2015 

dalam Almarwah, 2016).  

Ri itual iibadah dalam agama iislam seipe irtii sholat dapat meimbeiri ikan eife ik 

re ilaksasii. Prose isnya di imulaii deingan me inge indurkan otot polos arteirii dan 
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ve ina, se irta otot laiin di i se iluruh tubuh. Kadar nore ipiine ifri in akan turun se ibagaii 

akiibat darii re ilaksasii otot-otot tubuh. Otot-otot yang riileiks i ini i me ingiiri imkan 

i impuls kei hiipotalamus, meinye ibabkan jiiwa dan organ manusiia meingalamii 

rasa damaii dan nyaman. Peirasaan nyaman dan meinyeinangkan akan meimiiliikii 

eifeik psiikologiis yang meinguntungkan pada peirasaan damaii, nyaman, riile iks, 

dan meinurunkan streis. Re iaksi i aksiis HPA akan meingaktiifkan hiipotalamus dan 

Locus Coe irolus (LC). Hi ipotalamus meingurangii se ikre isi i CRH dan ACTH, 

se irta meirangsang Pro-opiime ilanocortiin (POMC), yang me ingurangi i si inte isi is 

ACTH dan me iniingkatkan produksii e indorfi in. Dalam keiadaan teinang, LC, 

yang meimeidi iasii banyak tiindakan siimpatiik di i bawah teikanan, meinurunkan 

produksi i noreipi ine ifriin di i meidula adreinal, yang meirangsang peinurunan AVP 

(argi ini inei vasopre issi in) (Reyes et al., 2006). Pe inurunan seikre isi i CRH dan 

ACTH, me inyeibabkan seikre isi i kortiisol oleih korteiks adre inal meingalamii 

pe inurunan (Darmawati, 2015).  

Cara laiin yang dapat meingurangii stre is yai itu deingan me ilakukan 

aktiivi itas fiisi ik. Aktiivi itas fiisi ik se ipe irtii se iluruh ge irakan tubuh yang diii induksii 

oleih otot rangka seilama aktiivi itas teiratur atau seiharii-hari i. Latiihan fiisi ik seipe irtii 

olahraga yang diilakukan seicara teiratur dapat meingurangii stre is. Hal teirse ibut 

di ise ibabkan kareina aktiiviitas fi isi ik dapat meimpe ingaruhii fi isi iologiis tubuh. 

Akti iviitas fiisi ik akan meinye ibabkan teirjadiinya peirubahan kiimi ia dii otak, yaiitu 

pe iniingkatan neiurotransmiitteir teirutama dopamiin dan se irotoniin (Setiawan, 

Munawwarah and Wibowo, 2021). Akti ivi itas fiisi ik juga dapat meinghambat 

si inteisi is glukosa hatii dan meirangsang konsumsi i glukosa oleih otot. Siiste im iinii 
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bi isa meinghambat siinteisi is hormon adreinal dan beire iaksii teirhadap peini ingkatan 

e indorfiin, me inghasiilkan peinurunan hormon kortiisol yang me ingurangii stre is 

(Sarafiino & Smiith, 2012 dalam Opeilya eit al., 2020). Hormon eindorfiin akan 

meimbe iriikan se insasi i re ilaksasii, me ire idakan ke iteigangan, seirta meingurangi i rasa 

saki it. Seilama aktiiviitas fiisi ik, e indorfiin meinggantiikan hormon streis dan 

meinstabi ilkan suasana hatii. Be igi itu pula se ibaliiknya, tiingkat streis se ise iorang 

akan meiniingkat jiika i ia jarang beirolahraga. Hal teirseibut se isuai i de ingan 

pe iniingkatan kortiisol se ibagaii hormon stre is (Ste ive ins, e it al, 2013, dalam 

Andalasarii and Beirbudi i BL, 2018). 
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Gambar 2.1. Mekanisme Hubungan Spiritualitas dan Aktivitas Fisik dengan 

Tingkat Stres Akademik di Masa Post Pandemi COVID-19 
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2.5. Kerangka Teori 
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Gambar 2.2. Kerangka Teori 

 

2.6. Kerangka Konsep 
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Gambar 2.3. Kerangka Konsep 
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2.7. Hipotesis 

2.7.1. Spi iri itualiitas meirupakan faktor preidi iktor tiingkat streis akadeimi ik dii 

masa pandeimii COVIiD-19 pada Mahasi iswa Fakultas Keidokteiran 

Uni ive irsi itas Iislam Sultan Agung Seimarang. 

2.7.2. Akti iviitas fi isi ik meirupakan faktor preidi iktor tiingkat streis akade imiik di i 

masa pandeimii COVIiD-19 pada Mahasi iswa Fakultas Keidokteiran 

Uni ive irsi itas Iislam Sultan Agung Seimarang. 
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BAB III  

METODE PENELITIAN 

 

3.1. Jenis & Rancangan Penelitian 

Pe ine iliitiian i inii meinggunakan deisai in peine iliiti ian obseirvasi ional analiitiik 

de ingan deisai in peine iliiti ian cross-se ictiional, yaiitu variiabeil diiukur hanya seikalii 

pada peiri iodei teirte intu (Sugiyono, 2019). 

Me itodei kuantiitatiif di igunakan dalam peine iliiti ian iinii. Me itodei kuantiitatiif 

meirupakan salah satu peineili itiian yang me inggunakan angka untuk 

meingumpulkan data. Data teirse ibut seilanjutnya diiolah dan diianaliisi is se icara 

statiisti ik guna meimpeiroleih pe ingeitahuan atau iinformasii i ilmiiah yang biisa 

di ipeirgunakan dalam meinjawab peirtanyaan pe ineili itiian (Sugiyono, 2019). 

 

3.2. Variabel & Definisi Operasional 

3.2.1. Variabel  

3.2.1.1. Vari iabeil Beibas :  

Spi iri itualiitas (Skala data: ordiinal) 

Akti iviitas Fi isi ik (Skala data: ordiinal) 

3.2.1.2. Vari iabeil Teiriikat :  

Tiingkat Streis Akade imi ik (Skala data: ordiinal) 

 

3.2.2. Definisi Operasional 

3.2.2.1. Spi iri itualiitas  

Spi iri itualiitas se ibagaii ke iyaki inan se ise iorang akan 

ke ibeiradaan, keihadiiran, dan ke iteirliibatan sosok transe inde in 
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(Tuhan) pada keihi idupan seihari i-harii. Ke iyaki inan iini i diise irtaii 

oleih ke igiiatan yang diilakukan atau di irancang dalam 

meimbawa seise iorang leibiih de ikat keipada sosok transeide in 

(Tuhan). DSE iS me ingkajii pe ingalaman spi iri itual yang 

be irpeingaruh pada peiri ilaku, peimiiki iran, dan si ikap i indiivi idu 

dalam keihi idupan seihari i-harii (Underwood and Teresi, 

2002).  

Dalam peineili itiian iini i, spi iri itualiitas di iukur 

meinggunakan DSE iS (Dai ily Spi iri itual Eixpeiri ie incei Scalei) 

miili ik Lynn G. Undeirwood. De ingan skor pe ingukuran 15 

i iteim peirnyataan yaiitu tiingkat spiiriitual re indah : 15-40; 

tiingkat spiiri itual seidang : 41-65; dan tiingkat spiiri itual tiinggi i 

: 66-90. Diistri ibusi i freikue insi i keide ikatan kliie in deingan Tuhan 

akan meinunjukkan hasiil darii me ingukur 1 i iteim pe irnyataan 

teintang keide ikatan deingan Tuhan (Sari, 2019). 

Skala data : ordiinal 

3.2.2.2. Akti iviitas Fi isi ik 

Akti iviitas fiisi ik meirupakan seitiiap geirakan tubuh yang 

meinye ibabkan peiniingkatan peinge iluaran eine irgii dan teinaga 

atau peimbakaran kalorii (Ke ime inkeis RIi, 2015). me incakup 

se imua peirgeirakan tubuh manusiia baiik beirupa latiihan fiisi ik 

yang diilakukan seiharii-hari i atau seibagaii hobi i maupun 

be irupa olahraga yang beirsi ifat kompeitiitiif (WHO, 2015). 
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Dalam peine iliiti ian iini i, aktiivi itas fiisi ik di iukur deingan 

kue isi ioneir GPAQ. Re isponde in dapat diikateigori ikan meimiili ikii 

aktiivi itas fiisi ik tiingkat tiinggi i, se idang, atau reindah 

be irdasarkan peiroleihan satuan MEiT meini it/miinggu se isuaii 

de ingan Tabeil 3.1 di i bawah iinii : 

Tabel 3.1.  Klasifikasi hasil penilaian GPAQ versi 2 
MET Kategori 

ME iT ≥ 3000 Tiinggii 

3000 > MEiT ≥ 600 Seidang 

ME iT < 600  Reindah 

Skala data : ordiinal 

 

3.2.2.3. Tiingkat Streis Akade imi ik 

Stre is akadeimi ik meirupakan streis yang peinye ibabnya 

teirkai it pada teikanan akadeimiik atau acadeimi ic streisor yang 

muncul dalam proseis dan aktiivi itas peimbeilajaran (Kariv and 

Heiman, 2005). 

Pada peine iliitiian iini i, tiingkat streis akadeimiik di iukur 

meinggunakan kueisi ione ir LASRS (Lakae iv Acadeimi ic Stre is 

Reisponse i Scale i) miiliik Lakaeiv (2009). Teirdi irii dari i 21 iite im 

pe irtanyaan. Reisponde in meini ilaii se ibeirapa se iriing meire ika 

meingalamii geijala pada 5 poiin Skala Liike irt, yaknii Tiidak 

Pe irnah (1), Jarang (2), Kadang-Kadang (3), Se iriing (4), dan 

Se ilalu (5). Iite im diijumlahkan untuk skor subskala dan 

subskala diijumlahkan untuk total skor re ispons stre is 

LASRS. Re ispons stre is yang le ibi ih be isar di itunjukkan oleih 

skor yang leibi ih tiinggi i (Lakaeiv, 2009). Hasi il peingukuran 
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akan diibagii meinjadii dua kateigori i deingan pe idoman seibagaii 

be iriikut : 

Ringan   : < M – 1SD 

Se idang- Beirat  : > M – 1SD   

Be irdasarkan peidoman diiatas, maka dapat di iteintukan 

kateigori isasi i se ibagaii be iri ikut : 

Ri ingan  : < 49 

Se idang-Beirat : > 49 

 

3.3. Populasi dan Sampel 

3.3.1. Populasi 

Populasi i target yang meinjadii sasaran pe ineili itiian iinii adalah 

Mahasi iswa Fakultas Ke idokteiran. Populasi i teirjangkau yaiitu 415 

Mahasi iswa Fakultas Keidokte iran Uniive irsi itas Iislam Sultan Agung 

Se imarang angkatan 2020-2021. Jumlah mahasiiswa angkatan 2020 

se ibanyak 199 orang, seidangkan angkatan 2021 se ibanyak 216 orang. 

 

3.3.2. Sampel 

Sampeil peine iliiti ian iinii di iambiil darii populasi i teirjangkau, yaiitu 

Mahasi iswa Fakultas Keidokte iran Uniive irsi itas Iislam Sultan Agung 

Se imarang angkatan 2020-2021 yang meimeinuhi i kri iteiriia i inklusii dan 

e iksklusi i yang teilah diiteitapkan.  
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3.3.2.1. Kriteria Inklusi 

1. Mahasi iswa Fakultas Keidokteiran Uniive irsi itas Iislam 

Sultan Agung Se imarang angkatan 2020-2021 yang akti if 

meingi ikutii ke igi iatan peirkuliiahan 

2. Me imiili ikii pe irangkat untuk meingi isi i kue isi ione ir se icara 

dariing 

3.3.2.2. Kriteria Eksklusi 

1. Mahasi iswa yang ti idak beirse idi ia meinjadii sampe il 

pe ineili itiian; 

2. Mahasi iswa yang meimbe iriikan tanggapan tiidak leingkap 

pada kueisi ione ir 

3.3.2.3. Teknik Sampling 

Dalam peine iliiti ian iini i, teikniik sampli ing yang 

di igunakan yaiitu "proporti ional stratiifi ieid random 

sampli ing". Teikni ik i ini i di igunakan jiika populasii dalam suatu 

ke ilompok heiteirogein dan be irstrata seicara proporsi ional. 

Penetapan jumlah subjek ditentukan berdasarkan jumlah 

total subjek pada populasi pada strata tersebut dan total 

subjek yang dibutuhkan dalam penelitian yang dihitung 

dengan rumus untuk tiap strata dengan rumus besar sampel. 

Pemilihan subjek dilakukan secara random sederhana 

dengan menggunakan kocokan. Angka yang keluar dari 
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kocokan akan dipilih sebagai subjek penelitian (Sugiyono, 

2019). 

3.3.2.4. Besar Sampel 

Pe ine intuan beisar sampeil peine iliiti ian meinggunakan 

rumus Yamanei, yai itu rumus yang di igunakan apabiila 

jumlah populasii di ikeitahuii (Sugiyono, 2019). 

Rumus be isar sampeil : 

𝐧 =
𝐍

𝟏 + 𝐍(𝐞)𝟐
 

 

Ke iteirangan: 

n : Jumlah sampeil yang diipe irlukan 

N : Jumlah populasii 

e i : Tiingkat keisalahan sampeil (sampliing e irror),  

      bi iasanya 5% 

𝐧 =
𝐍

𝟏 + 𝐍(𝐞)𝟐
 

𝐧 =
415

1 + 415(0,05)2
= 204 

Be irdasarkan rumus teirse ibut, maka diidapatkan beisar 

sampeil pe ineili itiian deingan jumlah populasi i 415 mahasiiswa 

dan sampli ing eirror 5% yai itu se ijumlah 204 mahasiiswa. 

Pe ingambiilan dan peineintuan jumlah anggota sampeil 

yang beirtiingkat (beirstrata) diilakukan seicara proportiional 

random sampli ing de ingan rumus alokasi i proporti ional 

be iriikut: 
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𝐧𝐢 =
𝐍𝐢

𝐍
. 𝐧 

 

Ke iteirangan: 

ni i : Jumlah anggota sampeil meinurut stratum 

n : Jumlah anggota sampeil se iluruhnya 

Ni i : Jumlah anggota populasii me inurut stratum 

N : Jumlah anggota populasii se iluruhnya 

𝐧𝐢 =
𝐍𝐢

𝐍
. 𝐧 

 

Jumlah anggota sampeil angkatan 2020  

=
199

415 
. 204 = 97,8 = 98 

Jumlah anggota sampeil angkatan 2021 

=
216

415
. 204 =  106,17 =  107 

Jadi i, jumlah sampeil = 98 + 107 = 205 

Anggota sampeil diipi iliih se icara random sederhana 

dengan menggunakan kocokan. Angka yang keluar dari 

kocokan akan dipilih sebagai subjek penelitian yang 

diambil darii masiing-masi ing angkatan sampaii jumlah 

sampeil yang diibutuhkan teircapaii (Sugiyono, 2019). 
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3.4. Instrumen Penelitian 

3.4.1. Alat Ukur Spiritualitas 

DSE iS (Dai ily Spiiri itual Eixpe iri ieince i Scalei) Lynn G. Undeirwood 

di igunakan dalam peineili itiian iini i seibagaii alat untuk meingukur 

pe ingalaman spiiriitual yang diilakukan seitiiap harii. Pe ini ilaiian teirdiiri i atas 

total 16 iiteim pe irtanyaan. Skala peini ilaiian untuk pe irtanyaan 1 hiingga 

15 be irkiisar dari i 1-6, se imeintara peirtanyaan 16 di iniilaii pada skala 1-4. 

Butiir 16 beirfungsi i se ibagaii eile imein de iskri iptiif tambahan yang 

meindukung tanggapan subjeik ri ise it seirta meimpe irkuat jawaban darii 

ke ise iluruhan 15 peirtanyaan seibe ilumnya (Underwood, 2006). Se iti iap 

pe irtanyaan meincakup einam peini ilaiian: 1 = tiidak pe irnah, 2 = jarang, 3 

= kadang-kadang, 4 = hampiir se iti iap harii, 5 = se iti iap harii, 6 = 

se iri ingkalii, keimudiian 1 peirtanyaan deingan 4 peini ilaiian yaknii 1= tiidak 

sama se ikalii, 2 = cukup de ikat, 3 = deikat, se irta 4 = se ilalu deikat. Deingan 

skor 15 i iteim peirnyataan yaiitu tiingkat spiiri itual reindah 15-40, se idang 

41-65, se irta tiinggi i 66-90. Di istriibusi i fre ikue insi i ke ideikatan kliie in deingan 

Tuhan akan diihi itung darii satu iiteim pe irnyataan (Sari, 2019).  

Uji i valiidi itas pada iinstrumein i ini i di ilakukan oleih Unde irwood and 

Teire isi i (2002) deingan ni ilaii r-tabeil 0,2104. Hasi il ujii valiidi itas diipeirole ih 

r-hi itung antara 0,36-0,83. Chronbach Alpha meimi iliiki i niilaii ti inggii 0,89 

atau leibi ih dalam veirsi i Iinggri is dan beibe irapa veirsi i laiinnya, teirmasuk 

Spanyol, Pranciis, Portugi is, Je irman, dan Ci ina.  



52 

 

Pe ine iliitii juga te ilah meilakukan ujii valiidi itas dan reili iabiiliitas 

teirhadap iinstrume in i inii. Uji i valiidi itas di idapatkan niilaii r-tabeil 0,312 dan 

r-hi itung antara 0,356-0,758. Ni ilaii r hi itung se imua variiabe il beirni ilaii 

leibi ih beisar darii r-tabeil, maka dapat di isi impulkan bahwa seimua 

variiabe il DSEiS valiid. Pada ujii reiliiabi iliitas di ipeirole ih niilaii Chronbach’s 

Alpha 0,859 (≥ 0.7), maka dapat diisi impulkan bahwa kueisi ione ir DSE iS 

re iliiabeil. 

Tabel 3.2 Blueprint Skala Spiritualitas 

Aspek  Indikator  Favorable Unfavorable Jumlah 

Connection 

Merasakan kehadiran Tuhan 

secara sadar atau batiniah 

1, 2 - 2 Merasa terhubung dengan 

kehidupan secara sadar atau 

batiniah 

Joy, transcendent 

sense of self 

Perasaan tetap gembira atau 

terlepas dari beban pikiran sehari-

hari saat beribadah maupun saat di 

luar waktu ibadah yang terwujud 

karena kesadaran realitas 

transenden 

3 - 1 

Strength and 

comfort 

Menemukan kekuatan dalam 

menjalani hidup dengan karena 

menjalakan agama yang di anut 4, 5 - 2 

Merasa nyaman dengan agama 

yang di anut 

Peace Batin merasa tenang dan tentram 6 - 1 

Divine help 

Senantiasa berdoa sebelum 

memulai dan saat melakukan 

aktifitas apapun 

7 - 1 

Divine guidance 
Merasa bahwa dirinya di bimbing 

oleh Tuhan 
8 - 1 

Perception of 

divine love 

Merasakan kasih sayang Tuhan 

secara intim 

9, 10 - 2 Dengan sadar merasakan kasih 

sayang Tuhan juga tersalur 

melalui hal lain 

Awe 

Melihat dan menyadari keindahan 

ciptaan Tuhan yang menimbulkan 

efek kekaguman terhadap Dzat 

Ilahi 

11 - 1 

Thankfulness, 

appreciation 

Bersyukur dan atau merayakan 

kebersyukuran 
12 - 1 
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Aspek  Indikator  Favorable Unfavorable Jumlah 

Compassionate 

love 

Toleransi terhadap orang lain 

(tolerance) 

13 - 1 

Berbelas kasih terhadap orang lain 

(mercy) 

Mudah memaafkan orang lain 

(forgiveness) 

Sikap menerima kekurangan, 

keburukan atau kesalahan orang 

lain (acceptance) 

Union and 

closeness 

Adanya keinginan untuk lebih 

dekat kepada Tuhan  
   

Adanya perasaan dekat secara 

pribadi dengan Tuhan 
14, 15 - 2 

Total 15 0 15 

  

3.4.2. Alat Ukur Aktivitas Fisik 

Iinstrumein atau alat ukur yang diipe irgunakan dalam meingukur 

aktiivi itas fiisi ik pada peine iliiti ian iini i yaiitu GPAQ (Global Physi ical 

Actiiviity Queistiionnai ire i). Alat iini i diibuat ole ih WHO dalam meingukur 

dan meilakukan peingawasan aktiiviitas fi isi ik dii ne igara-neigara 

be irkeimbang.  

Kue isi ione ir GPAQ me ili iputii 16 pe irtanyaan yang meincakup tiiga 

komponein pe intiing: aktiivi itas fiisi ik keiti ika be ikeirja atau dii teimpat keirja, 

aktiivi itas peirjalanan, seirta aktiiviitas reikre iasi i atau yang diilakukan saat 

waktu luang dalam satu miinggu (Hamrik et al., 2013).  

Be irdasarkan peidoman analiisi is WHO untuk kue isi ioneir GPAQ 

ve irsi i 2, data yang diipeirole ih peirlu diiubah teirleibi ih dahulu meinjadii 

satuan MEiT (Me itaboliic Eiqui ivaleint) meini it peir mi inggu. ME iT 

meirupakan pe irbandiingan rasi io laju meitaboliisme i se ilama aktiivi itas fi isi ik 

de ingan laju meitaboliisme i keiti ika iistiirahat. Ni ilaii 1 MEiT se ibandiing pada 
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pe ingeiluaran kalorii 1 kkal/kg/jam dan diiartiikan se ibagaii bi iaya eine irgii 

untuk duduk de ingan teinang. Rasi io aktiivi itas se idang e impat kalii le ibiih 

be isar dariipada aktiivi itas duduk teinang, seihi ingga angka aktiivi itas 

se idang harus di ikaliikan se ibe isar 4 ME iT. Rasi io aktiivi itas be irat 8 kalii 

leibi ih beisar dariipada duduk teinang, seihi ingga angka aktiivi itas beirat 

pe irlu diikaliikan 8 MEiT. Untuk keilompok be irat, data durasii aktiivi itas 

di ikaliikan deingan koe ifi isi iein ME iT se ibe isar 8, dan untuk ke ilompok 

aktiivi itas reindah, data durasii aktiivi itas di ikaliikan deingan koeifiisi ie in 

ME iT se ibeisar 4. Ti ingkat aktiivi itas fiisi ik yang tiinggi i, se idang, maupun 

re indah akan diigunakan untuk meingkateigori ikan hasiil peirhi itungan.  

Be iriikut adalah rumus untuk meineintukan aktiivi itas fiisi ik total:  

 

Re isponde in dapat diikateigori ikan meimi iliiki i aktiivi itas fiisi ik tiingkat 

tiinggi i, se idang, atau reindah beirdasarkan peirole ihan satuan MEiT 

meini it/miinggu se isuaii de ingan Tabeil 2.1 di i bawah: 

Tabel 3.3.  Klasifikasi hasil penilaian GPAQ versi 2 
MET Kategori 

ME iT ≥ 3000 Tiinggii 

3000 > MEiT ≥ 600 Seidang 

600 < MEiT Reindah 

 

Total Aktivitas Fisik MET menit/minggu 

[(P2 x P3 x 8) + (P5 x P6 x 4) + (P8 x P9 x 4) + 

P11 x P12 x 8) + (P14 x P15 x 4)] 
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Kateigori isasi i pe iniilaiian aktiivi itas fi isi ik me inggunakan GPAQ, 

be irdasarkan panduan analiisi is yang te irhubung de ingan GPAQ ve irsi i 2, 

akan diiklasiifi ikasi ikan kei dalam tiiga kateigori i dii bawah i inii: 

1. Tiinggi i: 

a. Me ilakukan olahraga atau aktiivi itas beirat se itiidaknya tiiga harii 

pe ir miinggu de ingan iinte insi itas miiniimal 1500 ME iT-meini it peir 

miinggu, atau 

b. Me ilakukan gabungan aktiivi itas beirat, seidang, dan jalan kakii 

se ilama tujuh harii de ingan iinteinsi itas miini imal 3000 MEiT-

meini it peir mi inggu.  

2. Se idang: 

a. Me ilakukan aktiiviitas be irat miini imal 20 me iniit se iharii se ilama 

miini imal 3 harii; 

b. Me ilakukan aktiivi itas seidang miini imal 5 harii atau beirjalan 

miini imal 30 meini it se iharii, atau 

c. Me ilakukan gabungan aktiivi itas beirat, seidang, dan beirjalan 

se ilama miiniimal 600 MEiT-meiniit peir miinggu se ilama 

be ibeirapa harii. 

3. Re indah: meilakukan aktiiviitas yang teirgolong dalam kateigorii 

ri ingan jiika tiidak se isuaii de ingan standar olahraga beirat atau seidang 

(Amanda, 2017). 

Uji i valiidi itas & reiliiabi iliitas GPAQ dalam pe ineili itiian Cleiland eit 

al., (2014) me ingatakan bahwa GPAQ me impunyaii tiingkat valiidiitas 
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se idang kareina be irkoreilasii de ingan data akse ileirome iteir (r=0,48). Ujii 

valiidi itas & reiliiabi iliitas laiinnya diidapatkan niilaii valiidiitas kri iteiriia 

be irada pada kateigorii poor (re indah) hiingga faiir (cukup) (kiisaran 0,06 

sampaii 0,35), se idangkan koeifi isi ie in re iliiabi iliitas meimiili iki i keikuatan 

se idang (dapat diiteiriima) hi ingga substansi ial (beisar) (r = 0,67-0,81) 

(Bull, Masliin and Armstrong, 2009). 

Tabel 3.4.  Blueprint Skala Aktivitas Fisik 

GPAQ 

Aspek  Nomor aitem  Kode  

Aktiiviitas saat beikeirja  1,2,3,4,5,6 P1-P6 

Peirjalanan darii teimpat kei 

teimpat 

7,8,9 P7-P9 

Aktiiviitas reikreiasii 10,11,12,13,14,15 P10-P15 

Tiidak banyak beikeirja  16 P16 

 

3.4.3. Alat Ukur Tingkat Stres Akademik 

Iinstrumein yang diipe irgunakan pada peingukuran tiingkat streis 

akadeimiik pada pe ine iliitiian i ini i yaiitu kue isi ioneir LASRS (Lakae iv 

Acadeimi ic Streis Reisponse i Scalei) miiliik Lakaeiv (2009). Teirdiiri i darii 21 

i iteim peirtanyaan. Reisponde in meini ilaii se ibeirapa seiri ing meire ika 

meingalamii ge ijala pada 5 poiin Skala Liike irt, yaknii Ti idak Pe irnah (1), 

Jarang (2), Kadang-Kadang (3), Seiriing (4), dan Se ilalu (5). Iite im 

di ijumlahkan untuk skor subskala dan subskala diijumlahkan untuk 

total skor reispons stre is LASRS. Re ispons stre is yang le ibi ih be isar 

di itunjukkan oleih skor yang le ibi ih ti inggi i (Lakaeiv, 2009). Hasi il 

pe ingukuran akan diibagii meinjadii dua kateigori i deingan pe idoman 

se ibagaii be iriikut : 

Ringan   : < M – 1SD 

Se idang- Beirat  : > M – 1SD  
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Be irdasarkan peidoman diiatas, maka dapat diiteintukan kateigori isasii 

se ibagaii be iriikut : 

Ri ingan  : < 49 

Se idang-Beirat : > 49 

Uji i valiidi itas & reiliiabiili itas iinstrumein teilah diilakukan dalam 

pe ineili itiian Lakaeiv (2009). Uji i vali idiitas kri iteiri ia diilakukan deingan 

meini ilaii kore ilasii  antara subskala DASS (De ipre issi ion Anxiie ity Streiss 

Scaleis) dan subskala LASRS, hasi ilnya diidapatkan ada koreilasii yang 

si igni ifiikan antara seimua subskala LASRS dan subskala DASS.  

Kore ilasii LASRS antara 0,61 dan 0,74 de ingan skala streis laiinnya, 

meinunjukkan valiidiitas konve irgein yang baiik hi ingga se idang. Ujii 

re iliiabiili itas meinunjukkan hasiil re iliiabiili itas yang sangat baiik de ingan 

Cronbach’s alpha diiatas 0,8 dan meinghasi ilkan konsiisteinsi i iinte irnal 

yang dapat diiteiri ima deingan sangat baiik mulaii darii 0,63 hi ingga 0,92 

(Lakaeiv, 2009). 

Uji i valiidi itas & reili iabiiliitas iinstrumein i ini i juga teilah diilakukan 

oleih pe ine iliiti i. Hasi il ujii valiidi itas di idapatkan ni ilaii r-tabeil 0,312 dan r-

hi itung antara 0,364-0,841. Niilaii r-hi itung variiabe il beirni ilaii leibi ih be isar 

di ibandiingkan r-tabeil, maka dapat diitariik ke isi impulan bahwa seimua 

variiabe il LASRS vali id. Pada uji i re iliiabi iliitas di ipeirole ih ni ilaii 

Chronbach’s Alpha 0,922 (≥ 0.7) maka dapat diisi impulkan bahwa 

kue isi ioneir LASRS re ili iabeil. 
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Tabel 3.5.  Blueprint Skala Tingkat Stres Akademik 
Lakaev 

Academic 

Stres 

Response 

Scale 

(LASRS) 

Aspek Favorable Unfavorable Total 

Aspeik Afeiktiif 1,2,3,4,5 - 5 

Aspeik Peiriilaku 6,7,8,9,10,11,12,13 - 8 

Aspeik Fiisiiologiis 14,15,16,17,18 - 5 

Aspeik Kogniitiif 19,20,21 - 3 

Total   21 

 

3.5. Cara Penelitian 

3.5.1. Persiapan Penelitian 

Pe ine iliitiian i ini i di imulaii de ingan pe ingumpulan sumbe ir i informasii 

meinge inaii fe inome ina yang diiangkat se irta meincarii li iteiratur teirkai it 

variiabe il yang meinjadii topiik utama dalam peine iliiti ian. Kemudian 

peneliti melakukan penyusunan dan revisi proposal penelitian. 

Setelah proposal penelitian disetujui, peine iliitii meingajukan eithiical 

cleiarance i dan surat iiziin peine iliiti ian darii fakultas seibe ilum meilakukan 

pe ineili itiian. Iinstrumein pe ineili itiian yang diigunakan beirupa kueisi ione ir 

untuk meingukur variiabeil Spi iri itualiitas, Akti iviitas Fi isi ik dan Streis 

Akade imiik. Se ibeilum diilakukan peine iliitiian, iinstrume in teirseibut diiujii 

coba teirleibi ih dahulu pada subyeik diiluar sampeil peine iliitiian yaiitu 

Mahasi iswa Fakultas Keidokte iran Uniive irsi itas Iislam Sultan Agung 

Se imarang angkatan 2022 seibanyak 40 mahasi iswa. Pe ingambiilan data 

di ilakukan seicara onliinei me ilaluii googlei form 

(https://forms.glei/JP8drGqaUTVf63oG6), ke imudiian pe ineili itii 

meilakukan ujii valiidi itas & re iliiabi iliitas i instrumein de ingan softwarei 

SPSS 25.0 for wi indows. Be irdasarkan hasi il ujii vali idiitas & re iliiabi iliitas 

i instrumein pe ineili itiian, se ilanjutnya peine iliitii meilakukan reivi isi i teirhadap 

https://forms.gle/JP8drGqaUTVf63oG6
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jumlah peirnyataan pada kueisi ione ir yang di iniilaii kurang se isuai i. Pada 

i instrumein DSE iS yang di igunakan untuk meingukur tiingkat spiiri itualiitas 

de ingan total 15 iite im peirtanyaan, diidapatkan hasiil bahwa iite im 

pe irtanyaan nomor 14 & 15 ti idak valiid se ihi ingga diike iluarkan darii 

angkeit, se ihiingga teirsi isa 13 iite im peirtanyaan yang teilah diiuji i ulang dan 

di inyatakan valiid & reiliiabeil se ihiingga dapat diigunakan dalam 

pe ineili itiian. Pada i instrumein LASRS yang di igunakan untuk meingukur 

tiingkat streis akadeimiik deingan total 21 iite im peirtanyaan, diidapatkan 

hasi il bahwa iiteim pe irtanyaan nomor 12, 14, 15, dan 16 ti idak valiid 

se ihi ingga diikeiluarkan darii angkeit, se ihiingga teirsi isa 17 iiteim peirtanyaan 

yang teilah diiuji i ulang dan diinyatakan valiid & reiliiabeil se ihiingga dapat 

di igunakan dalam peine iliitiian.  

 

3.5.2. Pelaksanaan Penelitian 

Se iteilah peirsi iapan penelitian seileisai i, peine iliiti i keimudi ian 

meilakukan peingambiilan data (fiie ild study) deingan cara meinye ibarkan 

kue isi ioneir ke ipada Mahasiiswa Fakultas Ke idokteiran Uni iveirsi itas Iislam 

Sultan Agung Seimarang. Proseis pe inye ibaran kueisi ioneir di ilakukan 

se icara onliinei me ilaluii komandan tiingkat masi ing-masiing angkatan untuk 

meinye ibarkan kueisi ione ir dalam beintuk googlei form 

(https://forms.glei/L1iicNQbZ1d5arnUz8,https://forms.glei/i iJre i48RvHH

tZSTyG9) meilaluii pe isan si ingkat grup, se ilaiin i itu pe ine iliiti i juga 

meinye ibarkan kueisi ioneir google i form se icara onliine i deingan 

meinghubungi i satu peirsatu reisponde in me ilaluii pe isan si ingkat. 

https://forms.gle/L1icNQbZ1d5arnUz8
https://forms.glei/iiJrei48RvHHtZSTyG9
https://forms.glei/iiJrei48RvHHtZSTyG9
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Se iteilah data teirkumpul, pe ineili itii me ilakukan pemilihan subjek 

secara random sederhana dengan menggunakan kocokan. Angka yang 

keluar dari kocokan akan dipilih sebagai subjek penelitian (Sugiyono, 

2019), kemudian data dikelompokkan berdasarkan tingkatannya, 

yaitu Mahasiswa angkatan 2020 sebanyak 98 dan angkatan 2021 

sebanyak 107. Langkah seilanjutnya yaiitu pe ineili itii meilakukan analiisi is 

de iskri iptiif serta ujii hi ipoteisi is pe ine iliiti ian de ingan analiisi is bi ivari iati dan 

analiisi is multiivariiati. 

 

3.6. Analisis Data 

Analiisi is stati istiik yang di igunakan untuk meinganaliisi is data pada 

pe ineili itiian i inii me inggunakan ujii bi ivari iati dan multiivariiat i re igreisi i logi isti ik. 

Be irdasarkan hasiil ujii reigreisi i logiisti ik, vari iabeil iindeipe inde int yang meimi iliikii 

ni ilaii p <0,05 diinyatakan seibagaii preidi iktor darii variiabeil deipe indeint. Variiabeil 

yang paliing domi inan se ibagaii faktor preidi iktor diike itahuii dari i ni ilaii e ixponeint 

Beita pada hasiil ujii re igre isi i logiisti ik. Analiisi is te irseibut di ilakukan meinggunakan 

software i SPSS 25.0 for wiindows (Sumardiyono et al., 2020). 
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BAB IV  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

4.1.  Hasil Penelitian 

Penelitian dilakukan pada bulan Mei-Juli 2023, di Fakultas Kedokteran 

Universitas Islam Sultan Agung Semarang. Pada penelitian ini, data 

dikumpulkan dengan meminta responden mengisi kuesioner di google form. 

Mahasiswa angkatan 2020-2021 Fakultas Kedokteran Universitas Islam 

Sultan Agung Semarang sebagai responden dalam penelitian ini. Selama 

penelitian, sebanyak 230 responden bersedia mengisi kuisioner. Data 230 

responden yang telah mengisi kuisioner kemudian diseleksi berdasarkan 

kriteria eksklusi dan inklusi, kemudian data diambil secara acak dari masing-

masing angkatan sebanyak 98 mahasiswa dari angkatan 2020 dan 107 

mahasiswa dari angkatan 2021. Total data yang terkumpul sebanyak 205 

responden sesuai dengan jumlah minimal sampel yang sudah ditentukan 

dengan rumus besar sampel.   

4.1.1. Karakteristik Responden 

Pada tabeil dii bawah iini i, meinunjukkan karakteiri istiik re isponde in 

pada peine iliitiian i inii: 

Tabel 4. 1.   Karakteristik Mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Unissula Angkatan 2020-2021 

Karakteristik 

Responden 
Frekuensi 

Persentase 

(%) 

 

Usia 

18 Tahun 

19 Tahun 

20 Tahun 

 

 

 

1 

26  

100  

 

 

 

0,5% 

12,7% 

48,8% 
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Karakteristik 

Responden 
Frekuensi 

Persentase 

(%) 

Usia 

21 Tahun 

22 Tahun 

23 Tahun 

 

 

67 

10  

1 

 

32,7% 

4,9% 

0,5% 

 

Jenis Kelamin 

Laki-Laki 

Perempuan 

 

 

71 

134 

34,6% 

65,4% 

Angkatan 

2020 

2021 

 

98 

107 

 

47,8% 

52,2% 

   

  

Tabel 4.1 menunjukkan bahwa mayoritas responden penelitian 

ini berusia 20 tahun yaitu sebanyak 100 (48,8%), dikuti 21 tahun 

sebanyak 67 (32,7%), 19 tahun sebanyak 26 (12,7%), 22 tahun 

sebanyak 10 (4,9%), 23 tahun sebanyak 1 (0,5%), dan 18 Tahun 

sebanyak 1 (0,5%). Berdasarkan jenis kelamin, sebagian besar 

perempuan yaitu 134 (65,4%) dan sisanya laki-laki berjumlah 71 

(34,6%). Responden penelitian berasal dari dua angkatan yaitu 

angkatan 2020 seibanyak 98 (47,8%) dan angkatan 2021 sebanyak 

107 (52,2%). 

4.1.2. Deskripsi Tingkat Stres Akademik 

Tabel 4.2  Kategori Tingkat Stres Akademik Mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Unissula Angkatan 2020-2021 

Rentang 

Skor 

Tingkat 

Stres 
Frekuensi 

Persentase 

(%) 

< 49 Ringan  148 72,2% 

> 49 Sedang-Berat  57 27,8% 

 TOTAL         205 100% 
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Tabel 4.2 menunjukkan bahwa responden penelitian ini 

mayoritas mengalami stres ringan berjumlah 148 (72,2%), diikuti 

stres sedang-berat sebanyak 57 (27,8%). 

4.1.3. Deskripsi Tingkat Spiritualitas 

Tabel 4.3. Kategori Tingkat Spiritualitas Mahasiswa  

         Fakultas Kedokteran Unissula Angkatan 2020-2021 

Rentang Skor 
Tingkat Spiritualitas 

Frekuensi 
Persentase 

(%) 

15-40 Rendah  7 3,4% 

41-65 Sedang  165 80,5% 

66-90 Tinggi  33 16,1% 

 TOTAL 205 100% 

 

Tabel 4.3 menunjukkan bahwa responden penelitian ini 

mayoritas mempunyai tingkat spiritualitas sedang sebanyak 165 

(80,5%), diikuti tingkat spiritualitas tinggi sebanyak 33 (16,1%), dan 

tingkat spiritualitas rendah sebanyak 7 (3,4%). 

Tabel 4.4.      Distribusi Frekuensi Kedekatan Klien Dengan Tuhan 

Pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Unissula 

Angkatan 2020-2021 
Kategori Kedekatan Klien  

Dengan Tuhan Frekuensi 
Persentase 

(%) 

Saya merasa sama sekali tidak dekat dengan 

Tuhan  
6 2,9% 

Saya merasa agak dekat dengan Tuhan 40 19,5% 

Saya merasa dekat dengan Tuhan 102 49,8% 

Saya merasa selalu dekat dengan Tuhan 57 27,8% 

TOTAL 205 100% 

 

Tabel 4.4 menunjukkan bahwa responden penelitian ini 

mayoritas merasa dekat dengan Tuhan sebanyak 102 (49,8%), diikuti 

responden yang merasa selalu dekat dengan Tuhan sebanyak 57 

(27,8%), responden yang merasa agak dekat dengan Tuhan sebanyak 
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40 (19,5%), dan responden yang merasa sama sekali tidak dekat 

dengan Tuhan sebanyak 6 (2,9%). 

4.1.4. Deskripsi Tingkat Aktivitas Fisik 

Tabel 4.5.     Kategori Tingkat Aktivitas Fisik Mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Unissula Angkatan 2020-2021 

Rentang Skor 

Tingkat 

Aktivitas 

Fisik 

Frekuensi 
Persentase 

(%) 

600 < MET Rendah  85 41,5% 

3000 > MET ≥ 600 Sedang  56 27,3% 

MET ≥ 3000 Tinggi  64 31,2% 
 TOTAL 205 100% 

 

Tabel 4.5 menunjukkan bahwa responden penelitian ini 

mayoritas mempunyai tingkat aktivitas fisik rendah sebanyak 85 

(41,5%), diikuti tingkat aktivitas fisik tinggi sebanyak 64 (31,2%), 

dan tingkat aktivitas fisik sedang sebanyak 56 (27,3%). 

4.1.5. Analisis Bivariat Spiritualitas Dengan Stres Akademik 

Untuk mengetahui variabel bebas yang berhak diikutsertakan 

dalam uji regresi logistik, data diuji regresi bivariat. Hasil analisis 

ditunjukkan sebagai berikut : 

Tabel 4.6. Analisis Bivariat Spiritualitas Dengan  

Stres Akademik 

Spiritualita

s 

Stres Akademik 
Total p 

Ringan Seidang-Beirat 

Rendah  2 5 7 0,026 

28,6% 71,4% 100%  
Sedang 119 46 165  

 72,1% 27,9% 100%  

Tinggi 27 6 33  
81,8% 18,2% 100,0%  

Total 148 57 205  
  72,1% 27,9% 100%  
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Tabel 4.6 menunjukkan bahwa responden dengan tingkat 

spiritualitas rendah cenderung mengalami stres akademik sedang-

berat (71,4%), responden dengan tingkat spiritualitas sedang 

cenderung mengalami stres akademik ringan (72,1%), dan responden 

dengan tingkat spiritualitas tinggi cenderung mengalami stres 

akademik ringan (81,8%). Uji regresi bivariat diperoleh nilai p=0,026 

(p<0,25), sehingga variabel spiritualitas berhak diikutsertakan dalam 

uji regresi logistik. 

 

4.1.6. Analisis Bivariat Aktivitas Fisik Dengan Stres Akademik 

Untuk meinge itahuii variiabe il beibas yang be irhak diii ikutse irtakan 

dalam uji reigreisi i logi istiik, data diiuji i reigre isi i biivari iatei. Hasi il analiisi is 

di itunjukkan seibagaii beiri ikut: 

Tabel 4.7. Analisis Bivariat Aktivitas Fisik Dengan Stres 

Akademik 

Aktivitas 

Fisik 

Stres Akademik 
Total p 

Ringan Ringan 

Rendah  67 18 85 0,209 

78,9% 21,1% 100%  
Sedang 36 20 56  

 64,2% 35,8% 100%  

Tinggi 45 19 64  
70,3% 29,7% 100%  

Total 148 57 205  
  72,1% 27,9% 100%  

 

Tabel 4.7 menunjukkan bahwa responden dengan tingkat 

aktivitas fisik rendah cenderung mengalami stres akademik yang 

ringan (78,9%), responden dengan tingkat aktivitas fisik sedang 

cenderung mengalami stres akademik ringan (64,2%), sedangkan 
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responden dengan tingkat aktivitas fisik tinggi cenderung mengalami 

stres akademik ringan(70,3%).Uji bivariat diperoleh nilai p=0,209 

(p<0,25), sehingga variabel aktivitas fisik berhak diikutsertakan 

dalam uji regresi logistik. 

 

4.1.7. Spiritualitas dan Aktivitas Fisik Sebagai Faktor Prediktor Stres 

Akademik 

Pembuktian spiritualitas dan aktivitas fisik sebagai faktor 

prediktor stres akademik dilakukan dengan uji multivariat regresi 

logistik. Hasil analisis ditunjukkan sebagai berikut : 

Tabel 4.8. Spiritualitas dan Aktivitas Fisik Sebagai Faktor   

Prediktor Stres Akademik 

 

Variabel 

 

P 

 

Exp(B) 

95% C.I.for 

Exp(B) 

 Lower Upper 

Spiritualitas  0,035 2,445 1,064 5,619 

Aktivitas Fisik 0,336 0,835 0,579 1,205 

 

Berdasarkan tabel 4.8 pada uji multivariate regresi logistik 

didapatkan hasil variabel spiritualitas memiliki nilai p=0,035 

(p<0,05), menunjukkan bahwa spiritualitas merupakan faktor 

prediktor stres akademik. Dari nilai Exponent Beta yaitu sebesar 2,445 

maka mahasiswa yang memiliki tingkat spiritualitas rendah lebih 

beresiko mengalami stres akademik sedang-berat sebesar 2,445 kali 

dibandingkan mahasiswa yang memiliki tingkat spiritualitas tinggi. 

Pada variabel aktivitas fisik diperoleh nilai p=0,336 (p>0,05) 
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menunjukkan bahwa aktivitas fisik bukan merupakan faktor prediktor 

stres akademik. 

 

4.2. Pembahasan 

Berdasarkan hasil uji regresi logistik dengan nilai p=0,035 (p<0,05), 

penelitian ini menunjukkan bahwa spiritualitas merupakan faktor prediktor 

tingkat stres akademik pada Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas 

Islam Sultan Agung Semarang di masa post pandemi COVID-19. Hal ini 

sejalan dengan teori yang menyatakan bahwa pada individu yang memiliki 

tingkat spiritualitas yang baik akan mempunyai persepsi yang terkait dengan 

aspek connection, yaitu interaksi dengan transenden dianggapnya sebagai 

aktivitas yang dibutuhkan dalam hidup, seperti keterlibatan Tuhan dalam 

menjalani hidup yang dilakukan bukan hanya pada kondisi tertekan saja. 

Individu dapat merasakan “Social Support” dari Ilahi baik dalam bentuk 

emosional maupun instrumental dalam menghadapi setiap persoalan dalam 

hidup. Dalam aspek Strength and comfort, seorang individu memiliki 

kekuatan yang dapat menjadikan dirinya lebih berani untuk keluar dari 

keadaan yang sulit serta melaksanakan suatu hal yang biasanya tidak ada 

kepercayaan diri dalam diri mereka untuk melakukannya, serta kenyamanan 

yang berhubungan dengan perasaan aman pada situasi berbahaya atau 

berisiko timbul masalah. Dalam aspek peace, perasaan damai yang timbul 

dari aktivitas peribadatan dapat menjadi penolong bagi individu yang sangat 

dibutuhkan ketika dalam kondisi yang tidak diinginkan seperti ketika 

mengalami stres, depresi, cemas, atau khawatir. Dalam aspek divine help dan 
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divine guidance, spiritualitas yang dimiliki oleh seseorang dapat menjadi 

pendorong baginya untuk senantiasa memohon pertolongan kepada Tuhan, 

sebagai salah satu spiritual coping bagi seseorang pada kehidupan sehari-hari 

yang dapat membentuk kesejahteraan psikologis. Individu yang memohon 

pertolongan dan perlindungan kepada Tuhan dapat memiliki keyakinan dan 

persepsi bahwa dirinya memiliki Tuhan yang dapat diajak bekerja sama. 

Individu akan meyakini bahwa setiap persoalan hidup yang menimpanya 

akan mampu ia lalui dengan bimbingan dari Tuhan. Dalam aspek 

thankfulness & appreciation, individu yang memiliki spiritualitas tinggi dapat 

memiliki rasa syukur terhadap setiap kejadian yang baik ataupun buruk dalam 

kehidupan (Underwood & Teresi, 2002). 

Seseorang yang taat dalam menjalankan ajaran agamanya seperti 

menyembah Tuhan akan memiliki cara pandang yang positif ketika 

menghadapi peristiwa yang tidak menyenangkan yang terjadi dalam hidup. 

Salah satu penjelasan untuk hal ini mungkin karena selama menyembah 

Tuhan, individu membangun persepsi bahwa Tuhan maha kuasa dalam 

mengendalikan peristiwa kehidupan. Persepsi semacam ini mungkin dialami 

sebagai pemberdayaan di saat-saat sulit (McCullough, 1995).  

Penelitian terkait hubungan spiritualitas dengan tingkat stres pernah 

dilakukan oleh Wahyuni & Bariyyah (2019) yang menunjukkan hasil bahwa 

spiritualitas merupakan prediktor dari tingkat kesehatan mental pada 

mahasiswa baru Fakultas Ilmu Tarbiyah dan Kependidikan (FITK) UIN 

Maliki Malang. Spiritualitas mempengaruhi kesehatan mental dengan nilai 
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korelasi sebesar r=0,353 dan p=0,000, menunjukkan bahwa variabel spiritual 

secara signifikan berpengaruh terhadap kesehatan mental. Spiritualitas 

berpengaruh terhadap kesehatan mental seseorang karena bisa menjadi 

sumber kekuatan dalam diri seseorang saat merasakan emosi atau perasaan 

negatif, selain itu spiritualitas dan religiusitas dapat meningkatkan 

kemampuan resiliensi individu saat mengalami persoalan hidup yang penuh 

tekanan. 

Pada penelitian Mujib & Rena (2019) dengan sampel Mahasiswa UIN 

Syarif Hidayatullah dan Universitas YARSI juga menunjukkan bahwa 

spiritualitas secara signifikan memoderasi hubungan antara stresor kehidupan 

akademik dan stres. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa orientasi 

spiritualitas yang lebih besar akan melemahkan dampak stresor terhadap stres 

akademik di kalangan mahasiswa kedokteran, dengan nilai koefisien 

spiritualitas negatif (-0,181) menunjukkan bahwa ketika spiritualitas 

meningkat 1000 poin, stres siswa akan turun menjadi 181 poin.  

Berdasarkan penelitian terdahulu baik yang dilakukan sebelum, selama, 

dan setelah masa pandemi COVID-19 diperoleh hasil yang sama, dimana 

spiritualitas berpengaruh signifikan terhadap tingkat stres akademik. Hasil 

penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas tingkat spiritualitas Mahasiswa 

Fakultas Kedokteran Universitas Islam Sultan Agung Semarang di masa post 

pandemi COVID-19 berada pada kategori sedang (80,5%), sehingga 

memberikan dampak yang baik bagi mahasiswa dalam mengatasi stres. 

Dilihat dari indikator spiritualitasnya, responden menyatakan bahwa dirinya 



70 

 

merasakan kehadiran Tuhan secara sadar atau batiniah, merasa terhubung 

dengan kehidupan secara sadar atau batiniah, perasaan tetap gembira atau 

terlepas dari beban pikiran sehari-hari saat beribadah maupun saat di luar 

waktu ibadah yang terwujud karena kesadaran realitas transenden, 

menemukan kekuatan dalam menjalani hidup dengan menjalankan agama 

yang dianut, merasa nyaman dengan agama yang dianut, batin merasa tenang 

dan tentram, senantiasa berdo’a sebelum memulai dan saat melakukan 

aktivitas apapun, merasa bahwa dirinya dibimbing oleh Tuhan, merasakan 

kasih sayang Tuhan secara intim, dengan sadar merasakan kasih sayang 

Tuhan yang juga tersalur melalui hal lain, bersyukur dan atau merayakan 

kebersyukuran, toleransi terhadap orang lain (tolerance), berbelas kasih 

terhadap orang lain (mercy), mudah memaafkan orang lain (forgiveness), 

serta menerima kekurangan dan keburukan atau kesalahan orang lain 

(acceptance) (Underwood & Teresi, 2002). Hal ini sesuai dengan pendapat 

yang menyatakan bahwa individu dengan spiritualitas yang baik dapat 

menghindari tindakan-tindakan yang dapat merugikan dirinya karena hal 

tersebut tidak mencerminkan rasa syukur dan pengabdian kepada Tuhannya. 

Individu dengan spiritualitas yang baik juga memiliki emosi yang lebih stabil 

sehingga tidak mudah mengalami stres. Spiritualitas merupakan sebuah 

proses berupa tujuan dan makna hidup seseorang yang memiliki dampak 

terhadap orang lain dan lingkungan, termasuk organisasi. Spiritualitas yang 

benar akan mengubah cara seseorang berinteraksi dengan dirinya sendiri, 

orang lain, alam, kehidupan, dan dengan apapun yang dipikirkan orang itu 
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akan membawa mereka lebih dekat kepada Yang Maha Esa. Misalnya, jika 

seorang mahasiswa mempunyai spiritual yang baik, dia akan mampu 

mengatasi tekanan yang sudah dialami, sehingga dia tidak akan merasa stres 

(Aditama, 2017). Menurut Fehring, Brennan, and Keller (1987) spiritualitas 

pada diri mahasiswa juga dapat menjauhkannya dari kondisi stres maupun 

depresi yang disebabkan oleh proses adaptasi diri terhadap sistem 

pembelajaran yang baru (Wahyuni & Bariyyah, 2019). 

Berdasarkan uji regresi logistik pada penelitian ini juga diperoleh hasil 

bahwa aktivitas fisik bukan merupakan faktor prediktor tingkat stres 

akademik pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam Sultan 

Agung Semarang di masa post pandemi COVID-19, dengan nilai p=0,336 

(p>0,05). Hal ini dapat disebabkan karena aktivitas fisik secara umum dapat 

menjadi salah satu strategi dalam mengatasi stres, namun bukan berarti hal 

tersebut menjadi solusi yang mutlak. Terdapat faktor lain yang dapat 

mempengaruhi stres pada mahasiswa seperti efisiensi diri, faktor finansial, 

serta perbedaan tingkat kesulitan materi perkuliahan di universitas masing-

masing (R. Setiawan & Halim, 2023), selain itu olahraga memang memiliki 

efek optimal pada kesehatan mental seseorang, namun jenis, durasi, dan 

intensitasnya menimbulkan rentang respons yang berbeda. Durasi latihan 

fisik 30-60 menit biasanya menghasilkan manfaat tertinggi dalam 

menurunkan beban kesehatan mental, dan perlahan-lahan menurun dengan 

durasi yang berlebihan dan dapat berdampak negatif pada kondisi mental 

ketika melebihi 3 jam (Chekroud et al., 2018). Olahraga dapat menyebabkan 
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peningkatan sistem imun jika dilakukan dalam intensitas sedang, sebaliknya 

olahraga dapat melemahkan sistem imun jika dilakukan dengan intensitas 

tinggi serta dalam durasi yang panjang, selain itu beban latihan fisik yang 

tinggi juga dapat menyebabkan peningkatan stres psikologis. Saat melakukan 

olahraga berlebihan, respons stres yang timbul yaitu hipotalamus melepaskan 

CRH dan menstimulasi hipofisis anterior untuk melepaskan hormon ACTH, 

kemudian adrenal melepaskan kortisol ke dalam sirkulasi darah sehingga 

menimbulkan stres psikologis (Apituley et al., 2021). Menurut Wahyudi, et 

al., dalam Romadhona (2021) saat melakukan aktivitas fisik juga terjadi 

perubahan kimia di dalam otak yang terdiri dari peningkatan neurotransmitter 

terutama serotonin dan dopamin serta sekresi endorfin. Dimana fungsi dari 

serotonin adalah sebagai neurotransmitter yang digunakan otak untuk 

mengirim sinyal ke bagian tubuh untuk mengatur emosi, regulasi tidur, nafsu 

makan, ingatan, dan proses belajar. Dopamin sebagai pengatur gerakan tubuh, 

meningkatkan motivasi, serta menyampaikan informasi untuk mencari hal 

yang menyenangkan. Serotonin dan dopamin tidak dapat bekerja secara 

independen, pelepasan kedua hormon ini harus seimbang karena jika tidak 

akan menimbulkan gangguan psikologis seperti stres. Efek yang optimal dari 

aktivitas fisik yang terkait untuk mempertahankan serta meningkatkan 

kesehatan mental, terlebih untuk mengurangi tingkat stres juga terkait dengan 

aktivitas fisik yang harus dilakukan secara rutin. Sesuai dengan rekomendasi 

WHO dimana untuk mempertahankan kesehatan mental maka untuk 
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golongan usia 18-64 tahun dianjurkan untuk beraktivitas fisik setidaknya 150 

menit dalam waktu satu minggu. 

Penelitian terkait hubungan aktivitas fisik dengan tingkat stres pernah 

dilakukan oleh Maharani (2021) dengan rancangan cross sectional pada 

Mahasiswa Tingkat Akhir Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Surakarta, yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik dan 

kesehatan mental pada usia dewasa muda di masa pandemi COVID-19 tidak 

memiliki hubungan. Penelitian tersebut menunjukan bahwa subyek 

mengalami stress, depresi, dan cemas di masa pandemi COVID-19 walaupun 

rutin mengerjakan aktivitas fisik setiap minggu. Penelitian cross sectional 

yang dilakukan oleh Romadhona (2021) dengan sampel Mahasiswa 

Universitas Muhammadiyah Malang juga menunjukkan bahwa tidak ada 

korelasi antara aktivitas fisik dengan level stres mahasiswa pada masa 

pandemi COVID-19. Penelitian tersebut menjelaskan bahwa meskipun 

adanya perubahan kimia dalam tubuh, akan tetapi jika aktivitas fisik tidak 

dikerjakan rutin dapat menimbulkan hasil yang tidak maksimal. Selain itu, 

kemampuan adaptasi serta kemampuan dalam mengelola stres juga 

mempengaruhi. Untuk itu kemampuan dalam mengelola emosi serta stres 

juga sangat dibutuhkan.  

Penelitian yang dilakukan oleh Setiawan et al., (2021) pada karyawan 

back office Rumah Sakit Omni Alam Sutera mengemukakan hal sebaliknya, 

dimana terdapat korelasi antara aktivitas fisik dan level stres karyawan back 

office Rumah Sakit Omni Alam Sutera selama pandemi COVID-19. Menurut 
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penelitian tersebut, cara yang dapat dilakukan untuk menurunkan level stres 

adalah dengan mengerjakan aktivitas fisik dengan rutin, seperti berolahraga. 

Hal ini terkait dengan perubahan kimiawi yang terjadi di otak setelah aktivitas 

fisik misalnya olahraga, yaitu meningkatnya neurotransmiter, yang terdiri 

dari hormon serotonin, dopamin, dan sekresi endorfin. Perbedaan hasil 

penelitian tersebut dapat disebabkan karena jenis, responden, instrumen, serta 

cara penelitian yang berbeda. 

Berdasarkan penelitian terdahulu baik yang dilakukan sebelum, selama, 

dan setelah masa pandemi COVID-19 diperoleh hasil yang sama, dimana 

aktivitas fisik tidak berpengaruh signifikan terhadap tingkat stres akademik. 

Hal ini sesuai dengan hasil penelitian ini yang menunjukkan bahwa tingkat 

aktivitas fisik mayoritas Mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Islam 

Sultan Agung Semarang di masa post pandemi COVID-19 berada pada 

tingkat rendah (41,5%), sehingga jika tingkat aktivitas fisik seseorang rendah 

maka efek yang timbul pada tubuh antara lain terjadi penurunan endorfin, 

serotonin, dan dopamin sehingga tidak dapat mengurangi stres dan efek 

negatif tubuh (Schultchen et al., 2019). 

Keterbatasan dalam penelitian ini yaitu terkait dengan metode 

pengambilan data dengan kuesioner melalui google form yang memiliki 

beberapa kekurangan, antara lain responden yang kurang memahami isi 

kuesioner serta adanya kemungkinan responden tidak mengisi sendiri 

sehingga hasil yang diperoleh tidak relevan dengan pendapat responden. 

Keterbatasan berikutnya yaitu data yang bersumber dari persepsi subyek 
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penelitian yang dikumpulkan secara tertulis dalam bentuk kuesioner dapat 

mempengaruhi validitas hasil karena tidak dapat dipastikan bahwa data 

tersebut sesuai dengan kondisi sebenarnya. Instrumen penelitian yang 

memiliki skala likert juga dapat menyebabkan subyek memilih jawaban yang 

cenderung lebih tinggi dari kondisi sebenarnya. Keterbatasan lainnya yaitu 

terdapat faktor lain yang dapat mempengaruhi stres akademik pada 

mahasiswa seperti masalah masalah personal, finansial, dan lain sebagainya 

yang tidak diteliti pada penelitian ini. 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Kesimpulan 

Ke isi impulan darii pe ineili itiian iini i yaiitu : 

5.1.1. Spi iri itualiitas merupakan faktor prediktor tiingkat streis akadeimi ik dii 

masa post pandeimii COVIiD-19 pada Mahasi iswa Fakultas 

Ke idokteiran Uni ive irsi itas Iislam Sultan Agung Se imarang. 

5.1.2. Akti iviitas fiisi ik bukan merupakan faktor prediktor tiingkat streis 

akadeimiik di i masa post pandeimii COVIiD-19 pada Mahasi iswa 

Fakultas Keidokte iran Uniive irsi itas Iislam Sultan Agung Seimarang. 

5.1.3. Spi iri itualiitas meirupakan faktor prediktor yang leibiih domi inan 

di ibandiingkan aktiivi itas fiisi ik terhadap tiingkat streis akade imiik di i masa 

post pandeimi i COVIiD-19 pada Mahasi iswa Fakultas Ke idokteiran 

Uni ive irsi itas Iislam Sultan Agung Seimarang. 

5.2. Saran 

Saran bagii pe ineili itiian yang akan datang yai itu : 

5.1.1. Me ine irapkan meitodei pe ingumpulan data de ingan kueisi ioneir yang 

di ilakukan seicara langsung atau tatap muka deingan reisponde in 

pe ineili itiian. 

5.1.2. Me inggunakan meitodei pe ingumpulan data seilaiin kue isi ione ir atau 

angkeit, miisalnya deingan meitodei wawancara. 

5.1.3. Me ilakukan peine iliitiian te irkaiit faktor lai in yang dapat meinjadii 

pre idiiktor tiingkat streis akadeimi ik pada mahasi iswa ke idokteiran. 
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