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yukur kepada Tuhan, book chapter Memeluk Bumi, 

Menebarkan Kebaikan (Esai-Esai pada Masa Pandemi) telah 

terbit dan siap didistribusikan kepada masyarakat. Kita sebagai 

penulis telah dianugerahi kemampuan oleh Tuhan Yang Maha Esa 
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pemikiran yang orisinal untuk mengembangkan keilmuan dan 

dapat diaplikasikan oleh masyarakat untuk menyelesaikan 

permasalahan. 

Kehadiran book chapter KaPIN ini dengan karya-karya lain 

yang dihasilkan bagaikan oasis di tengah padang pasir. 

Diharapkan para penulis saling bersinergi untuk turut andil dalam 

menyambut era society 5.0 mendatang, yaitu menjadi penulis 

yang menginspirasi lewat karya yang dihasilkan dapat memotivasi 

masyarakat untuk meningkatkan kreativitas dan produktivitas, 

terutama para peserta didik menjadi pembelajar sejati dalam 

konteks “merdeka belajar”. 

Semoga keberadaan book chapter ini menjadi katalisator 

kita untuk terus berkarya sehingga kita menjadi insan yang 

berguna. Akhir kata, saya tutup dengan pesan yang disampaikan 

oleh Pramoedya Ananta Toer: “Semua harus ditulis, apa pun. 
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Sekian dan terima kasih. 
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Bersahabat dengan Stres 
di Masa Pembelajaran Jarak Jauh 
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Universitas Kristen Maranatha 
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A. Pendahuluan 
 

ndonesia saat ini sedang dihadapkan pada masa 

pandemik semenjak diumumkan oleh Presiden Joko 

Widodo mengenai kasus Covid-19 pada awal Maret 2020 

lalu. Hampir seluruh sektor pendidikan lumpuh, tak 

terkecuali bidang pendidikan. Kementerian Pendidikan 

dan Kebudayaan menyikapi hal ini dengan 

mengeluarkan Surat Edaran Mendikbud Nomor 

36962/MPK.A/ HK/2020 yang menyatakan bahwa 

seluruh kegiatan pembelajaran dari seluruh jenjang 

pendidikan dilaksanakan secara daring dalam rangka 

mencegah penyebaran virus Covid-19 

(www.kemendikbud.go.id). Sejak saat itu, kegiatan 

belajar mengajar yang biasanya dilakukan secara tatap 

muka harus berjalan secara daring. 

Di berbagai level pendidikan, proses pembelajaran 

jarak jauh dirasakan oleh peserta didik sebagai sesuatu 

yang tidak menyenangkan bagi mereka. Temuan dari 

survei yang dilakukan oleh Komisi Perlindungan Anak 

Indonesia pada tahun 2020 di 20 provinsi dan 54 

kabupaten/kota di Indonesia terhadap 1700 siswa 

I 
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menunjukkan bahwa 79,9% siswa menghayati mengalami 

stres (bankdata.kpai.go.id). Sebanyak 73,1% siswa 

menyatakan bahwa tugas yang banyak dari guru dan 

waktu pengerjaan yang sempit merupakan hal yang 

membuat mereka merasa tertekan, 42,2% siswa 

menyatakan keterbatasan kuota internet merupakan salah 

satu hambatan yang mereka hadapi saat belajar, dan 32, 

4% siswa menyatakan bahwa keterbatasan fasilitas 

pendukung merupakan sesuatu yang menjadi rintangan 

mereka dalam menjalankan pembelajaran 

(bankdata.kpai.go.id). 

Data di atas menggambarkan hampir seluruh siswa 

menghayati mereka mengalami stres menjalankan 

pembelajaran jarak jauh dan penyebabnya adalah hal-hal 

rutin yang mereka hadapi saat menjalankan pembelajaran 

jarak jauh. Martin dan Marsh (2008) menyatakan bahwa 

tantangan yang dialami siswa dalam proses belajar 

sehari-hari dapat digolongkan sebagai everyday hassles. 

Everyday hassles adalah kumpulan stres dan ketegangan 

disebabkan karena peristiwa-peristiwa kecil yang rutin 

terjadi dalam kehidupan sehari-hari (Martin & Marsh, 

2008). 

Meskipun stres yang dialami oleh para siswa 

disebabkan oleh peristiwa kecil dalam kehidupan sehari-

hari, stres tersebut perlu dikendalikan dan diatasi agar 

tidak memunculkan dampak negatif secara kognitif, 

emosional, dan perilaku. Oleh karena itu, diperlukan cara 

untuk dapat mengatasinya.  

 

B. Pembahasan 

Kupriyanov & Zhdanov (2014) menyatakan bahwa stres 

merupakan atribut kehidupan yang tidak terelakkan oleh 
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siapa pun termasuk siswa. Stres dapat terjadi pada siapa 

pun dan di mana pun. Yang menjadi masalah adalah 

apabila stres menjadi tidak terkendali, maka dapat 

membahayakan kondisi fisik dan mental seseorang, 

termasuk siswa (Lin & Huang, 2014). Hal ini tergambar 

dari hasil penelitian terhadap 7.143 siswa yang mengikuti 

pembelajaran jarak jauh. Sebanyak 0,9% siswa mengalami 

kecemasan berat, 24% mengalami kecemasan ringan 

sampai dengan sedang (Cao dkk., 2020).  

Menurut Gunarya (2011), dalam mencegah stres 

pada siswa dapat menggunakan strategi yang disingkat 

dengan “STRESS”. STRESS merupakan singkatan dari 

study skills, tempo-time management, rest, eating and 

exercises, self-talk dan social support. 

1. Study skills diperlukan karena dalam menjalankan 

pembelajaran jarak jauh, siswa harus mempelajari 

banyak materi, tetapi dalam waktu yang terbatas. 

Oleh karena itu, diharapkan para siswa perlu 

memiliki skill belajar yang sesuai dengan diri mereka 

sehingga mampu belajar dengan efektif dan efisien 

dengan menggunakan sumber daya yang 

dimilikinya. 

2. Time management artinya siswa diharapkan dapat 

belajar mengatur waktu agar dapat mengerjakan 

tugasnya secara tepat waktu. 

3. Rest artinya siswa harus tidur dengan cukup karena 

dapat memulihkan energi. Dengan kondisi yang 

berenergi, siswa tidak mudah terganggu dengan hal 

kecil. Siswa dapat lebih bahagia dan menebarkan hal 

positif dalam berkegiatan. 

4. Eating atau berupa pengaturan pola makan yang 

sehat. Hal ini bukan saja penting untuk menjaga 
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kesehatan fisik siswa, melainkan juga kesehatan 

mental. Apa yang dikonsumsi oleh siswa bukan saja 

dapat memengaruhi kinerja sel tubuh, melainkan 

juga bagaimana tubuh dapat merespons stres. Rutin 

mengonsumsi makanan sehat, seperti sayuran, 

buah, ikan daging tanpa lemak dan gandum utuh, 

dapat menyehatkan sistem pencernaan. Sistem 

pencernaan yang sehat akan memacu tubuh 

memproduksi hormon serotonin yang membantu 

tubuh mengelola suasana hati.  

5. Exercises atau berolahraga. Berbagai penelitian 

menunjukkan bahwa berolahraga dapat 

menurunkan hormon kortisol dan epineprin yang 

diproduksi tubuh saat siswa mengalami stres. 

Olahraga dapat meningkatkan hormon norepineprin 

yang merupakan antidepresan untuk mengurangi 

stres yang dialami siswa (Sarafino & Smith, 2011). 

6. Self-talk merupakan cara yang bisa dilakukan untuk 

mengurangi stress siswa. Self-talk bukan mencoba 

untuk memaksakan mengubah pikiran yang ada 

dalam diri siswa, melainkan tujuannya adalah 

membuat siswa menjadi lebih tenang (Martin & 

Pear, 2007). Teknik ini menjadikan pikiran lebih 

positif yang dapat membantu menurunkan rasa 

stres pada siswa. 

7. Social support dengan cara berinteraksi dengan 

teman dan keluarga. Manusia pada dasarnya 

memiliki kebutuhan dasar untuk diterima menjadi 

bagian dari kelompoknya. Perasaan diterima dan 

dihargai (sense of relatedness) akan membantu siswa 

untuk lebih percaya diri dalam mengatasi rintangan 

yang dihadapinya (Ryan & Deci, 2017).  
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C. Penutup 
 

Pada umumnya, siswa menghayati stres saat 

menjalankan pembelajaran jarak jauh. Hal yang mereka 

hayati sebagai stressor adalah hal-hal kecil, tetapi rutin 

mereka hadapi dalam kegiatan belajar sehari-hari. 

Meskipun disebabkan oleh peristiwa kecil dalam 

kehidupan sehari-hari, tetapi diperlukan cara untuk 

dapat mengatasinya. Strategi yang disingkat dengan” 

STRESS” merupakan salah satu pilihan untuk mengatasi 

stres siswa dalam menjalankan pembelajaran jarak jauh. 

Diharapkan siswa dapat menerapkan strategi yang terdiri 

atas study skills, tempo-time management, rest, eating and 

exercises, self-talk dan social support tersebut untuk dapat 

berdamai dengan kondisi belajar darurat seperti saat ini, 

yaitu pembelajaran jarak jauh. 
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