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Abstract 

Coronaviruses is a large family of viruses, which can cause illness with mild to 

severe symptoms.The virus that causes COVID-19 called Sars-CoV-2. Corona virus 

is zoonotic (transmitted between animals and humans). Coronavirus Disease 2019 

(COVID-19) is a new type of disease that has never been identified in humans 

before. This diseases spread quickly, and can cause death. Meanwhile, there’s no 

cure for this disease. This pandemic is causing anxiety in people, especially on 

health workers, because they’re dealing directly with patients exposed to COVID-

19. One way to reduce stress and anxiety is with online intervention. The purpose of 

this study was to examine the effectiveness of online interventions on stress and 

anxiety in health workers during pandemic. The analysis test using the Wilcoxon 

Signed Ranks Test showed that there was a significant difference between the pre-

test and post-test groups, with a significance of p<0.05. These results indicate that 

there was a change in the group before and after the trainin 
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Abstrak 

Coronavirus adalah keluarga besar virus yang menyebabkan penyakit mulai dari 

gejala ringan sampai berat. Virus penyebab COVID-19 ini dinamakan Sars-CoV-2. 

Virus corona adalah        zoonosis (ditularkan antara hewan dan manusia). Coronavirus 

Disease 2019 (COVID-19) adalah penyakit   jenis baru yang belum pernah 

diidentifikasi sebelumnya pada manusia. Penyakit yang disebabkan virus ini 

penyebaran dan penularannya sangat cepat, bahkan dapat menimbulkan hal yang 

fatal seperti kematian. Sedangkan obat untuk menyembuhkan masih belum jelas. 

Munculnya pandemi ini menyebabkan orang mengalami kecemasan, terutama pada 

tenaga kesehatan, karena mereka berhadapan langsung dengan pasien yang terpapar 

covid-19. Salah satu cara mengurangi stress dan kecemasan adalah dengan 

intervensi secara online. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat efektivitas 

intervensi online terhadap stres dan kecemasan pada tenaga kesehatan di masa 

pandemic covid-19. Uji analisis dengan menggunakan uji beda yaitu Wilcoxon 

Signed Ranks Test, menunjukkan hasil bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 

antara kelompok pre-test dan post-test, dengan signifikansi p<0,05. Hasil ini 

menunjukkan bahwa terjadi perubahan pada kelompok sebelum dan sesudah 

pelatihan 

 

Kata kunci : intervensi online, stress,kecemasan , tenaga kesehatan di masa 

pandemi covid-19 

 

Pendahuluan 
Sudah lebih dari satu tahun lamanya 

pandemi virus Covid-19 melanda hampir 

seluruh belahan dunia. Menurut WHO, 

penyakit coronavirus (COVID-19) adalah 

penyakit menular yang disebabkan oleh 
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coronavirus yang baru ditemukan. 

Sebagian besar orang yang terinfeksi virus 

COVID-19 akan mengalami penyakit 

pernapasan ringan hingga sedang dan 

sembuh tanpa memerlukan perawatan 

khusus. Orang yang lebih tua, dan mereka 

yang memiliki masalah medis mendasar 

seperti penyakit kardiovaskular, diabetes, 

penyakit pernapasan kronis, dan kanker 

lebih mungkin mengembangkan penyakit 

serius. Virus COVID-19 menyebar 

terutama melalui tetesan air liur atau 

keluarnya cairan dari hidung ketika orang 

yang terinfeksi batuk atau bersin, jadi 

penting bagi Anda untuk juga 

mempraktikkan etika pernapasan 

(misalnya, dengan batuk ke siku yang 

tertekuk). 

Penularan virus ini sangat cepat dan 

terus meningkat dari hari ke hari. Hal ini 

membuat masyarakat mengalami 

ketakutan dan juga kecemasan akan 

penyakit yang disebabkan oleh virus 

Covid-19. Tidak hanya masyarakat awam, 

para tenaga kesehatan yang menjadi garda 

terdepan pun tak luput dari perasaan takut, 

tidak nyaman dan mengalami gejala stress 

serta kecemasan. Kecemasan sendiri 

merupakan kondisi yang normal dari 

situasi yang menekan, ketakutan atau 

perasaan yang tidak nyaman yang dialami 

oleh seseorang (Ramaiah, 2003). 

Kecemasan adalah bagian dari 

kehidupan manusia, yang artinya terdapat 

kekhawatiran pada setiap orang. 

Kecemasan merupakan sumber motivasi 

untuk bertindak menuju kemajuan dan 

kesuksesan dalam hidup, ketika 

kecemasan dalam kondisi normal (normal 

anxiety), tetapi kecemasan yang tinggi di 

luar batas normal (neurotic anxiety) akan 

mengganggu stabilitas diri dan 

keseimbangan hidup seseorang. Oleh 

karena itu kecemasan perlu dikendalikan 

dengan metode pengendalian yang tepat. 

Sebab apabila kondisi kecemasan yang 

dialami secara berlebihan mungkin saja 

mengindikasikan gangguan kecemasan 

dan depresi yang lebih berat (Greenberg, 

2006). 

Stres dan kecemasan adalah salah 

satu penyakit yang paling umum di 

masyarakat Kaplan dan Sadock 

(2002). Pasien dengan depresi sering 

memiliki ciri-ciri gangguan kecemasan, 

dan mereka yang mengalami gangguan 

kecemasan biasanya juga mengalami 

depresi (Gadzella, et.al, 2012 Kedua 

gangguan dapat terjadi bersamaan, 

memenuhi kriteria untuk keduanya.  

Mungkin sulit untuk membedakan 

di antara mereka tetapi penting untuk 

mengidentifikasi dan mengobati kedua 

penyakit, karena mereka terkait dengan 

morbiditas dan mortalitas yang signifikan. 

Dokter umum ditempatkan dengan baik 

untuk mengidentifikasi dan mengambil 

peran utama dalam pengobatan penyakit 

ini, untuk memfasilitasi hasil kesehatan 

mental yang lebih baik. Saat ini telah 

banyak ditemukan metode serta prosedur 

yang digunakan untuk mengendalian 

kecemasan yang dirancang oleh 

psikoterapis dan kaunseling, sehingga kita 

dapat menggunakan mana yang dianggap 

lebih cocok dan mudah digunakan 

(Greenberg, 2006). 

Salah satu cara yang mungkin dapat 

mengurangi stress dan kecemasan adalah 

melalui intervensi dengan mindfulness. 

Hal ini sesuai hasil reset yang dilakukan 

oleh Prawitasari (2011) dan Zitron, (2018 

bahwa mindfulness dapat mengurangi 

stress dan kecemasan. 

Kondisi pandemi ini dan melihat 

masih banyak orang yang terpapar covid-

19 maka intervensi yang dilakukan adalah 

secara online. Intervensi akan dilakukan 

terhadap tenaga medis yang sedang 

mengalami stress dan kecemasan. 

Penelitian ini bertujuan untuk melihat 

pengaruh dari intervensi online untuk 

Menurunkan Stres dan Kecemasan Tenaga 

Kesehatan. 
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Metode Penelitian 
Subjek pada penelitian ini adalah 

tenaga kesehatan di Puskesmas. Metode 

penelitian adalah Quasi-experimental 

dengan desain The One Group Pretes-Post 

Tes Design (Shadish, Cook, & Campbell, 

2002). Dengan rumus : 

NR O1 X O2              (1) 

 

Keterangan: 

O1   : Pengukuran sebelum diberikan 

intervensi (Pre test)  

O2      : Pengukuran setelah diberikan 

intervensi (Post test) X : Intervensi Online 

NR      : Non Randomized 

Adapun alat dan bahan yang digunakan 

untuk menunjang penelitian ini ialah : 

1. Informed consent, yaitu secara 

lisan dengan direkam dengan 

media Zoom Meeting perubahan 

yang terjadi pada kelompok, 

pengamatan terhadap trainer dan 

co- trainer. 

2. Alat ukur yang diguunakan untuk 

melihat perubahan stress dan 

kecemasan adalah Skala DASS 

(Depression , Anxiety and Stress 

Scale) 

3. Laptop  

Intervensi dilakukan dengan 

menggunakan zoom meeting untuk 

memberikan perlakuan kepada 

subjek.  

 

Hasil dan Pembahasan 
Hasil Analisis Data dengan 

Statistika dengan bantuan SPSS 16. 

 

Hasil perubahan skala stres : 

Uji analisis dengan munggunakan 

uji beda yaitu Wilcoxon Signed Ranks 

Test . Hasil analisis data menunjukkan 

bahwa hasil skala stress menunjukkan 

hasil bahwa probabilitas sebesar 0,014 

nilai ini menunjukkan bahwa probabilitas 

di bawah 0,05. Hasil ini menunjukkan 

bahwa terjadi perubahan tingkat stress 

yang signifikan pada kelompok sebelum 

dan sesudah pelatihan. Hasilnya dapat 

dilihat pada tabel berikut : 

                   

                    Tabel 1. 

 

 post - pre 

Z -2.201
a
 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 
.028 

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 

 

Hasil perubahan skala Kecemasan : 

Uji analisis dengan munggunakan 

uji beda yaitu Wilcoxon Signed Ranks 

Test . Hasil analisis data menunjukkan 

bahwa hasil skala stress menunjukkan 

hasil bahwa probabilitas sebesar 0,033 

nilai ini menunjukkan bahwa probabilitas 

di bawah 0,05. Hasil ini menunjukkan 

bahwa terjadi perubahan tingkat stress 

yang signifikan pada kelompok sebelum 

dan sesudah pelatihan. Hasilnya dapat 

dilihat pada tabel berikut : 

                   

Tabel 2. 

Test Statistics
b
 

 post - pre 

Z -1.841
a
 

Asymp. Sig. (2-

tailed) 
.066 

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 

 

  

Uji analisis dengan menggunakan 

uji beda yaitu Wilcoxon Signed Ranks 

Test, menunjukkan hasil bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara 

kelompok pre-test dan post-test, dengan 

signifikansi p<0,05. Hasil ini 

menunjukkan bahwa terjadi perubahan 

pada kelompok sebelum dan sesudah 

pelatihan.  
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Rata-rata skor nilai stress adalah 

sebelum intervensi online adalah 7,5 

sedangkan nilai rata-rata skor sesudah 

intervensi online adalah 4.0. Sedangkan 

untuk nilai rata-rata kecemasan sebelum 

intervensi online adalah 7.0 dan nilai rata-

rata skor skala kecemasan setelah 

intervensi adalah 3,3. 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa intervensi online efektif untuk 

menurunkan tingkat stress dan kecemasan 

pada tenaga kesehatan. Intervensi terdiri 

dari 2 sesi yaitu, sesi pertama Cognitive 

Behavioral Therapy kelompok untuk 

mengurangi pemikiran negatif pada 

peserta dan kedua pemberian mindfulness 

untuk membuka kesadaran peserta untuk 

mereduksi stress dan kecemasannya. 

Sesi pertama adalah Cognitive 

Behavioral Therapy kelompok. Dalam sesi 

ini ditujukan agar peserta dalam kelompok 

berpikir lebih positiv terhadap masalah 

yang dihadapinya. Jika seseorang dapat 

berpikir positif maka akan tidak mudah 

putus asa sehingga bersedia untuk 

melakukan upaya agar dapat meregulasi 

emosi dengan baik. Hal ini sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Flannery 

(2005) bahwa tretmen kognitif dan 

behavior dapat mengurangi kecemasan. 

Di dalam kelompok peserta merasa 

punya teman, artinya mereka tidak merasa 

sendiri dalam menghadapi penyakitnya. 

Ada teman yang mempunyai kondisi yang 

sama. Sehingga hal ini akan menambah 

semangat seseorang dalam berupaya 

menghadapi masalahnya. Sehingga akan 

dapat melakukan kegiatan atau aktivitas 

yang mampu untuk mengurangi resiko 

stress dan kecemasan karena covid-19. Hal 

ini sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Hajar (2012) bahwa 

individu penyandang permasalahan 

tertentu akan mampu melakukan 

manajemen diri jika mereka mempunyai 

orang lain yang memberikan dukungan 

kepadanya. 

Sesi terakhir yaitu mindfullnes 

untuk melatih kesadaran yang dialami oleh 

peserta terhadap stress dan kecemasan 

yang dirasakan. Menurut Roth et all 

(2004) dan Sun (2021)  menunjukkan hasil 

bahwa teknik mindfullness dapat 

mereduksi stres yang dialami oleh 

individu. Jika seseorang dapat 

menurunkan stres yang dihadapi maka 

akan cenderung mampu menerima diri dan 

meningkatkan manajemen dirinya, paling 

tidak mampu memperhatikan kondisi 

fisiknya (Hajar, 2013). 

 

Kesimpulan 
Berdasarkan hasil dari penelitian 

ini, dapat disimpulkan bahwa intervensi 

online efektif untuk menurunkan tingkat 

stress dan kecemasan pada tenaga 

kesehatan. Adapun jenis intervensi yang 

digunakan ialah dengan menggunakan 

Cognitive Behavioral Therapy kelompok, 

dan juga terapi mindfulness. Cognitive 

Behavioral Therapy sendiri diketahui 

mampu mengurangi pemikiran negatif 

pada peserta. Sementara  terapi 

mindfullness mampu membuka kesadaran 

penuh pada peserta untuk mereduksi stress 

dan kecemasan yang mereka alami. 
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