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Abstrak

Gangguan kecemasan adalah salah satu gangguan mental yang paling umum, menyerang
orang-orang dari segala usia, termasuk anak-anak, remaja, dewasa, dan orang tua. Gangguan
kecemasan menimbulkan rasa khawatir yang berlebihan sehingga dapat mengganggu
aktivitas sehari-hari. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kecemasan pada
mahasiswa S1 program pendidikan guru sekolah dasar Universitas Tanjungpura. Peneliti
mengambil 32 sampel sebagai responden penelitian. Data dikumpulkan dengan
menggunakan kuesioner yang disebarkan secara online melalui Google Forms. Penelitian ini
menggunakan kuesioner GAD-7 (Generalized Anxiety Disorder-7) sebagai instrumen. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa 42% siswa mengalami kecemasan ringan, 36% siswa
mengalami kecemasan sedang, 16% siswa mengalami kecemasan berat, dan 6% siswa
mengalami kecemasan sangat berat. Penelitian ini menyimpulkan bahwa tingkat kecemasan
pada mahasiswa S1 program pendidikan guru sekolah dasar Universitas Tanjungpura
adalah rendah.

Kata Kunci: Tingkat Kecemasan Mahasiswa Program Pendidikan Guru Sekolah Dasar

PENDAHULUAN

Kecemasan adalah perasaan subjektif dari ketegangan, ketakutan, kegugupan, dan
kekhawatiran yang terkait dengan peningkatan aktivitas sistem saraf(Kusumastuti, 2020).
Kecemasan ini merupakan gangguan mental yang biasa disebut gangguan kecemasan umum
atau disingkat GAD (Generalized Anxiety Disorder). Gangguan kecemasan adalah kondisi
kesehatan mental yang umum yang dapat menyebabkan berbagai gejala, termasuk
kekhawatiran berlebihan, ketakutan, dan kegelisahan(Qirong, 2023). Gangguan kecemasan
umum tidak hanya dialami oleh remaja dan orang dewasa saja, anak-anak pun dapat
mengalami gangguan kecemasan(Grieshaber et al., 2023). Penyebab gangguan kecemasan
kompleks, tetapi bisa bersifat genetik dan lingkungan. GAD ditandai dengan kekhawatiran

yang berlebihan, berlarut-larut, dan tidak realistis tentang hal-hal sehari-hari.
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Di perguruan tinggi, gangguan kecemasan umum dijumpai di kalangan mahasiswa.
Banyak orang yang tidak menyadari munculnya hal ini, banyak yang menganggap bahwa
gangguan kecemasan yang mereka alami adalah gangguan jiwa dan beberapa bahkan tidak
menyadari bahwa mereka mengalami gangguan kecemasan, mereka yang mengalami
gangguan ini pasti akan sangat kesulitan untuk menjalani kehidupan yang normal seperti
masyarakat pada umumnya(Suhendi & Supriadi, 2020). Ketika mahasiswa mengalami
gangguan kecemasan, mereka akan sulit untuk berkomunikasi. Tentu hal ini akan
mengganggu kegiatan mereka sebagai mahasiswa karena tidak jarang mahasiswa
ditugaskan untuk tampil dan berbicara di depan umum. Tetapi mengapa mahasiswa sering
mengalami gangguan kecemasan? Banyak faktor yang berkontribusi terhadap
meningkatnya risiko kecemasan di kalangan mahasiswa. Misalnya, gangguan tidur yang
disebabkan oleh minum kafein berlebih dan begadang semalaman dikaitkan dengan
peningkatan kecemasan di kalangan mahasiswa. Kesepian juga meramalkan masalah
kesehatan mental, termasuk kecemasan. Faktor akademis seperti stres di sekolah dan
ketidakterlibatan dalam studi juga dikaitkan dengan tekanan psikologis di kalangan
mahasiswa(LeBlanc & Marques, 2019). Adiksi atau kecanduan terhadap internet juga dapat

menyebabkan gangguan kecemasan(Amar et al.,, 2023).

Gangguan kecemasan sebenarnya dapat dicegah. Beberapa tindakan yang dapat
dilakukan untuk mencegah gangguan kecemasan antara lain makan makanan yang
seimbang, berolahraga secara teratur, mempelajari cara mengelola stres dengan lebih baik,
mendapatkan jumlah tidur yang sehat, mempelajari latihan pernapasan dan teknik
grounding, bekerja dengan terapis yang menggunakan pengobatan berbasis bukti untuk
kecemasan, berhubungan dengan orang lain yang memahami apa yang Anda alami, carilah
buku, artikel, blog dari para ahli di bidangnya dan hindari penggunaan zat-zat seperti obat-

obatan dan alkohol untuk mengatasi gejala kecemasan(Freidman, 2023).

Jika gejala kecemasan mengganggu hubungan, akademis, atau bagian lain kehidupan
mahasiswa maka mereka harus mencari bantuan jika ketakutan, kekhawatiran, atau
kecemasan itu sulit dikendalikan. Penting untuk selalu mencari bantuan profesional jika

mempunyai pikiran untuk menyakiti diri sendiri atau bunuh diri. Seperti banyak kondisi
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kesehatan mental lainnya, semakin dini menangani kecemasan, semakin mudah
mempelajari mekanisme penanggulangannya dan menemukan pilihan pengobatan
terbaik(Freidman, 2023). Membiarkan gejala berkembang seiring berjalannya waktu dapat
menyebabkan lebih banyak ketidaknyamanan dan gangguan emosional dan fisik dalam
hidup. Dalam banyak kasus, kecemasan yang tidak diobati dapat meningkatkan stres dan
bahkan mungkin serangan panik. Hal ini bisa sangat menakutkan bagi individu dan kadang-

kadang bahkan bisa disalahartikan sebagai serangan jantung karena intensitasnya.

Alasan penelitian ini dilakukan adalah untuk memberikan gambaran mengenai
tingkat kecemasan pada mahasiswa program studi pendidikan guru sekolah dasar

Universitas Tanjungpura.

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif deskriptif
dengan sampel sebanyak 32 mahasiswa program studi pendidikan guru sekolah dasar
Universitas Tanjungpura. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah kuesioner.
Instrumen yang digunakan untuk kuesioner adalah (Generalized Anxiety Disorder-7) GAD-
7(Spitzer et al., 2006). Kuesioner disebarkan secara online melalui Google Form kepada
mahasiswa program studi pendidikan guru sekolah dasar. Kuesioner yang disediakan terdiri
dari 7 item dengan 4 alternatif jawaban yang telah disediakan. Skor GAD-7 dihitung dengan
memberikan skor 0, 1, 2, dan 3, pada kategori jawaban 'tidak pernah’, 'beberapa hari’, 'lebih
dari separuh waktu yang dimaksud', dan ‘hampir setiap hari'. Skor GAD-7
mengklasifikasikan ansietas menjadi empat derajat, yaitu: skor 0-5: ansietas ringan; skor 6-

10: ansietas sedang; skor 11-15: ansietas berat; dan skor 216: ansietas sangat berat.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil dari analisis data yang dilakukan peneliti pada 32 mahasiswa ditemukan data
berupa kategori atau tingkat kecemasan responden. Persentase kategori atau tingkat
kecemasan yang dialami responden dalam penelitian ini digambarkan pada diagram di

bawah ini :
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Tingkat Kecemasan Mahasiswa
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Berdasarkan dari diagram di atas, dapat diketahui bahwa tingkat kecemasan

mahasiswa program studi pendidikan guru sekolah dasar Universitas Tanjungpura

tergolong ringan dengan persentase sebesar 42% (13 orang), ada pula mahasiswa dengan

tingkat kecemasan sedang yang cukup besar dengan persentase 36% (11 orang) dan

1357



Gambaran Tingkat Kecemasan pada Mahasiswa
Muhammad Irfan Ash Shiddiq, Rio Pranata

mahasiswa dengan tingkat kecemasan berat dengan persentase 16% (5 orang), serta
mahasiswa dengan tingkat kecemasan sangat berat dengan persentase 6% (2 orang).

Dalam konteks mahasiswa program studi pendidikan guru sekolah dasar Universitas
Tanjungpura, penting untuk memahami bahwa gangguan kecemasan adalah sebuah isu
serius yang dapat memengaruhi kesejahteraan mental dan fisik. Seperti yang terlihat dari
hasil survei, sebagian besar mahasiswa mengalami tingkat kecemasan yang bervariasi. Hal
ini tidak hanya terbatas pada lingkungan kampus, melainkan mencerminkan fenomena yang
lebih luas.

Gangguan kecemasan merupakan gangguan mental yang memiliki hubungan dengan
gangguan psikologis(Eridani et al., 2018). Sepertiga penduduk dunia mengalami gangguan
kecemasan semasa hidupnya(Tanuwidjaja et al., 2022). Rasa cemas ini dapat disebabkan
oleh adanya masalah pada fungsi otak yang mengatur rasa takut dan emosi(Agustin, 2022).
Gangguan kecemasan berhubungan dengan gejala fisik seperti jantung berdebar, sesak
nafas, dan pusing(Szuhany & Simon, 2022). Kecemasan sosial diyakini merupakan jenis
gangguan yang umum terjadi, tetapi jarang disadari(Asrori, 2015). Pada umumnya, orang
merasa cemas itu normal, tetapi akan menjadi masalah apabila rasa cemas itu berlangsung
secara berkelanjutan tanpa alasan yang jelas(Anjarsari et al, 2022). Seseorang yang
mengalami gangguan kecemasan cenderung memiliki pemikiran negatif akan penilaian
orang lain sehingga menimbulkan sensasi fisik seperti gemetar atau keringat dingin serta
perilaku menghindar dari orang lain(Asrori, 2015). Rasa cemas merupakan suatu reaksi
alami tubuh terhadap stres, yang sebenarnya memiliki manfaat untuk membuat kita menjadi
waspada. Namun rasa cemas juga bisa mengganggu aktivitas sehari-hari jika muncul secara
berlebihan. Gangguan kecemasan adalah masalah kesehatan mental yang signifikan, dengan
dampak psikologis, fisik, dan sosial yang serius. Pengetahuan tentang gangguan kecemasan
penting untuk mengidentifikasi, memahami, dan memberikan dukungan kepada individu
yang mungkin mengalaminya.

Gangguan kecemasan umum di alami oleh setiap orang termasuk mahasiswa.
Kecemasan yang biasa mahasiswa alami terjadi pada saat sesaat sebelum ujian, saat
melakukan presentasi, dan situasi lainnya(Putri, 2020). Gangguan kecemasan dapat
mempengaruhi prestasi akademik mahasiswa(Farezqi et al., 2022). Gangguan kecemasan

juga dapat menyebabkan gangguan tidur(Anissa et al., 2022). Mahasiswa yang mengalami
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gangguan kecemasan cenderung kesulitan dalam menjalani perkuliahan. Hal tersebut
dikarenakan tugas yang diberikan oleh dosen kebanyakan berbentuk tugas presentasi.
Dalam konteks pendidikan tinggi, penting untuk memahami dampak kecemasan pada
mahasiswa dan memberikan dukungan yang sesuai untuk membantu mereka mengatasi
tantangan ini dan mencapai prestasi akademik yang lebih baik.

Gangguan kecemasan memiliki dampak yang besar bagi aktivitas sehari-hari jika
tidak dicegah dan ditangani. Pertanyaan yang akan terlintas di dalam benak yaitu bagaimana
cara kita mencegah atau mengatasi gangguan kecemasan? Gangguan kecemasan dapat
dicegah dengan melakukan gaya hidup sehat(Hildawati, 2021).Gaya hidup sehat yang
dimaksud adalah dengan rutin berolahraga, makan makanan yang bergizi, dan menjaga pola
tidur yang baik. Untuk mengatasi gangguan kecemasan perlu dilakukan psikoterapi dan
pemberian obat-obatan(Agustin, 2022). Hal ini dilakukan jika dirasa gangguan kecemasan
sudah sangat mengganggu aktivitas sehari-hari. Sikap regiliusitas juga memiliki peran dalam
mengurangi gangguan kecemasan(Radja Gae et al., 2023). Dengan merasakan dan mengakui
adanya keberadaan Tuhan sebagai Yang Maha Kuasa, seseorang akan berpikir bahwa semua
makhluk ciptaan Tuhan itu baik dan apapun yang Tuhan berikan kepada kita itu adalah hal
yang terbaik, sehingga pemikiran-pemikiran negatif tentang suatu yang menimbulkan
kecemasan berangsur-angsur akan menghilang. Penting untuk menyadari bahwa ada
berbagai pendekatan yang dapat digunakan untuk mencegah dan mengatasi gangguan
kecemasan, mulai dari perubahan gaya hidup sehat hingga dukungan psikoterapi dan nilai-
nilai religius yang positif. Pendekatan yang tepat tergantung pada tingkat kecemasan dan
kebutuhan individu.

Pemahaman yang mendalam tentang gangguan kecemasan dan upaya untuk
mengatasi tantangannya sangat penting bagi kesejahteraan mental dan prestasi individu,
khususnya dalam lingkungan perguruan tinggi. Dengan pendekatan yang sesuai, kita dapat
memberikan dukungan yang lebih efektif kepada mereka yang menghadapi gangguan
kecemasan, membantu mereka meraih prestasi akademik yang lebih baik, serta

meningkatkan kualitas hidup mereka secara keseluruhan.

KESIMPULAN
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Berdasarkan hasil dan pembahasan yang telah dijelaskan di atas maka dapat
disimpulkan bahwa mahasiswa program studi pendidikan guru sekolah dasar Universitas
Tanjungpura memiliki tingkat kecemasan yang tergolong ringan. Selain itu, ada beberapa
mahasiswa lainnya yang memiliki tingkat kecemasan yang tergolong berat dan sangat berat.
Hal ini perlu menjadi perhatian mengingat gangguan kecemasan merupakan gangguan
mental yang menyebabkan penderitanya mengalami kekhawatiran berlebihan, ketakutan,
dan kegelisahan. Dalam penelitian ini peneliti memberikan saran untuk menjaga pola hidup
sehat kepada mahasiswa sebagai tindakan preventif gangguan kecemasan dan bagi
mahasiswa yang mengalami gangguan kecemasan berat dan sangat berat agar segera minta

pertolongan ahli seperti psikolog atau psikiater.
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