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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya pengaruh ASMR terhadap penurunan tingkat
stres mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di Universitas Islam Sultan Agung
Semarang. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Populasi dalam
penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Islam Sultan Agung Semarang yang sedang
mengerjakan skripsi. Subjek penelitian ini berjumlah 30 orang dari berbagai fakultas.
Instrumen penelitian ini adalah skala DASS-42 yang dibuat oleh Lovibond (1995) dan
diterjemahkan ke dalam Bahasa Indonesia oleh Damanik (2006) sebanyak 42 item. Penelitian
diuji menggunakan uji Paired Sample T Test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ASMR
bepengaruh terhadap penurunan tingkat stres mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi.
Kata Kunci: Autonomous Sensory Meridian Response, Tingkat Stres, Skripsi.

Abstract

This research aims to determine the effect of Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR)
on reducing stress levels among students working on their undergraduate theses at Sultan
Agung Islamic University (Unissula), Semarang. The research employed an experimental
method. The population consisted of undergraduate students from various faculties at Sultan
Agung Islamic University who were in the process of completing their theses. A total of 30
students were selected as the research subjects. The instrument used in this study was the
Depression Anxiety Stress Scale (DASS-42), developed by Lovibond (1995) and translated into
Indonesian by Damanik (2006), comprising 42 items. Data were analyzed using the Paired
Sample T-Test. The results indicate that ASMR has a significant effect on reducing stress levels
among students engaged in thesis writing.
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PENDAHULUAN

Mahasiswa merupakan peserta didik yang terdaftar serta belajar di suatu
perguruan tinggi (Sudarman, 2004). Seorang mahasiswa mengemban tugas untuk
belajar serta memperdalam ilmu yang didapat sesuai dengan bidang ilmu yang
diambil di perguruan tinggi masing-masing. Di Universitas Islam Sultan Agung
Semarang, salah satu persyaratan untuk lulus bagi mahasiswa semester akhir yang
telah menuntaskan seluruh mata kuliahnya adalah dengan membuat suatu karya
ilmiah, yaitu skripsi.

Mahasiswa yang sedang menyusun skripsi menghadapi berbagai tantangan,
termasuk dalam menentukan judul yang disetujui oleh dosen pebimbing (Alfa,
2014). Tantangan dalam proses penulisan skripsi ini dapat mempengaruhi
kesehatan mahasiswa, baik secara fisik maupun psikologis. Studi yang dilakukan
oleh Syarofi & Muniroh (2019) menunjukkan adanya tekanan atau perasaan
tertekan yang dialami mahasiswa selama mengerjakan skripsi. Menurut Lubis dan
Nurlaila dalam Gori, M., & Kustanti (2018) kesulitan yang dihadapi mahasiswa
saat mengerjakan skripsi menyebabkan perubahan mood dan emosi, sehingga
banyak mahasiswa yang mengalami stres.

Mahasiswa mempersiapkan skripsi menghadapi sejumlah tantangan, antara
lain ketidakmampuan untuk menyeimbangkan waktu antara skripsi dan kegiatan
lainnya, sulitnya bertemu dengan dosen pembimbing, kesulitan mendapatkan
referensi, dan kurangnya infrastruktur. Akibatnya, tantangan ini dapat
menyebabkan stres bagi siswa (Fadillah, 2013).

Berbagai macam penelitian menggambarkan prevalensi stres pada
mahasiswa tingkat akhir diantaranya merupakan hasil penelitian Macmilan Social
Sciences menurut Kumar & Bhukar (2013) menunjukkan 70% mahasiswa
menyatakan bahwa tingkat semester perkuliahan memberikan efek langsung
terhadap tingkat stres yang mereka alami.

Berdasarkan penelitian lain menujukkan prevalensi stres pada mahasiswa
tingkat akhir di Fakultas Kedokteran Universitas Baiturrahmah Padang, Sumatera
Barat, mencapai 83,3%, sebagaimana diungkapkan dalam studi Hastuti (Agusmar
& Wahyuni, 2019). Stres adalah keadaan di mana seseorang merasa tertekan atau
tidak mampu memenuhi tuntutan yang ada (Marks et. al., 2002).

Stres merupakan respon tubuh terhadap stressor psikososial, seperti beban
kehidupan atau tekanan mental. Kondisi ini muncul ketika ada rangsangan intens

yang tidak menyenangkan, yang dapat berupa reaksi psikologis, fisiologis,
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maupun perilaku, dan mampu memicu stres. Selain itu, stres dapat diartikan
sebagai tekanan yang timbul dari ketidaksesuaian antara harapan dan realitas,
sehingga menciptakan kesenjangan antara tuntutan lingkungan dan kemampuan
individu untuk menghadapinya, yang dianggap berbahaya, mengancam,
mengganggu, atau sulit dikendalikan (Barseli & Ifdil, 2017).

Dampak stres tidak hanya menganggu kejiwaan seseorang, tetapi juga
berdampak pada kesehatan fisik, seperti insomnia, sakit kepala, gangguan
kepribadian, kecemasan, dan depresi.

Tujuan dari manajemen stres, juga dikenal sebagai coping strategy of stress,
adalah untuk mengurangi ketegangan emosional atau ketegangan yang
disebabkan oleh stres, yang umum terjadi di kalangan siswa tahun akhir dan dapat
menyebabkan ketegangan dan keputusasaan yang ekstrem jika diabaikan.

Video Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) bisa dipergunakan
sebagai salah satu sarana untuk menurunkan stres. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan oleh Barratt & Davis (2015), sebanyak 98% partisipan sepakat atau
sangat sepakat menggunakan ASMR sebagai peluang untuk relaksasi. Selain itu,
sebanyak 82% partisipan setuju bahwa mereka menggunakan ASMR untuk
membantu mereka tidur, serta 70% menggunakan ASMR untuk mengatasi stres.

Autonomous Sensory Meridian Response atau yang disingkat ASMR
merupakan pengalaman atau sensasi yang disebabkan akibat suara, visual maupun
perasaan yang dirasakan Barratt & Davis (2015), ASMR bisa membuat seseorang
meningkatkan perasaan santai dan bahagia yang disampaikan lewat sensoriknya,
yang dirasakan di kulit, kepala, leher, tulang belakang, atau anggota tubuh lainnya
(Del Campo & Kehle, 2016).

Dalam dekade terakhir, fenomena ASMR sudah menjadi pemberitaan
populer di banyak media, sebagian besar disebabkan oleh klaim mengenai
penggunaannya sebagai penambah suasana hati dan bantuan tidur (G. Poerio,
2016). Dalam bidang penelitian ilmiah, ASMR adalah subjek yang relative baru,
dengan publikasi relevan pertama sejak tahun 2015 (Barratt & Davis, 2015).

Pada tahun 2015, Barrat dan Davis melakukan studi survei skala besar yang
melibatkan 475 individu yang sensitif terhadap ASMR untuk memahami motivasi
dibalik penggunaan jenis media tersebut serta cara penggunaan media tersebut.
Konsisten dengan berbagai berita informasi menurut Marsden (2012) dalam
Taylor (2013) mereka menemukan bahwa hampir seluruh partisipan (98%)

menggunakan ASMR sebagai cara untuk mencapai ketenangan, sementara 80%
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melaporkan peningkatan suasana hati subjektif, temuan ini direplikasi dalam
penelitian selanjutnya dengan rentang presentase yang serupa (Janik McErlean &
Banissy, 2017)

Beberapa studi mengungkapkan bahwa minat publik terhadap video ASMR
meningkat derastis berkat keunggulan ASMR. Video ASMR dianggap dapat
mempermudah tidur dan membantu mereka dalam merasakan ketenangan (Poerio
et. al., 2018). Video ASMR juga terbukti bisa mengurangi tingkat stres dan serupa
dengan suara yang menenangkan (relaxing sounds) (Paszkiel et al., 2020).

Disebutkan pada penelitian lain, video ASMR dapat membantu mengatur
emosi serta mempunyai manfaat tarapeutik seperti mengurangi detak jantung yang
berlebihan (yang bisa memicu penyakit kardiovaskular) serta menaikkan perasaan
positif (Poerio et al., 2018). Partisipan dalam suatu penelitian juga melaporkan
adanya rasa geli, peningkatan kegembiraan, ketenangan dan penurunan tingkat
stres serta kesedihan (Poerio et al., 2018).

Berdasarkan penjelasan di atas, fenomena ASMR menjadi topik yang sangat
menarik untuk diteliti karena belum banyak penelitian yang meneliti tentang
pengaruh ASMR terutama hubungannya untuk menurunkan tingkat stres pada
mahasiswa tingkat akhir yang sedang mengerjakan skripsi. Hal inilah yang
membuat peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tetang ASMR dengan judul
“Pengaruh Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) Terhadap Penurunan
Tingkat Stres Mahasiswa yang Sedang Mengerjakan Skripsi di Universitas Islam
Sultan Agung Semarang”.

1.1. Rumusan Masalah
Berdasarkan penjelasan latar belakang yang diberikan., maka rumusan
masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah Autonomous Sensory Meridian
Response (ASMR) berpengaruh terhadap penurunan tingkat stres mahasiswa
yang sedang mengerjakan skripsi”.
1.2. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui "pengaruh
Autonomous Sensory Meridian Response terhadap penurunan tingkat stres
siswa yang sedang mengerjakan skripsinya" berdasarkan rumusan masalah
yang diberikan sebelumnya.
1.3. Manfaat Penelitian
Menyajikan informasi tentang teori-teori psikologi terkait bagaimana

Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) dapat memengaruhi

Fakultas Psikologi
Universitas Islam Sultan Agung | 172



TAKAYA

"‘ “oou Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung

Vol 01 No. 02
Desember 2024

2.

penurunan tingkat stres, menambah pengetahuan mengenai manfaat
Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) terhadap penurunan tingkat
stres, sehingga dapat dijadikan referensi untuk penelitian selanjutnya tentang
kegunaan dan kelebihan Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR).

Hasil penelitian ini diharapkan mampu memberikan informasi kepada
mahasiswa yang mengalami stres supaya bisa menggunakan ASMR untuk
mengurangi tingkat stres yang sedang dialami.

Memberikan informasi kepada masyarakat tentang manfaat atau
pengaruh ASMR terhadap penururan tingkat stres agar masyarakat bisa tau
bahwa ASMR dapat digunakan untuk mengurangi tingkat stres.

METODE

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Populasi
dalam penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Islam Sultan Agung Semarang
yang sedang mengerjakan skripsi. Subjek penelitian ini berjumlah 30 orang dari
berbagai fakultas. Semua partisipan merupakan kelompok eksperimen dari
berbagai fakultas di Universitas Islam Sultan Agung Semarang. Dalam penelitian
ini, subjek didapatkan dengan cara membagikan link google form sesuai dengan
kriteria yang dibutuhkan. Kemudian peneliti menyeleksi dan memilih 30 subjek
yang paling sesuai dengan kriteria dari seluruh subjek yang terkumpul.
Identifikasi subjek dilakukan melalui purposive sampling, yaitu pemilihan sampel
penelitian berdasarkan kriteria yang ditetapkan oleh peneliti. Kriteria subjek
penelitian mencakup mahasiswa yang saat ini tengah menjalankan proses
penyelesaian skripsi, serta mengalami tingkat stres yang signifikan yang dapat
mempengaruhi kesejahteraan mental mereka, khususnya dalam menyusun dan
menyelesaikan skripsi.

Data akan dikumpulkan melalui observasi, wawancara, dan Psychometric
Properties of The Depression Anxiety Stress Scale 42 (DASS 42), yang terdiri dari
total 42 item yang dibagi menjadi tiga skala yang menilai tingkat depresi,
kecemasan, dan stress (Crawford & Henry, 2003). Setiap skala berisi 14 item yang
akan ditanggapi oleh peserta, menggunakan sistem penilaian berikut: 0 = tidak
pernah, 1 = kadang-kadang, 2 = sering, dan 3 = sepanjang waktu. Skor akan

dijumlahkan untuk interpretasi. sebagai berikut:
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Tabel 1. Interpretasi Skala

Interpretasi Depresi Kecemasan Stres
Normal 0-9 0-7 0-14
Ringan 10-13 8-9 15-18
Sedang 14-20 10-14 19-25

Parah 21-27 15-19 26-33
Sangat Parah 28+ 20+ 34+

Skala DASS 42 merupakan instrumen yang telah tervalidasi dan
menunjukkan tingkat validitas diskriminan yang signifikan. Instrumen ini mudah
digunakan dan sering digunakan dalam berbagai penelitian, termasuk penelitian
yang dilakukan di Indonesia.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Temuan dari sesi awal mengungkapkan bahwa Uji T Sampel berpasangan
yang membandingkan skor pretest dan posttest menghasilkan nilai t sebesar 4,844,
yang melebihi 2,045, di samping nilai signifikansi (2-tailed) sebesar 0,000, yang
kurang dari 0,05. Hal ini menunjukkan pengaruh ASMR yang signifikan dalam
mengurangi stres mahasiswa, yang mengarah pada penerimaan hipotesis H1.

Pada sesi berikutnya, hasil pengujian serupa menunjukkan nilai t sebesar
4,337, lagi-lagi melampaui 2,045, dengan nilai signifikansi (2-tailed) sebesar
0,000, yang mengonfirmasi bahwa ASMR terus secara efektif mengurangi stres
mahasiswa, sehingga menerima hipotesis H2.

Selama sesi ketiga, nilai t yang tercatat adalah 4,150, yang lebih besar dari
2,045, dan nilai signifikansi (2-tailed) tetap pada 0,000, memperkuat kesimpulan
bahwa ASMR berkontribusi pada pengurangan stres, yang menghasilkan
penerimaan hipotesis H3.

Analisis keseluruhan dari skor pretest dan posttest rata-rata di ketiga sesi
menunjukkan nilai t sebesar 4,468, melebihi 2,045, dengan nilai signifikansi (2-
tailed) sebesar 0,000, yang selanjutnya memperkuat bahwa ASMR secara
signifikan mengurangi tingkat stres di antara mahasiswa yang terlibat dalam

penulisan skripsi, sehingga menerima hipotesis H4.

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa ASMR berpengaruh terhadap
penurunan tingkat stres mahasiswa di Universitas Islam Sultan Agung Semarang.
Hasil yang diperoleh ini mendukung penelitian terdahulu yang dilakukan oleh
(Solang dkk, 2022) yang menyatakan bahwa ASMR juga berpengaruh terhadap
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penurunan tingkat stres mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi.

Pada perlakuan sesi pertama sampai ketiga, konten video yang digunakan
adalah video rain ASMR. Bunyi tetesan air, air mengalir, atau hujan dapat
menenangkan kecemasan (Wojcik, 2019). Berdasarkan hasil analisis data sesi
pertama sampai ketiga, terdapat penurunan stres sebelum dan sesudah diberi
perlakuan ASMR terhadap subjek, sehingga ASMR dengan pemicu bunyi hujan
berpengaruh terhadap penurunan stres untuk mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi.

ASMR mampu menurunkan stres pada mahasiswa yang sedang mengerjakan
skripsi. Hal ini seperti yang dikatakan oleh Richard (2018), bahwa oksitosin
mungkin berperan dalam ASMR karena perilaku yang memicu pelepasan oksitosin
serupa dengan perilaku yang memicu ASMR, di mana oksitosin diketahui
merangsang perasaan rileks dan nyaman yang serupa dengan perasaan yang
dirasakan saat mengalami ASMR. Sialin oksitosin, hormon lainnya seperti
endorphin, dopamine, dan serotonin juga diasumsikan dapat dihasilkan lewat
ASMR.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh penulis, dapat
disimpulkan bahwa ASMR berpengaruh terhadap penurunan tingkat stres
mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi di Universitas Islam Sultan Agung

Semarang.
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