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ABSTRAK 

Abstrak: Proses penyusunan skripsi sering membuat mahasiwa tingkat akhir 

mengalami kecemasan, stres sampai dengan depresi, hal tersebut merupakan tanda 

adanya gangguan kesehatan mental. Para mahasiswa belum memahami secara pasti 

cara untuk mengelola kesehatan mental. Diperlukan hatha yoga untuk mengelola 

kesehatan mental pada mahasiswa tingkat akhir yang sedang mengerjakan skripsi. 
Tujuan Kegiatan yoga ini untuk meningkatan pengetahuan dan ketrampilan 

mahasiswa tingkat akhir dalam hal pengelolaan kesehatan mental selama penyusunan 

skripsi di masa pandemi covid-19. Kegiatan dilakukan melalui beberapa tahapan yaitu 

advokasi, bina suasana dan evaluasi. Mitra dari kegiatan pengabdian masyarakat ini 

mahasiswa tingkat akhir jurusan S1 Keperawatan, Universitas Yatsi Madani 

Tangerang yang berjumlah 30 perempuan. Mitra mengikuti kegiatan dengan antusias 

dan kegiatan ini menghasilkan peningkatan pengetahuan mitra sebesar 90%. 

Diharapkan mitra dapat mempraktekkan hatha yoga secara berkala untuk pengelolaan 

kesehatan mental selama penyusunan skripsi. 

 

Kata Kunci: Kesehatan Mental; Hatha Yoga; Mahasiwa Tingkat Akhir; Skripsi; 

Pandemi Covid-19. 

 
Abstract:  The process of writing a thesis often makes final year students experience 
anxiety, stress and depression, this is a sign of a mental health disorder. The students 
do not understand exactly how to manage mental health. need hatha yoga to manage 
mental health in final year students who are working on a thesis. The purpose of this 
yoga activity is to increase the knowledge and skills of final year students in managing 
mental health during the preparation of thesis during the covid-19 pandemic. Activities 
are carried out through several stages, namely advocacy, atmosphere building and 
evaluation. Partners of this community service activity are final year undergraduate 
students majoring in Nursing, Yatsi Madani University, Tangerang, which collects 30 
women. Partners participated in the activity enthusiastically and this activity increased 
partner knowledge by 90%. It is hoped that partners can practice hatha yoga regularly 
for mental health management during thesis preparation. 
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A. LATAR BELAKANG 

Mahasiswa semester akhir seringkali dihadapkan dengan kesulitan-

kesulitan pada saat penyusunan tugas akhir, yang dapat berdampak pada 

munculnya stress, kecemasan hingga depresi. Hal tersebut merupakan 

tanda-tanda munculnya permasalahan kesehatan mental. Gangguan 

kesehatan mental dapat mucul akibat adanya penyimpangan daro norma 

perilaku, diantaranya pikiran, perasaan dan tindakan (Latipun, 2019). 

Adanya permasalahan kesehatan mental yang dialami oleh mahasiwa 

tingkat akhir dikhawatirkan dapat memperlambat proses penyusunan 

skripsi untuk selesai sesuai dengan kalender akademik yang ada. Selain 

masalah internal didalam lingkup perguruan tinggi, mahasiswa tingkat 

akhir juga harus menghadapi kebiasaan baru akibat adanya pandemi 

Corona Virus Disease 2019 (Covid-19) yang berkepanjangan. Keadaan 

kesehatan darurat seperti Covid-19 ini menyebabkan konsekuensi 

psikososial yang bertahan lama di masyarakat (Dong & Bouey, 2020). 

Hasil penelitian (Asmawan, 2017), menyatakan bahwa kesulitan yang 

dialami mahasiswa dalam menyelesaikan skripsi dibagi menjadi dua faktor, 

yaitu faktor internal yang berkaitan dengan motivasi serta pemahaman 

mahasiswa dalam menulis skripsi. Selanjutnya, faktor eksternal yaitu 

lingkungan dan sistem birokrasi yang mendukung mahasiswa untuk segera 

menyelesaikan skripsi serta dosen pembimbing yang dinilai menghambat 

mahasiswa dalam menyelesaikan skripsi. Kesehatan mental yang baik 

memungkinkan orang untuk menyadari potensi mereka, mengatasi 

tekanan kehidupan yang normal, bekerja secara produktif, dan 

berkontribusi pada komunitas mereka (WHO, 2013 dalam Radiani, 2019). 

Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam mencapai 

kesehatan secara keseluruhan. Namun, masalah kesehatan mental belum 

menjadi prioritas di sebagian besar negara berkembang (Ridlo, 2020). 

Hampir satu miliar jiwa mengalami beberapa bentuk gangguan kesehatan 

mental, hal ini menjadi perhatian untuk lebih memprioritaskan dalam 

menjaga kesehatan mental (Ingrid et al., 2020). Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) tahun 2018, menunjukkan data bahwa 10% penduduk yang 

berusia 15-24 tahun telah mengalami gangguan mental emosional. Serta 

lebih dari 11 juta penduduk (6,2%) antara usia15-24 tahun memiliki 

gangguan depresi (Kemenkes RI, 2019). 

Salah satu penanganan yang dapat dilakukan oleh mahasiwa tingkat 

akhir dan yang sedang trend dilakukan oleh kalangan masyarakat 

khususnya remaja adalah dengan melakukan olahraga yoga. Jenis yoga 

yang cocok dilakukan oleh mahasiswa tingkat akhir untuk mengatasi rasa 

cemas stress, ketakutan dan khawatir yang dialami yaitu hatha yoga. 

Hatha yoga dapat menyeimbangkan dan membersihkan sistem 

metabolismedalam tubuh serta memusatkan pikiran. Hatha yoga 

dianjurkan untuk seorang yang baru pertama mencoba untuk beryoga 



4246  |  JMM (Jurnal Masyarakat Mandiri) | Vol. 6, No. 5, Oktober 2022, hal. 4244-4253 

 

(Sandra & Yuliani, 2017). Kegiatan yoga dapat menjadi pilihan untuk self-healing 

dalam pengelolaan dan pengendalian permasalahan kesehatan mental (Rudiarta, 2021). 

Menurut hasil penelitian Isnan (2016), pada mahasiswa semester akhir 

di STIKes Muhammadiyah Samarinda yang melakukan gerakan yoga dapat 

menurukan tingkat stres. Sejalan dengan penelitian Amalia et al., (2019), 

ada perbedaan tingkat kecemasan yang dialami oleh mahasiswa tingkat 

akhir program Studi S1 Keperawatan di STIKes Kendedes sebelum dan 

sesudah melakukan senam yoga. Menurut Khrisna (dalam Yudha & Franz, 

2015), yoga bermanfaat untuk fleksibillitas; kekuatan; mengembangkan 

otot; mencegah nyeri; memperlancar pernafasan; ketenangan mental dan 

dapat mencegah stres. 

Hasil observasi pada mahasiswa tingkat akhir Universitas Yatsi 

Madani Tangerang, ditemukan bahwa dari 10 mahasiwa yang ditemui 

dilapangan terdapat 8 mahasiswa yang mengutarakan berbagai kesulitan 

dalam pengerjaan tugas akhir. Berbagai kesulitan yang dihadapi oleh 

mahasiswa diantaranya adanya pembatasan untuk pertemuan tatap muka, 

sehingga proses konsultasi dengan dosen pembimbing menjadi terhambat, 

motivasi dan pemahaman berkurang sehingga timbul perasaan cemas, 

stress, depresi dan putus asa. Tujuan dilakukan intervensi hatha yoga pada 

mahasiswa tingkat akhir, untuk mengelola kesehatan mental selama penyusunan skripsi 

pada masa pandemi Covid-19 dengan rutin melakukan hatha yoga. 

 

B. METODE PELAKSANAAN 

Kegiatan ini diikuti oleh 30 peserta perempuan yang merupakan 

mahasiswa tingkat akhir jurusan S1 keperawatan Universitas Yatsi 

Madani Tangerang. Acara kegiatan dilakukan secara daring menggunakan 

metode audio-visual menggunakan aplikasi zoom meeting. Berikut bentuk 

kegiatan yang dilakukan selama pengabdian kepada masyarakat antara 

lain: 

1. Advokasi 

Advokasi merupakan salah satu dari tiga strategi dalam melakukan 

promosi kesehatan. Advokasi dilakukan untuk mendapat dukungan dari 

orang lain untuk mendukung tujuan dari program yang ingin dicapai 

(Nurmala et al., 2018 dalam Pakpahan, 2021). Tim melakukan koordinasi 

dan memberikan penjelasan kepada mitra tentang rangkaian kegiatan 

pengabdian masyarakat. Selain itu, tim juga meminta ijin untuk 

bekerjasama dan meyetujui menjadi mitra pengabdian masyarakat. Dalam 

hal ini mitra yang diikutsertakan yaitu Universitas Yatsi Madani 

Tangerang. 

 

2. Bina Suasana 

Bina Suasana adalah upaya menciptakan lingkungan sosial yang 

mendorong individu anggota masyarakat untuk mau melakukan perilaku 

yang diperkenalkan (Trisutrisno et al., 2022). Kegiatan ini menekankan 
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untuk terciptanya suasana yang mendukung antara tim pengadian dengan 

mitra. Bina sarana berfokus pada sasaran utamanya yaitu mahasiswa 

tingkat akhir jurusan S1 Keperawatan, Universitas Yatsi Madani 

Tangerang. Bina suasana dilakukan dengan cara: 

a. Focus Group Discussion (FGD) 

FGD merupakan metode promosi kesehatan dalam lingkup 

pendekatan kelompok (Hasnidar et al., 2020). FGD dilakukan 

bertujuan untuk membahas suatu masalah terkait gangguan 

kesehatan mental yang dialami mahasiswa tingkat akhir selama 

penyusunan skripsi. FGD atau diskusi kelompok terarah, merupakan 

metode yang sudah ada dan biasanya digunakan dalam proses 

pengambilan data (Rizki, 2012), akan tetapi dalam penelitian ini 

FGD dijadikan metode untuk penyampaian materi kesehatan 

mental.Peserta diberikan waktu sekitar 30 menit untuk berdiskusi 

melalui media virtual-digital dengan aplikasi whatsapp grup. Agar 

lebih efisien saat pelaksanaan FGD, maka 30 peserta dibagi menjadi 

lima kelompok. Setiap anggota wajib untuk mengutarakan 

pendapatnya tentang permasalahan yang ada, sehingga diantara 

peserta saling mengetahui berbagai macam permasalah dari setiap 

peserta. 

b. Analisa Kasus  

Perwakilan dari setiap kelompok diminta untuk mengemukakan 

pendapat tentang solusi-solusi terkait contoh permasalahan 

pengelolaan kesehatan mental pada saat penyusunan skripsi yang 

telah di siapkan oleh tim. 

c. Kegiatan Yoga 

Kegiatan dilakukan oleh intruktur yoga yang sudah ahli dan 

bersertifikat sesuai keahlian dibidangnya yaitu kak Eva Hilda (owner 

Sasscara). Jenis yoga yang dilakukan adalah hatha yoga. Yoga 

dilakukan selama satu jam dengan peralatan seperti matras dan 

handuk. Peserta diminta untuk mengikuti setiap gerakan sesuai 

dengan yang diinstruksikan oleh narasumber.emberian intervensi 

kegiatan yoga melalui media audiovisual. Pengguanaan media 

audiovisual terbukti sangat efektif untuk meningkatkan 

pengetahuan dibandingkan dengan media leaflet (Budhi & Nurhayati, 

2020). Metode kegiatan dengan memberikan edukasi melalui 

Platform Zoom Meeting dapat meningkatkan pengetahuan dari 

sebelum diberikan edukasi tingkat pengetahuan sebagian besar 

partisipan adalah cukup dengan angka 23 (77%) menjadi menjadi 

baik dengan angka 30 (100%) (Suryaningsih et al., 2022). Hatha yoga 

dapat meningkatkan kesehatan mental atau emosional jika 

dilakukan dengan durasi 2x60 menit selama 7 minggu (Lindahl et al., 

2016 dalam Wang & Szabo, 2020).  
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d. Pembagiaan Doorprize 

Pembagian doorprize dilakukan diakhir kegiatan sebagai bentuk 

apresiasi kepada mahasiswa tingkat akhir yang aktif berpartisipasi 

dalam kegiatan program pengabdian kepada masyarakat. Doorprize 

diberikan kepada dua mahasiswa tingkat akhir yang beruntung dan 

berhasil menjawab pertanyaan dari instruktur dengan baik. 

 

3. Evaluasi Kegiatan 

Formatif evaluation merupakan kegiatan evaluasi yang dilakukan pada 

saat melakukan kegiatan promosi kesehatan sedang berlangsung dengan 

tujua untuk melihat efektifitas dari program tersebut (Abdussamad et al., 

2021). Evaluasi dilakukan dengan melakukan pretest dan posttest, untuk 

evaluasi pemahaman tentang kesehatan mental menggunakan kuesioner 

yang berisi 20 pertanyaan. Selain itu, dilakukan observasi pada seluruh 

peserta. Evaluasi diberikan untuk mengetahui pemahaman dan 

ketrampilan peserta dalam melakukan berbagai tahapan yoga seperti yang 

sudah dilakukan bersama dengan instruktur, seperti terlihat pada Tabel 1. 

 

Tabel 1. Diagram Alur Pengabdian Masyarakat 

Tahapan Proses Hasil Petugas  

1.  

 
 

 

 

 

2.  

 

 

Tim 

PKM 

3.  

 

Tim 

PKM 

4.  Tim 

PKM 

Mitra 

5.  Tim 

PKM 

Mitra 

6.  Tim 

PKM 

 

7.  Tim 

PKM 

Mitra 

8.   

 

 

 

 

 

 

Observasi 

Mulai 

Pembuatan kuesioner, media untuk intervensi 
dan responden 

Advokasi 

FGD Bina 
Suasana 

Analisa Kasus 

Intervensi Hatha 
Yoga 

Pre-test 

Doorprize 

Evaluasi 
Post-test 

Olah data, pengumpulan referensi, penyusunan 
laporan dan publikasi 

Selesai 

Kuesioner, instruktur 

yoga dan responden 
sudah siap 

Skor pretest 

Terjalin kerjasama 
dengan mitra 

Contoh kasus selesai 

Diikuti dengan 
antusias 

Diberikan pada 5 
responden 

Skor posttest 

Artikel Ilmiah 
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C. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan dilakukan pada hari Sabtu, 23 Juli 2022 pada pukul 14.30-

16.00 melalui zoom meeting pada 30 mahasiswa tingkat akhir Universitas 

Yatsi Madani. Satu minggu sebelum kegiatan, tim melakukan penyebaran 

brosur kegiatan pengadian masyarakat, seperti terlihat pada Gambar 1. 

 

 
Gambar 1. Brosur Kegiatan 

 

Kegiatan diawali dengan peserta diminta untuk mengsi absensi melalui 

link google formulir yang telah diberikan, seperti terlihat pada Gambar 2. 

Tim memperkenalkan diri dan menjelaskan secara rinci tujuan serta 

tahapan-tahapan kegiatan yang dilakukan, seperti terlihat pada Gambar 2. 

 

 
Gambar 2. Absensi Kegiatan Pengabdian Mayarakat. 
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Kegiatan selanjutnya yaitu melakukan FGD dan analisa kasus dengan 

membagi 30 peserta menjadi lima kelompok. Kegiatan yang dilakukan 

melalui whatsapp group. Pada tahap ini peserta saling bertukar pendapat 

dan bercerita tentang pengalaman yang dialami selama penyusunan skripsi. 

Pada tahap analisa kasus, kelompok mencoba untuk berdiskusi dan 

memberikan solusi-solusi terkait permasalahan yang dialami oleh 

perwakilan peserta, terdapat pada gambar 3 berikut. 

 

 
Gambar 3. Kegiatan FGD dan Analisa Kasus 

  

Selanjutnya tahap inti yaitu kegiatan yoga. Instruktur memberikan 

contoh 15 gerakan hatha yoga sesuai tahapanya dan peserta mengikuti 

sesuai dengan arahan instruktur, seperti pada gambar 4. Yoga dilakukan 

secara bersama-sama dengan metode audio-visual melalui zoom meeting. 

Pada tahap ini terlihat antusias dari seluruh peserta dalam mengikuti dan 

melakukan gerakan hatha yoga dari awal sampai akhir seperti yang 

dicontohkan oleh instruktur.  

Hatha yoga terdiri dari beberapa teknik gerakan, antara lain: teknik 

pranayama (pengendalian napas), asana (latihan tubuh/postur), bandha 

(penguncian), mudra (gerakan), relaksasi, dan teknik meditasi. Berbagai 

teknik tersebut memiliki kegunaan bagi tubuh, maka yoga dapat 

meningkatkan well-being dan pencegahan gangguan kesehatan mental 

selama masa pandemi covid-19 (Putra & Somawati, 2022). Hatha yoga 

merupakan proses untuk membangun keseimbangan dan kesempurnaan 

fisik, mental dan emosional mengolah energy tersebut (Suparta & Astrina, 

2020), seperti terlihat pada Gambar 4. 
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Gambar 4. Kegiatan Yoga 

 

Tahap akhir yaitu evaluasi, dilakukan dengan pretest dan posttest. 

Sebelum mengikuti dan setelah intervensi hatha yoga, peserta diminta 

mengisi kuesioner yang berisi pertanyaan tentang kesehatan mental. 

Pemahaman peserta tentang komunikasi konseling meningkat setelah 

diberikan intervensi. Hampir seluruh peserta memiliki peningkatan 

pemahaman tentang kesehatan mental (90%). Hasil evaluasi pemahaman 

komunikasi konseling seperti terlihat pada Gambar 5. Sedangkan, dari 

hasil observasi didapatkan bahwa dapat mendemontrasikan setiap gerakan 

hatha yoga dengan benar dan bersemangat, seperti terlihat pada Gambar 5. 

 

 
Gambar 5. Hasil Evaluasi 

 

Kegiatan ini tidak terdapat kendala yang berarti, hanya saja dalam 

pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan secara daring 

melalui zoom meeting. Kegiatan intervensi berjalan sesuai dengan waktu 

dan rencana yang telah disusun. Tujuan kegiatan dapat tercapai yaitu 

meningkatnya pengetahuan dan ketrampilan mahasiswa tingkat akhir 

dalam pengelolaan kesehatan mental dengan hatha yoga. 
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D. SIMPULAN DAN SARAN 

Melalui kegiatan pengadian masyrakat berupa kegiatan yoga ini dapat 

menjadi alternative bagi mahasiswa tingkat akhir untuk mengelola 

kesehatan mental agar tidak timbul adanya stress, depresi dan lain 

sebagainya. Peserta mengikuti kegiatan secara antusias dan mengalami 

peningkatan pengetahuan (90%), sehingga diharapkan peserta dapat 

mengulangi kegiatan yoga tersebut dan dapat meminta teman lainnya 

untuk ikut bergabung. Sebagai saran untuk kedepannya diadakan yoga 

secara berkala pada mahasiwa tingkat akhir selama rentang waktu 

pengerjaan skripsi. 
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