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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 1s 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.

Keywords: Mental Health; Hatha Yoga; Final Year Student, Thesis; Covid-19 Pandemic.
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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 in1 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 usial5-24 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
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(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 diitkuti 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 1jin 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 dijjadikan 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 Jeaflet (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. Mulai
Kuesioner, instruktur
Pembuatan kuesioner, media untuk intervensi » yoga dan responden
2. dan responden sudah siap Tim
S PKM
Pre-test
Skor pretest
3. Advokasi glm
S Terjalin kerjasama Ti
d it;
4, Bina FGD engan mitra 1m
Suasana s PKM
. Mitra
5 Analisa Kasus ‘ Contoh kasus selesai T
. ? 1m
PKM
Intervensi Hatha .
Yoga » Diikuti dengan Mitra
antusias
X
Doorprize
» Diberikan pada 5
responden
Evaluasi
Daat-tnn ‘
6 ; : Sk ttest Tl:[mn [
or posttes
Observasi P
$
7 Tim
Olah data, pengumpulan referensi, penyusunan . .
laporan dan publikasi » Artikel Timiah PKM
Mitra

Selesai
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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.

@ “vooar

wacam ¥

HEALING BERSAMA MAHASISWA
TINGKAT AKHIR

Narasumber

Kak Eva Hilda

Pembawa Acara

Bela Novita A.S., fan
S.Kep., M.K.M -*5

Rifa "\
Asmieza ‘ 1
Al Haq

s Sabtu, 23 Juli 2022 Fasilitas :
" 15.30 WIB

B Aplikaci Daring/Onlinc

untuk mal a tingke
Pendaftaran: akhic ati
Bela Novita ( 0857-8884 4440)  tcrbatas hanya 50 peserta
Rafa Arinjani (0815-1338-3457)

Gambar 1. Brosur Kegiatan

* HTMFREE"

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.

Timesiamp Emal Addross. HAMA TINGHAT INSTANEI TRIGEAL JAM i Handphane
EMOT022 15:33:08 veronnickashintadewigmail cc VERCINNICKA SHINTYA 400 KEFERAWATAN  UNIVERSITAS YATSI MADANI TR 1573200 DBSTA0BA3611
EMOT022 153312 com 4 51 TRz 153200 DBSSTR10541
TMOTE022 15:33:23 Puir 4 Universitas Yatsl Madan TR 153300 OH3ATE256365
TMOTVE022 15:33:26 ratasaflyabfigmal.com FAFA BAFLYAH 4C Heperawatan STiKes Yatsl TR 152500 OHTHTIALETEE
ZNOT022 15:33:32 nyimaspatimbyahTBgmal.com NYIMAS PATIMIYAH 4 Unbversitas Yatsl Madani T 153200 081315358728
ZNOTI022 15:33:37 ] YATE MADANI T 15:30:00 OHIBIETHIIZ
ZMO7/2022 15:33:43 putriabhendgmal com PUTRIASHEN CHANIA 4C KEFERAWATAN  STIKES YATSI T 160000 DHIGI3541445
ZNOT022 15:33:51 ebriamdigmal.com Fetwilya Mustia 48 Keperawatan Universtas Yatsl Madani TR 1573000 OH2312151301
ZMOTIZOE 15:34:48 e i TR 153400 DHSTSSA2GA2E
ZMOTEORE 1538507 4 Unkversitas yatsi madani TR 153400 DHIGEBGI5LLE
ZNOTI022 15:38:07 MEL 4 STIKES YATS| TANGERANG TR 153400 DBSGTHE15541
TMOTIE022 15:38:20 com 4 TR 153500 OBSGIG628401
TMOTIE022 15:35:35 P Tz 1573000 OBE1 1320827
TMOTIE022 15:38:52 cam P Tz 153500 0BI5333165333
TMOTE022 15:35:52 nablaainhyahO0fgmallcom  MABILLAAINIYYAH  4C Heperawatan Universitas Yatsl Madani TR 153500 OBS53ST2A3355
ENOT022 15:36:31 uhalyahi@gmail com raden hayya rachima abd 4z keperswatan universitas yats| madaed TR 153500 DBIGISTATIZA
ENOT022 153709 echaazhariiafigmaloom  Reza Azhan 4 UNIVERSITAS YATS! MADANI TR 153600 082124579522
ENOTI022 15:38:12 rizklayumardiia 17dgmal.com  RIZHIAYU MARDIKA 4D Keperawatan STiKes Yatsl TR 153700 0BH5331 290263
EMOT022 15:38:54 nadlahddZ05fgmakoom  Madlah 4 Univirstas Yatsl Madani TR 152500 DBTTTA231872
ZNOTZ022 15:41:08 nurayufazni2T2Tesgomail.com  Nur Ay Fazri 4c keperawatan Universitas Yatsl Madani Tangerang TR 15:40:00 OHTHIOTHSEE
ZMO7/2022 154117 rataarinfanipambayuniggmall.coiRata Arinjant Fambayun 4G STiKes Yatsl TR 16:00:00 081513383457
ZNOTIZORR 15:41:37 Murainl 48 Universtas Yatsl Madani TR 153800 OBH17151388
NP2 154201 AhKep Universitas Yatsl Madani TR 15:41:00 OBTTIO232847
MO0 15:48:24 ainudlatfah 11 fgmalleom  Adnud Lastah 4 keperawatan Universitas Yatsl Madan TR 15:47-00 OBS50BBA5496
MOV 16:00:46 48 Sikes YATSI Tangerang TR 160000 OBS7IB353A11
MO0 16:02:22 sitimagleishiOfigmallcom 5@ Magdrah 40 Universitas Yats Madani TR 160000 OH7HTS1 71008
EMOTI022 16:03:54 Euls ‘Semastar 3 RS Dinda TR 1573000 DBSTTETTAI80
EMOTI022 164357 res Ry ‘Semastar 3 Non reguler TR 1573000 08128308464
EMOT022 16:45:28 taabaq1S0B02Eomalom  RIFAASMIEZAAL HAD 2C keperzwatan UKIVERSITAS YATSI MADANI TR 1573000 0853730231
EMOT022 17:05:41 ryhandayani1982gmailcom  Tr hardayani 3 Yatsi rion reguler TR 153000 081310709960
ZNOTR 1TAT:41 Euls Semester 3 STIKES Yaig TR 15:30:00 OBSTTETTAIH0
ENOTI022 17:22:24 sebvyarizabi@gmal.com Sahy Dasen Univ yatsl madari T 172200 DHTHIB5H0433

Gambar 2. Absensi Kegiatan Pengabdian Mayarakat.



4250 | JMM (Jurnal Masyarakat Mandiri) | Vol. 6, No. 5, Oktober 2022, hal. 4244-4253

Kegiatan selanjutnya yaitu melakukan FGD dan analisa kasus dengan
membagi 30 peserta menjadi lima kelompok. Kegiatan yang dilakukan
melalul 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
sesual 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.

30 27
24
25

20
15
10

6
Pre-test Post-test

™ Pengetahuan Baik Pengetahuan Kurang

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.

UCAPAN TERIMA KASIH

Seluruh tim pengabdian masyarakat mengucapkan terima kasih kepada
mitra dan pihak terkait atas partisipasi dan dukungannya untuk kegiatan
pengabdian ini. Untuk Lembaga Pengabdian Pada Masyarakat (LPPM)
Universitas Yatsi Madani Tangerang kami ucapkan terimakasih karena
telah memfasilitasi kegiatan pengabdian ini sehingga terlaksana dengan
lancar.
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