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ABSTRAK

Coronavirus telah menjangkiti 213 negara di dunia dan ditetapkan sebagai pandemi oleh WHO
pada tahun 2020 mewajibkan setiap orang untuk menjaga jarak sosial dan menjaga jarak fisik
dengan tujuan untuk mencegah penyebaran penyakit. Kemendikbud mewajibkan tiap sekolah
untuk menerapkan pembelajaran jarak jauh yang bisa dilakukan secara online. Perubahan
secara tiba-tiba tesebut menjadikan siswa harus beradaptasi dan dapat memicu terjadinya stres
yang dapat memengaruhi secara mental maupun fisik. Tujuan dari penelitian ini untuk
mengetahui strategi coping stress siswa SMAN 1 Pangalengan pada pelaksanaan pembelajaran
jarak jauh. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan analisis univariat
berupa tabulasi silang. Instrumen penelitian menggunakan kuesioner coping stress dengan skala
guttman pada sampel penelitian sebanyak 136 responden siswa. Penggunaan problem focus
coping 85,3% lebih besar dibandingkan dengan emotion focus coping sebesar 14,7%. Pada
problem focus coping aspek terbanyak yang digunakan ialah mencari dukungan sosial dan pada
emotion focus coping aspek terbanyak yang digunakan ialah tanggung jawab. Berdasarkan jenis
kelamin maupun peminatan, penggunaan coping stress yang paling banyak ialah Problem
Focus Coping sehingga dalam pelaksanaan pembelajaran jarak jauh siswa lebih berfokus pada
pemecahan masalah penyebab stres dengan mengatasinya secara langsung.

Kata Kunci: coping stress; pembelajaran jarak jauh; pandemi coronavirus; covid-19.
PENDAHULUAN per 10 April 2020 telah menjangkiti

1.521.252 juta orang di dunia dan menjadi

Penyakit coronavirus (Coronavirus penyebab kematian bagi 92.798 orang di

disease) atau yang dapat disebut dengan seluruh dunia (2). Di Indonesia sendiri,

Covid-19 telah menjangkiti berbagai negara penyakit coronavirus telah menjangkiti

dan kemudian ditetapkan sebagai pandemi
oleh WHO pada tahun 2020 (1). Penyakit
yang disebabkan oleh virus yang
menyebabkan infeksi saluran pernapasan

atas ini telah menjangkiti 213 negara dan

sebanyak 3.512 orang per tanggal 10 Maret
2020 dan terdapat 306 kasus kematian yang
disebabkan oleh penyakit coronavirus (3).
Maka dari itu, perlu dilakukan berbagai

pencegahan salah satunya adalah dengan
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melakukan pembatasan fisik (physical
distancing) dan juga pembatasan sosial
(sosial distancing). Dalam Surat Edaran
Kemdikbud no. 4 tahun 2020, Kemdikbud
memerintahkan seluruh  sekolah agar
melakukan proses pembelajaran secara
daring (online) atau jarak jauh (4).
Pembelajaran jarak jauh ini diterapkan guna

mencegah penyebaran coronavirus.

Stres dapat menyebabkan penurunan
daya tahan tubuh sehingga tubuh menjadi
rentan terkena suatu penyakit (5). Usaha
individu  dalam  mengurangi  atau
menghilangkan tegangan dalam kondisi
yang penuh stres disebut dengan coping
stress (6). Komisi Perlindungan Anak
Indonesia (KPAI) kerapkali menerima
laporan dari orang tua siswa. Laporan
tersebut berisi bahwa selama masa
pembelajaran jarak jauh yang dilakukan
dari rumah, siswa menjadi stres (7). Stres
tersebut disebabkan oleh guru yang
memberi tugas yang tugas terlampau
banyak dengan batas waktu pengumpulan
yang singkat (7). Persiapan sekolah yang
kurang menjadikan pembelajaran jarak jauh
kurang maksimal dalam pelaksanaannya.
Interaksi secara virtual mengalami kendala
yang dialami oleh pihak guru seperti yang
diungkapkan oleh salah satu guru SMAN 1
informan

Pangalengan.  Berdasarkan

berinisial J yang merupakan salah satu guru
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sekolah tersebut mengakui bahwa hanya
ada satu kali pelatihan yang diberikan
kepada guru dalam menggunakan media
online sebagai kegiatan belajar mengajar.
Sejauh ini, metode yang diterapkan oleh
SMAN 1

menggunakan media blogspot, namun

Pangalengan adalah

penggunaan media tersebut hanya sebatas
memberi materi berupa tulisan dan tugas.
Kurangnya pelatihan yang diberikan
kepada guru menjadikan pemakaian media
online sebagai interaksi virtual kurang

maksimal.

Oleh sebab itu, guru hanya dapat
memberi tugas tanpa melakukan interaksi
daring secara virtual dengan muridnya. Hal
ini diakui oleh salah satu siswa SMAN 1
Pangalengan yang berinisial C, ia merasa
stres akibat tugas yang diberikan lebih
banyak dari biasanya dan tugas tersebut
diberikan secara bersamaan oleh guru yang
berbeda. Akibatnya, ia dan teman -
temannya diharuskan untuk mengumpulkan
tugas dalam waktu singkat dan berdekatan
antara tugas yang satu dan lainnya.
Perubahan kondisi tersebut menjadikan
siswa harus beradaptasi dalam menghadapi
kondisi pembelajaran yang baru akibat dari
coronavirus ini. Sehingga bila tidak dapat
menyesuaikan dengan perubahan-
perubahan tersebut dapat menimbulkan
stres (8).
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Dampak dari stres itu sendiri tidak
selamanya negatif. Terdapat dua sisi dari
dampak stres itu sendiri yaitu dapat
memiliki dampak baik bagi individu dan
juga dapat memiliki dampak buruk (9).
Dampak buruk yang disebabkan oleh stres
disebut dengan distress sedangkan dampak
baik yang disebabkan oleh stres disebut
dengan  eustress (10). Berdasarkan
permasalahan tersebut, peneliti tertarik
untuk meneliti coping stress siswa SMAN 1
Pangalengan dalam pelaksanaan
pembelajaran jarak jauh yang dilakukan

untuk mengatasi penyebaran coronavirus.
METODE PENELITIAN

Penelitian  ini  bertujuan  untuk
mengetahui gambaran strategi coping stress
pada siswa SMAN 1 Pangelengan
berdasarkan teori coping stress Lazarus dan
Folkman (1984) yang dilihat dari jenis

kelamin dan peminatan siswa yang terbagi

menjadi  MIPA dan IPS. Hasil dari
penelitian ini kemudian dapat bermanfaat
sebagai paduan konseling bagi guru
bimbingan konseling dalam mengatasi stres
pada siswa selama pembelajaran jarak jauh.
Strategi coping stress berdasarkan teori
Lazarus dan Folkman (1984) terbagi

menjadi dua vyaitu yang berfokus pada
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masalah (problem focus coping) yang
terdiri dari konfrontasi, mencari dukungan
sosial, serta penyelesaian  masalah
terencana dan pada emosi (emotion focus
coping) yang terdiri dari pengendalian diri,
lari atau menghindar, menjaga jarak,
tanggung jawab, dan penilaian kembali
secara positif (11). Metode yang digunakan
dalam penelitian ini ialah deskriptif
kuantitatif dengan sampel purposive pada
siswa kelas X sebanyak 136 siswa. Analisis
deskriptif

menggunakan tabulasi silang untuk melihat

data dilakukan secara

persentase tiap-tiap variabel berdasarkan
jenis kelamin dan peminatan siswa yang
terbagi menjadi MIPA dan IPS. Penelitian
ini menggunakan kuesioner skala guttman
yang diadaptasi dari penelitian Achmadin
(2015) yang berisi 12 nomor soal dan
selanjutnya disebarluaskan kepada
responden secara daring. Sebanyak 12 soal
tersebut diperoleh dari 15 soal yang telah
dilakukan uji validitas dan reabilitasnya
pada 30 siswa kelas X di SMAN 1
Pangalengan yang selanjutnya siswa
tersebut  tidak  diikutsertakan  pada

pengambilan data utama penelitian.
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HASIL
Tabel 1 Distribusi Strategi Coping Stress
No. Strategi Frekuensi Persentase
1.  Problem Focus Coping 116 85,3%
2. Emotion Focus Coping 20 14,7%
Total 136 100,0%
Data yang tertera pada tabel diatas dengan berfokus pada pemecahan masalah
menunjukkan bahwa siswa SMAN 1 yaitu dengan cara menghadapi dan
Pangalengan secara keseluruhan dalam menangani stresornya secara langsung.

mengatasi stres yang dialaminya dilakukan

Tabel 2 Distribusi Strategi Coping Stress berdasarkan Jenis Kelamin

No. Strategi Laki- Laki Perempuan
Frekuensi Persentase Frekuensi  Persentase
1 Problem focus coping 46 82,1% 70 87,5%
2 Emotion focus coping 10 17,9% 10 12,5%
Total 56 100,0% 80 100,0%
Berdasarkan dari tabel diatas dapat dilakukan  dengan  menghadapi  dan
diketahui  bahwa siswa SMAN 1 mengatasi stresor secara langsung.

Pangalengan  dalam  mengatasi  dan
menangani stres berfokus pada pemecahan

masalah yang menjadikan penanganan stres

Tabel 3 Distribusi Strategi Coping Stress berdasarkan Peminatan

No. Strategi IPS MIPA
Frekuensi Persentase Frekuensi  Persentase
1 Problem focus coping 59 86,8% 57 83,8%
2 Emotion focus coping 9 13,2% 11 16,2%
Total 68 100,0% 68 100,0%
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Berdasarkan dari tabel diatas dapat
diketahui bahwa siswa dengan peminatan
MIPA  di

dalam

IPS  maupun
Pangalengan
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SMAN 1

mengatasi  dan

dibandingkan dengan peminatan MIPA.

Tabel 4 Deskripsi Responden berdasarkan Aspek Problem Focus Coping

menangani stres berfokus pada pemecahan
masalah namun hal tersebut lebih banyak

dilakukan pada siswa peminatan IPS bila

No. Jenis Kelamin  Problem Focus Coping Persentase

1. Perempuan Konfrontasi 15,0%
Mencari Dukungan Sosial 57,5%
Penyelesaian Masalah Terencana 27,5%
Total 100,0%

2. Laki-laki Konfrontasi 21,4%
Mencari Dukungan Sosial 53,6%
Penyelesaian Masalah Terencana 25,0%
Total 100,0%

Tabel tersebut menunjukkan bahwa
responden menggunakan strategi mencari
dukungan sosial tertinggi dibandingkan
dengan penggunaan aspek problem focus

coping lainnya. Hasil tersebut menunjukkan

bahwa dalam mengatasi stres pada aspek

problem  focus coping, responden
perempuan dan laki-laki lebih banyak
mencari bantuan yang berasal dari
eksternal.

Tabel 5 Deskripsi Peminatan berdasarkan aspek Problem Focus Coping

No. Peminatan Problem Focus Coping Persentase

1. IPS Konfrontasi 20,6%
Mencari dukungan sosial 57,4%
Penyelesaian masalah terencana 22,1%
Total 100,0%

2. MIPA Konfrontasi 14,7%
Mencari dukungan sosial 54,4%
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Penyelesaian masalah terencana 30,9%

Total

100,0%

Bila dilihat dari tabel tersebut,
menunjukkan bahwa penggunaan aspek
problem focus coping dalam mengatasi
stres pada siswa MIPA dan IPS ialah
dengan mencari bantuan dari eksternal baik

itu berupa bantuan emosional maupun
secara fisik disusul dengan penyelesaian
masalah menggunakan perencanaan secara

sistematis.

Tabel 6 Deskripsi Responden berdasarkan Aspek Emotion Focus Coping

No. Jenis Kelamin Emotion Focus Coping Persentase

1. Perempuan Pengendalian diri 33,8%
Menjaga jarak 10,0%
Penilaian kembali secara positif 15,0%
Tanggung jawab 25,0%
Lari atau menghindar 16,3%
Total 100,0%

2. Laki-laki Pengendalian diri 35,7%
Menjaga jarak 21,4%
Penilaian kembali secara positif 23,2%
Tanggung Jawab 12,5%
Lari atau menghindar 7,1%
Total 100,0%

Berdasarkan tabel tersebut, menempatkan sesuatu sebagaimana

penggunaan aspek emotion focus coping
pada siswa perempuan dalam menangani
stres memiliki kepercayaan diri untuk
mengendalikan stresor dan emosi yang
dialaminya disusul dengan rasa tanggung

jawab berupa kesadaran diri untuk

mestinya. Siswa laki-laki dalam mengatasi
stres juga memiliki kepercayaan diri untuk
mengendalikan stresor dan emosinya yang
kemudian disusul dengan pemaknaan
kembali secara positif terhadap sesuatu

yang menimpanya.
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Tabel 7 Deskripsi Peminatan berdasarkan Aspek Emotion Focus Coping

No. Peminatan Emotion Focus Coping Persentase

1. IPS Pengendalian diri 38,2%
Menjaga jarak 16,2%
Penilaian kembali secara positif 22,1%
Tanggung jawab 13,2%
Lari atau menghindar 14,7%
Total 100,0%

2. MIPA Pengendalian diri 30,9%
Menjaga jarak 13,2%
Penilaian kembali secara positif 14,7%
Tanggung Jawab 26,5%
Lari atau menghindar 14,7%
Total 100,0%

Tabel diatas menunjukkan bahwa dalam
mengatasi  stres menggunakan aspek
emotion focus coping, siswa dengan
peminatan IPS percaya pada kemampuan
dirinya dalam mengendalikan stresor
beserta emosi disusul dengan menilai
kembali suatu keadaan dengan pemaknaan
positif dan membatasi keterlibatan dirinya
pada stresor yang dialaminya. Penanganan

PEMBAHASAN

Terlepas dari karakteristik individu
seperti jenis kelamin dan peminatan siswa,
strategi coping stress Problem Focus
Coping lebih banyak dilakukan dibanding

Siswa kelas X dalam menghadapi transisi

stres pada siswa dengan peminatan MIPA
juga dilakukan atas keyakinan bahwa
dirinya dapat mengendalikan penyebab
stres dan emosi yang dialaminya disusul
dengan kesadaran diri akan perannya untuk
menempatkan sesuatu sebagaimana
mestinya sebagai bentuk tanggung jawab
dan memaknai kembali keadaan secara

positif serta menghidari suatu masalah.

dari perbedaan situasi pembelajaran di SMP
dan di SMA cenderung melakukan
pengembangan diri secara positif (12).
Pengembangan diri secara positif ini
menjadikan tiap siswa lebih mengasah

keterampilan yang dimilikinya maupun
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memiliki keterampilan baru. Hal tersebut

kemudian dapat memengaruhi pemilihan

strategi coping yaitu Problem Focus
Coping. Hasil yang didapatkan tersebut
sama dengan penelitian yang sebelumnya
dilakukan oleh Achmadin (2015) mengenai
strategi coping stress pada subjek
mahasiswa baru yaitu terlepas dari jenis
kelamin laki-laki dan perempuan, strategi
coping stress yang dilakukan lebih banyak
menggunakan Problem Focus Coping
dibanding dengan menggunakan Emotion

Focus Coping.

Selain itu, pada peminatan MIPA

maupun IPS  memiliki  kesamaan
penggunaan  strategi  coping  stress
terbanyak vyaitu strategi Problem Focus
Coping. Hal tersebut sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Suprayogi
dan Fauziah (2011) pada siswa kelas XIlI
juga memiliki hasil yang sama baik
peminatan MIPA maupun IPS yaitu
penggunaan Problem Focus Coping atau
dapat disebut dengan effective coping lebih
banyak digunakan dibanding dengan
Emotion Focus Coping atau dapat disebut
dengan ineffective coping (8). Berdasarkan
hasil penelitian Barry (2005) tentang
strategi coping yang dilakukan oleh
mahasiswa mahasiswa Fakultas Psikologi
yang sedang menyusun skripsi yaitu

penggunaan strategi Problem Focus Coping
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paling banyak adalah dengan cara belajar
keterampilan baru atau hal baru yang dapat

mengubabh situasi (13).

Pendidikan yang berfokus pada
peningkatan keterampilan dan kemampuan
siswa untuk mengatasi stres telah terbukti
secara langsung dan positif dapat
mempengaruhi prestasi pendidikan dan
kesehatan  (14).
Sementara itu bila ditinjau dari kebiasaan

mengurangi  risiko

belajar hal baru, tidak ada perbedaan tingkat
kebiasaan belajar antara siswa peminatan
MIPA dan IPS berdasarkan hasil penelitian
yang dilakukan oleh Emi Indriasari (2008)
mengenai perbedaan tingkat kebiasaan
belajar siswa peminatan IPA dan IPS (15).
Penelitian tersebut memperkuat bahwa
peminatan MIPA maupun IPS
memungkinkan untuk memiliki strategi
coping yang sama Yyaitu problem focus

coping.

Penggunaaan strategi problem focus
coping dilakukan ketika seseorang tersebut
percaya bahwa dalam mengatasi stres yang
dirasakannya secara praktikal dengan
menganggap masalah yang dihadapinya
dapat diatasi secara langsung (16). Hal
tersebut dikarenakan selama pelaksanaan
pembelajaran jarak jauh, stresor yang
dialami  berupa  banyaknya  tugas
menumpuk yang diberikan oleh guru.

Menurut Lazarus dan Folkman (1984)
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aspek yang terdapat dalam Problem Focus

Coping vyaitu  konfrontasi, mencari
dukungan sosial, dan penyelesaian masalah
terencana (17). Menghadapi permasalahan
dengan stresor berupa tekanan penyelesaian
tugas yang menumpuk dengan tenggat
waktu berdekatan dapat dilakukan dengan
problem focus coping aspek mencari
dukungan sosial seperti yang paling banyak
dilakukan  oleh siswa SMAN 1
Pangalengan. Mencari dukungan sosial
yang dapat dilakukan adalah meminta
bantuan maupun saran untuk mencari
sebuah solusi kepada teman, keluarga
maupun guru terkait dengan penyelesaian
tugas (8). Dalam mencari dukungan sosial
tersebut,  beradasarkan  data  yang
dikumpulkan dari 136 siswa kelas X
menunjukkan bahwa sebanyak 69 siswa
atau 50,7% siswa meminta bantuan kepada
teman, 59 siswa atau 43,4% siswa meminta
bantuan kepada keluarga dan sebanyak 8
siswa atau 5,9% meminta bantuan kepada
guru saat menghadapi masalah pada saat
pembelajaran jarak jauh.

Seperti pada penelitian Nurfitriana
(2014) yang menunjukkan bahwa strategi
Problem Focus Coping lebih banyak
digunakan oleh siswa karena stresor yang
dialaminya merupakan tugas sekolah yang
banyak dan sulit serta ada kecenderungan

untuk menyalin jawaban teman yang
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merupakan perwujudan dari  mencari
dukungan sosial (18). Selain itu, pada siswa
kelas X mereka masih dalam fase
perkenalan dan  adaptasi dengan
pertemanan dan lingkungan baru. Sehingga,
meminta dukungan sosial dapat dilakukan
untuk lebih mengenal antar teman dengan
saling menjaga komunikasi agar tidak
terjadi konflik (19). Konflik antar teman
yang kemungkinan dapat terjadi ialah
mengabaikan ruang obrolan di aplikasi chat
pada saat diskusi kelompok sedang
diadakan.

Tugas yang terlalu banyak, kesusahan
dalam memahami pelajaran, dan waktu
sekolah yang padat merupakan stresor
akademik yang sering dialami siswa (20).
Tugas vyang telalu banyak tersebut
disebabkan oleh kurangnya interaksi secara
virtual serta keterbatasan fasilitas dalam
melakukan pembelajaran jarak jauh. Untuk
mengatasi permasalahan tersebut
berdasarkan problem focus coping, dapat
dilakukan intervensi secara langsung
terhadap stresor dengan cara menyelesaikan
tugas-tugas menumpuk yang diberikan oleh
guru serta berusaha untuk memenuhi

fasilitas yang diperlukan (21).

Siswa disarankan untuk melakukan
pendekatan dan tetap menjaga komunikasi
dengan teman sekolah selama pembelajaran

jarak jauh. Berdiskusi dengan teman,
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keluarga, ataupun guru saat menghadapi
hambatan maupun permasalahan saat
pembelajaran jarak jauh dapat dilakukan
guna mengurangi stres dan ketegangan
yang dirasakan selama pembelajaran jarak

jauh.

Sementara dukungan sosial yang
diberikan oleh keluarga dan guru dapat
berupa  pemenuhan fasilitas dan
pendampingan selama pelaksanaan
pembelajaran jarak jauh (22). Pemenuhan
fasilitas yang dilakukan oleh pihak sekolah
atau guru dapat diketahui melalui
pemberian pulsa atau kuota internet yang
dilakukan oleh pihak sekolah kepada
siswanya yang membutuhkan. Keluarga
juga  berperan  dalam  memberikan
pemenuhan fasilitas berupa ruang belajar
dan situasi yang kondusif serta pada saat
siswa melaksanakan pembelajaran jarak
jauh yang dilakukan dirumah (23).
Dukungan secara emosional berupa bentuk
pemberian perhatian dan motivasi kepada
siswa juga dapat dilakukan oleh keluarga
maupun guru Yyang berperan sebagai
pendamping siswa dalam pelaksanaan
pembelajaran jarak jauh (24).

Siswa paling banyak menggunakan
strategi problem focus coping sehingga,
diharapkan manajemen sekolah dapat
melakukan peningkatan variasi metode

belajar selama pembelajaran jarak jauh.
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Disarankan pula untuk membuat sebuah
program atau forum untuk berbagi dan
berdiskusi bersama melalui pendampingan
guru BK guna memahami kondisi mental
para siswanya. Selain memahami kondisi
mental, program tersebut dapat menjadi
sarana untuk mengedukasi mengenai cara
mengatasi stres secara adaptif pada saat
menghadapi situasi yang berbeda dan dalam
keadaan tidak menentu seperti yang terjadi
pada masa pandemi yang sedang

berlangsung.

Berdasarkan studi literatur yang
dilakukan oleh Jose, Barbara, dan Maria
(2017) mengenai strategi coping pada
keluarga, dan dampaknya pada kesehatan
keluarga menunjukkan bahwa pemberian
motivasi, dukungan secara emosional, serta
bantuan  yang dilakukan dengan
kepemilikan  hubungan baik dengan
keluarga juga dapat meningkatkan promosi
kesehatan terkait hidup sehat dan
pencegahan suatu penyakit. Penyebaran
informasi  di  komunitas  mengenai
pencegahan coronavirus menjadikan tiap
keluarga  mudah  untuk  mengakses
informasi  tersebut. Pengetahuan yang
cukup mengenai suatu penyakit beserta
dampaknya terhadap kesehatan keluarga
akan mempermudah untuk
mengidentifikasi strategi apa yang baik

dalam mempromosikan kesehatan pada
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keluarga serta dapat meningkatkan strategi

coping (24).

KESIMPULAN

Strategi coping stress yang paling
banyak digunakan berdasarkan peminatan
maupun jenis kelamin ialah problem focus
coping sebesar 85,3% dibandingkan dengan
emotion focus coping sebesar 14,7%. Hal
tersebut menunjukkan dalam mengatasi
stres pada pelaksanaan pembelajaran jarak
jauh siswa SMAN 1 Pangalengan berfokus
pada pemecahan masalah. Aspek yang
paling banyak digunakan berdasarkan
peminatan maupun jenis kelamin yaitu
aspek mencari dukungan sosial bila
dibandingkan dengan aspek problem focus

coping lainnya. Perempuan lebih rentan
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