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ABSTRAK

Saat pandemi Covid-19, pemerintah menghimbau kepada seluruh institusi pendidikan untuk
mengganti sistem pembelajaran menjadi daring. Melalui surat edaran hasil rapat koordinasi
pimpinan Unesa, 13-14 Maret 2020, memutuskan untuk meniadakan kegiatan tatap muka
termasuk perkuliahan hingga waktu yang belum ditentukan. Persebaran jumlah kasus
Covid-19 yang cepat, perubahan seperti menipisnya stok hand sanityzer dan obat-obatan,
serta maraknya berita dan hoaks mengenai Covid-19 dapat menimbulkan kecemasan pada
mahasiswa Unesa. Kecemasan yang terjadi berpengaruh pada kondisi fisiologis dan
psikologis sehingga dapat menurunkan imun tubuh. Sedangkan untuk menangkal virus
Covid-19 yang dibutuhkan adalah kekebalan tubuh yang baik. Mahasiswa membutuhkan
cara untuk mengatasi kecemasan disituasi pandemik agar imun tubuh tidak menurun. Salah
satu alternatif intervensi untuk mengurangi kecemasan adalah melalui mendengarkan
musik 8-D. Tujuan kegiatan ini agar kecemasan mahasiswa Unesa menurun saat pandemi
covid-19. Kegiatan dilakukan dalam kelas virtual dan dilakukan selama 4 hari bertururt-
turut. Partisipan sejumlah 77 orang mahasiswa (11 laki-laki dan 66 orang perempuan).
Instrumen yang digqunakan adalah skala kecemasan. Hasil kegiatan menunjukkan terdapat
penurunan skor skala kecemasan sesudah intervensi musik 8-D sebesar 69,2%. Ini
menunjukkan bahwa intervensi musik 8-D memberikan pengaruh untuk menurunkan
tingkat kecemasan pada mahasiswa Unesa yang mengalami kecemasan di saat pandemic
covid-19. Intervensi music 8-D dapat dijadikan solusi alternatif bahkan dapat digunakan
sebagai terapi musik untuk mengatasi kecemasan.

Kata Kunci : Musik 8-D, Covid-19, Kecemasan, Mahasiswa

PENDAHULUAN

Pandemik Covid-19 baru-baru ini mulai memasuki Indonesia, tepatnya sejak 2
orang dikonfirmasi positif covid-19 pada tanggal 2 Maret 2020. Seiring berjalannya
waktu, korban dari pandemik ini semakin bertambah. Pada tanggal 8 April, jumah
kasus positif Covid-19 hampir mendekati 3000 orang di Indonesia sedangkan pasien
yang meninggal mendekati 240 jiwa (Idhom, 2020). Untuk mengurangi perluasan
pandemik Covid-19, Pemerintah menghimbau kepada seluruh institusi pendidikan
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untuk mengganti sistem pembelajaran menjadi sistem pembelajaran daring. Melalui
surat edaran hasil rapat koordinasi pimpinan Universitas Negeri Surabaya (Unesa)
pada tanggal 13-14 Maret 2020, maka diambil keputusan untuk meniadakan kegiatan
tatap muka termasuk perkuliahan hingga waktu yang belum ditentukan.

Persebaran jumlah kasus Covid-19 yang cepat, perubahan seperti menipisnya stok
hand sanitizer dan obat-obatan, serta maraknya berita dan hoaks mengenai Covid-19
yang bermunculan dapat menimbulkan kecemasan pada masyarakat termasuk pada
mahasiswa Unesa. Penjelasan dr. Fatwa Sari Tetra Dewi, MPH., Ph.D., bahwa
kecemasan yang terjadi berpengaruh pada kondisi fisiologis dan psikologis sehingga
menurunkan imun tubuh. Sedangkan untuk menangkal virus Covid-19 yang
dibutuhkan adalah kekebalan tubuh yang baik (Ika, 2020).

Jannah (2019) menjelaskan bahwa kecemasan merupakan perubahan situasi yang
menimbulkan perasaan khawatir, takut, gelisah, serta rasa tidak tentram yang
dihubungkan dengan ancaman dari luar maupun dari dalam diri sendiri.
Berdasarkan Anissa et al., (2018) efek dari kecemasan berlebihan yang dialami dapat
berupa psikosomatis yang dapat menghambat kegiatan sehari-hari.  Gejala
psikosomatis yang terjadi dapat berupa perasaan cemas, ketegangan, ketakutan,
gangguan tidur, gangguan kecerdasan, perasaan depresi (murung), gejala somatik
fisik (otot dan sensori), gejala kardiovaskuler, gejala pernapasan, gejala
gastrointestinal (pencernaan), gejala urogenital, gejala autonom, dan gejala tingkah
laku (sikap) (Anissa et al., 2018; Bradt et al., 2016; Dileo et al., 2008). Pada kondisi
pandemi covid-19 ini, sebagian orang mengalami perubahan fisik seperti
tenggorokan yang gatal, sesak nafas, meriang dan demam. Dimana hal tersebut
dianggap sebagai gejala Covid-19, padahal merupakan gejala dari psikosomatis
sebagai efek dari kecemasan yang berlebihan (Ikatan & Klinis, 2020)

Guna mengatasi kecemasan yang terjadi, maka diperlukan pengelolaan
kecemasan yang tepat. Berdasarkan hasil studi meta analisis yang dilakukan oleh (de
Witte et al, 2020) serta (Dewi, 2015)dalam penelitian-penelitian sebelumnya
menyatakan bahwa musik dapat mengurangi stress dan memperbaiki aspek fisik,
psikologis dan perilaku. Beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa musik
terbukti memengaruhi kecemasan (Savitri et al., 2016). Banyak variabel yang
berkaitan dengan musik secara signifikan berkorelasi dengan tingkat kecemasan.
Musik mampu mengubah suasana hati, serta meningkatkan dan atau menurunkan
tingkat kecemasan (Chan et al., 2011; Hunter et al., 2011; Krahé & Bieneck, 2012).
Selain itu mendengarkan musik instrumental berdampak lebih besar dalam
pengurangan kecemasan. Beberapa penelitian menyatakan musik dengan lirik lebih
mengganggu daripada menenangkan (Labbé et al., 2017).

Audio 8-D merupakan format musik baru yang menganjurkan pendengarnya
untuk menggunakan headset atau headphone untuk dapat mendengarkan sensasi
yang maksimal. Oleh karena itu, dipandang perlu untuk memberikan musik
instrumental 8-D sebagai salah satu upaya untuk menurunkan kecemasan pada
mahasiswa Unesa dalam kondisi pandemik Covid-19.
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METODE

Partisipan pada kegiatan ini sejumlah 77 orang mahasiswa (11 orang laki-laki, 66
orang perempuan). Kegiatan dilakukan dalam kelas virtual dan dilakukan selama 4
hari bertururt-turut. Tahap persiapan yang dilakukan adalah mempersiapkan
musick8-D dan skala kecemasan. Proses ini dilakukan dengan mencari di kanal
youtube dengan kriteria tertentu yang diterapkan adalah musik 8-D, tidak memiliki
copy right sehingga dapat digunakan bebas, jenisnya instrumentalia (tanpa syair).
Penyusunan alat ukur skala kecemasan berdasarkan Jannah (2019). Skala berjumlah
27 aitem dengan 5 alternatif pilihan jawab. Selain itu dipersiapkan pula hosting dan
kelas virtual dengan google meet.

Pada tahap pelaksanaan diawali dengan mengukur tingkat kecemasan. Setalah
dilakukan penjelasan mengenai teknis pelaksanaan, maka pelaksanaan kegiatan
dilakukan selama 4 hari berturut-turut. Pada setiap harinya sekitar 10 menit dalam
proses mendengarkan musik.

Pengukuran keberhasilan penyelenggaraan diperoleh dari angket evaluasi
pengelenggaraan. Sedangkan pengukuran keberhasilan intervensi diperoleh dari
perbandingan data skala kecemasan sesudah kegiatan dan sebelum kegiatan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Sebagai evaluasi penyelenggaraan kegiatan diperoleh data kepuasan responden
sebagai berikut
Tabel 1. Evaluasi Penyelenggaraan
Kriteria Frekuensi Persentase
Sangat Baik 60 78 %
Baik 12 16 %
Cukup 5 6 %
TOTAL 77 100 %

Berdasarkan data di atas menunjukkan bahwa penyelenggaraan kegiatan
menunjukkan tergolong sangat baik. Hal ini ditunjukkan oleh 60 orang peserta atau
78% menyatakan penyelenggaraan kegiatan sangat baik.

Hasil pemetaan kondisi kecemasan didasarkan pada kategorisasi skor skala
kecemasan. Proses kategorisasi didasarkan pada rumus skor tertinggi — skor
terendah dibagi dengan jumlah kategorisasi. Berdasrkan jumlah aitem dari skala
kecemasan maka potensi skor terendah adalah 27 dan skor tertinggi adalah 135.
Rentang kategori yang direncanakan adalah 5. Berdasarkan hitungan tersebut
diperoleh kategorisasi sebagai berikut :
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Tabel 2. Kategorisasi Skor Kecemasan

No. SKOR KATEGORI
1 115-135 Sangat tinggi
2 93-114 Tinggi
3 71-92 Sedang
4 49-70 Rendah
5 27-48 Sangat Rendah

Berdasarkan tabel kategorisasi di atas, maka dilakukan pemetaan kondisi
kecemasan saat pre test. Adapun hasil pemetaan awal (pre test) skor partisipan
berkisar 53 — 116. Partisipan dengan sangat tingkat kecemasan tinggi sebesar 1
orang. Adapun yang berada pada kategori tinggi sejumlah 21 orang. Responden
pada kategori kecemasan sedang sejumlah 33 orang. Pada kategori rendah sejumlah
22 orang. Adapun data postest menunjukkan rentang angka 35-98. Responden pada
kategori tinggi sejumlah 17, demikian pula pada kategori sedang. Pada kategori
rendah sejumlah 40 orang. Partisipan dengan kategori sangat rendah sejumlah 3
orang. Detail dipaparkan pada tabel 3 berikut.

Tabel 3. Data Frekuensi Berdasarkan kategori pada Pre Test dan post test

Kategorisasi Range Skor Pre tes Postes Gain  Keterangan
Sangat tinggi 115-135 1 0 -1 Penurunan 1
Tinggi 93-114 21 17 -4 Penurunan 4
Sedang 71-92 33 17 -16 Penurunan 16
Rendah 49-70 22 40 -18 Penurunan 18
Sangat Rendah 27-48 0 3 3 Kenaikan 3
TOTAL 77 77 77

Berdasarkan tabel data di atas menunjukkan dampak positif. Nampak adanya
penurunan frekuensi atau jumlah responden pada semua kategori kecemasan,
kecuali untuk kategori sangat rendah justru ada penambahan 3 orang. Hal ini tetap
menunjukkan makna positif bahwa pada kategori kecemasan sangat rendah. Data
awal tidak ada responden yang berada pada kategori tersebut namun pada post test
justru ada 3 orang responden yang memiliki skor sangat rendah.

Berdasarkan data pretest dan postest kemudian dianalisis menggunakan Teknik
analisis data t-tes dengan hasil nilai 1.926 dan koefisien korelasi sebesar 0,832 dan
nilai r? sebesar 0,692 dengan signifikansi 0,000. Hasil menunjukkan bahwa ada
perbedaan kecemasan antara sesudah dan sebelum intervensi musik. Hal ini
menunjukkan bahwa musik 8-D berpengaruh terhadap kecemasan pada mahasiswa
sebesar 69,2%.

Melalui mendengarkan musik dapat dimungkinkan terjadinya peningkatan
dopamine (Jannah et al., 2020; Trimble & Hesdorffer, 2017). Hal ini berdampak
memberikan kenyamanan, perasaan senang, serta kecemasan dapat dikelola.
Dopamin adalah neurotransmitter yang mampu memunculkan perasaan senang.
Sejalan dengan yang dinyatakan oleh Dobos et al. (2019; Krahé & Bieneck (2012) serta
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Shaleha (2019) bahwa musik dapat berpengaruh terhadap afeksi, kognitif, dan
perilaku individu.

Hasil kegiatan ini senada dengan yang dilakukan oleh Chan et al. (2011); Gutiérrez
dan Camarena (2015); Panteleeva et al. (2018) dan Trimmer et al. (2018) bahwa musik
dapat menurunkan kecemasan, stress dan depresi. Melalui pemrosesan dalam otak,
musik kemudian memengaruhi bagaimana kita merasa, berpikir dan berperilaku.
Kajian lain dilakukan oleh Labbé et al. (2007) membuktikan bahwa mendengarkan
musik klasik pasca terpapar stressor, secara signifikan dapat diturunkan. Hal ini
menunjukkan bahwa mendengarkan musik merupakan salah satu cara mengelola
afeksi yang efektif. Selain itu memiliki efek mengurangi tekanan psikologis serta
merubah level energi seseorang menjadi lebih positif serta meningkatkan kualitas
hidup (Bradt et al., 2016; Krahé & Bieneck, 2012; Panteleeva et al., 2018; Trimmer et al.,
2018; van der Vleuten et al., 2012).

Secara umum mekanisme musik berpengaruh terhadap pengurangan kecemasan
adalah musik berperan sebagai pengalih perhatian. Fokus perhatian individu beralih
dari rangsangan negatif ke sesuatu yang menggembirakan. Individu dapat
memfokuskan kesadarannya pada musik untuk membantu relaksasi (Davies et al.,
2016; Thorgaard et al., 2005).

KESIMPULAN

Kesimpulan kegiatan ini adalah musik 8-D memberikan pengaruh untuk
menurunkan tingkat kecemasan pada mahasiswa UNESA yang mengalami
kecemasan di kondisi pandemik covid-19 yang dibuktikan dengan hasil uji beda (uji
paired sample t-test) yaitu pretest < posttest dengan nilai 1.926 dan koefisien korelasi
sebesar 0,832 dan nilai r* sebesar 0,692 dengan signifikansi 0,000). Hal ini
menunjukkan bahwa kegiatan ini bermanfaat menurunkan kecemasan sebesar 69,2
%.

Berdasarkan hasil, maka mahasiswa dapat menggunakan musik 8-D secara
mandiri untuk mengatasi kecemasan yang dialami. Selain itu Unesa dapat
menjadikan intervensi musik 8-D sebagai alternatif untuk pengelolaan kecemasan
bagi mahasiswa.
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