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Abstrak  
 

Stres merupakan salah satu masalah kesehatan mental yang sering dialami 
mahasiswa, terutama mahasiswa tingkat akhir yang menghadapi tuntutan akademik 
tinggi. Terapi musik merupakan intervensi nonfarmakologis yang dapat digunakan 
untuk membantu menurunkan stres melalui efek relaksasi dan regulasi emosi. 
Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh terapi musik K-pop terhadap tingkat 
stres pada mahasiswa tingkat akhir. Penelitian menggunakan desain kuasi-
eksperimen dengan pendekatan one group pretest–posttest. Sampel terdiri dari 25 
mahasiswa tingkat akhir yang dipilih dengan purposive sampling. Tingkat stres diukur 
menggunakan kuesioner DASS-21 (subskala stres) sebelum dan sesudah intervensi. 
Hasil penelitian menunjukkan terjadi penurunan bermakna skor stres setelah 
pemberian terapi musik K-pop, dari rata-rata 18,56 pada pengukuran awal menjadi 
7,08 pada pengukuran setelah intervensi (p < 0,001). Setelah intervensi, mayoritas 
responden yang sebelumnya berada pada kategori stres ringan–sedang mengalami 
perbaikan ke kategori normal (96%). Terapi musik K-pop berpotensi menjadi 
intervensi pendukung yang sederhana, terjangkau, dan mudah diakses untuk 
membantu menurunkan stres pada mahasiswa tingkat akhir. 
 
Kata Kunci: K-pop, mahasiswa tingkat akhir, musik, stres, terapi 
 
Abstract 
 
Stress is one of the mental health problems commonly experienced by university 
students, particularly final-year students who face high academic demands. Music 
therapy is a nonpharmacological intervention that can be used to help reduce stress 
through relaxation effects and emotional regulation. This study aimed to analyze the 
effect of K-pop music therapy on stress levels among final-year students. This study 
employed a quasi-experimental design using a one-group pretest–posttest approach. 
The sample consisted of 25 final-year students selected through purposive sampling. 
Stress levels were measured using the DASS-21 questionnaire (stress subscale) 
before and after the intervention. The results showed a significant reduction in stress 
scores after the implementation of K-pop music therapy, from a mean score of 18.56 
at baseline to 7.08 after the intervention (p < 0.001). After the intervention, the majority 
of respondents who were previously categorized as having mild to moderate stress 
showed improvement to the normal stress category (96%). K-pop music therapy has 
the potential to serve as a simple, affordable, and easily accessible supportive 
intervention to help reduce stress among final-year students. 
 
Keywords: final-year students, K-pop, music, stress, therapy 

 

PENDAHULUAN 
Stres merupakan respons fisiologis dan psikologis terhadap tuntutan lingkungan yang dipersepsikan 

melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya (Dwi Amalia Susanti, Tuti Wahyuningsih, & Lastri Mei Winarni, 
2022). Pada mahasiswa, stres sering muncul sebagai akibat dari beban akademik, tekanan sosial, serta tuntutan 
masa depan, terutama pada mahasiswa tingkat akhir yang sedang menyusun tugas akhir atau skripsi (Linnemann, 
Wenzel, Grammes, Kubiak, & Nater, 2018). Kondisi ini dikenal sebagai stres akademik, yang apabila tidak dikelola 
dengan baik dapat berdampak pada penurunan konsentrasi, gangguan tidur, penurunan motivasi belajar, hingga 
gangguan kesehatan mental seperti kecemasan dan depresi (Vengurlekar, Steggerda, & Bridges, 2024). Penelitian 
di Indonesia menunjukkan bahwa mahasiswa tingkat akhir merupakan kelompok yang rentan mengalami stres 
akibat tekanan akademik yang berkepanjangan, terutama terkait tuntutan penyelesaian skripsi, prokrastinasi 
akademik, dan faktor psikologis internal seperti optimisme (Oktaviona, Herlina, & Sari, 2023).  
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Data global menunjukkan bahwa sekitar 450 juta orang di dunia mengalami gangguan stres dan masalah 
kesehatan mental (Kim, Wei, & Chong, 2024). Di Indonesia, Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas, 2018) mencatat 
bahwa sekitar 9,8% penduduk berusia di atas 15 tahun mengalami gangguan mental emosional yang meliputi 
stres, kecemasan, dan depresi. Angka ini menunjukkan peningkatan dibandingkan tahun 2013, yaitu sebesar 
6,0%. Peningkatan tersebut menegaskan bahwa stres merupakan isu penting dalam kesehatan masyarakat, 
termasuk di kalangan mahasiswa (Dwi Amalia Susanti et al., 2022). 

Dalam konteks pendidikan tinggi, berbagai penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa tingkat akhir 
merupakan kelompok yang paling rentan mengalami stres akibat tingginya tuntutan akademik dan tanggung jawab 
personal (Istadi, 2018). Faktor-faktor seperti tekanan waktu, ketidakpastian masa depan, serta ekspektasi sosial 
sering kali memperburuk kondisi ini (Nwokenna, Sewagegn, & Falade, 2022). stres akademik yang dialami 
mahasiswa tingkat akhir terbukti berhubungan secara signifikan dengan gangguan kualitas tidur, yang pada 
akhirnya dapat memperburuk kondisi fisik dan mental mahasiswa serta mengganggu keberhasilan akademik 
(Nasrah et al., 2025). Oleh karena itu, diperlukan strategi yang efektif dan mudah diimplementasikan untuk 
membantu mahasiswa dalam mengelola stres. 

Salah satu intervensi nonfarmakologis yang terbukti efektif adalah terapi musik. Musik memiliki efek fisiologis 
dalam menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis, menstimulasi pelepasan hormon endorfin, serta meningkatkan 
relaksasi emosional (Sahin, 2022). Dalam konteks modern, genre musik populer seperti K-pop menjadi pilihan 
yang relevan bagi mahasiswa karena karakteristiknya yang energik, ritmis, dan secara emosional dekat dengan 
kaum muda (Zhang, 2023). Musik K-pop juga terbukti dapat meningkatkan suasana hati dan menurunkan tingkat 
stres, khususnya pada kelompok usia muda yang sering mengonsumsi genre musik ini (Dwi Amalia Susanti et al., 
2022). 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa musik populer dapat menjadi strategi koping yang efektif untuk 
mengurangi tekanan psikologis. Fajariyah dan Utami (2024) melaporkan bahwa mendengarkan musik K-pop 
secara rutin dapat meningkatkan kesejahteraan emosional mahasiswa. Penelitian lain oleh de Witte et al. (2022) 
menunjukkan bahwa intervensi musik memiliki efek signifikan dalam menurunkan tingkat stres dan meningkatkan 
kesejahteraan psikologis pada mahasiswa. Berdasarkan temuan-temuan tersebut, terapi musik K-pop dinilai 
berpotensi menjadi alternatif intervensi sederhana yang mudah diterapkan di lingkungan akademik (Dwi Amalia 
Susanti et al., 2022). 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh terapi musik K-pop terhadap penurunan tingkat stres 
pada mahasiswa tingkat akhir. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi pada pengembangan 
intervensi nonfarmakologis dalam bidang keperawatan, khususnya dalam upaya promosi kesehatan mental di 
lingkungan pendidikan tinggi. 

 
METODE  
Desain dan setting penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain quasi-experimental dengan pendekatan one group pretest–posttest 
design. Desain ini dipilih untuk mengevaluasi efektivitas terapi musik K-pop terhadap penurunan tingkat stres pada 
mahasiswa tingkat akhir sebelum dan sesudah intervensi, tanpa melibatkan kelompok kontrol. Penelitian 
dilaksanakan di STIKes Widya Dharma Husada Tangerang, Provinsi Banten, pada bulan Mei hingga Agustus 
2022. Pemilihan lokasi didasarkan pada pertimbangan bahwa mahasiswa tingkat akhir di institusi tersebut sedang 
menjalani proses penyusunan tugas akhir dan menghadapi tekanan akademik yang tinggi. 

Populasi dan sampel 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa tingkat akhir STIKes Widya Dharma Husada 

Tangerang yang berjumlah 265 orang. Jumlah sampel ditetapkan sebanyak 25 responden berdasarkan 
pertimbangan ukuran sampel minimal untuk penelitian eksperimental skala kecil. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan purposive sampling dengan kriteria inklusi sebagai berikut: (1) mahasiswa aktif tingkat akhir yang 
sedang menyusun tugas akhir, (2) bersedia menjadi responden, (3) tidak memiliki gangguan pendengaran, dan (4) 
tidak sedang menjalani terapi psikologis atau farmakologis terkait stres. 

Instrumen penelitian 
Instrumen penelitian yang digunakan adalah kuesioner Depression Anxiety Stress Scale (DASS-21) yang 

telah divalidasi pada populasi mahasiswa Indonesia (Nada, Herdiana, & Andriani, 2022). Kuesioner ini terdiri dari 
21 item dengan skala Likert 0–3 yang mengukur tiga dimensi, yaitu depresi, kecemasan, dan stres. Pada penelitian 
ini, hanya subskala stres yang digunakan. Skor total kemudian dikategorikan ke dalam lima tingkat stres, yaitu 
normal, ringan, sedang, berat, dan sangat berat (Ifdil et al., 2022). 

Prosedur intervensi 
Sebelum intervensi, seluruh responden mengisi kuesioner DASS-21 sebagai pengukuran awal (pretest). 

Intervensi dilakukan dengan memberikan sesi mendengarkan musik K-pop selama 20 menit setiap hari selama 
lima hari berturut-turut di ruang yang tenang dan terkontrol. Playlist musik K-pop dipilih berdasarkan hasil survei 
awal mengenai preferensi musik responden, dengan mempertimbangkan tempo moderat (60–80 bpm) yang 
diketahui memiliki efek relaksasi optimal (Alburqueque, 2022). Selama sesi berlangsung, responden diminta untuk 
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tidak menggunakan gawai atau melakukan aktivitas lain. Setelah lima hari intervensi, dilakukan pengukuran ulang 
(posttest) menggunakan kuesioner DASS-21 yang sama untuk menilai perubahan tingkat stres. 

Analisis data 
Data dianalisis menggunakan perangkat lunak SPSS versi 25. Analisis univariat digunakan untuk 

mendeskripsikan karakteristik responden dan distribusi tingkat stres, sedangkan analisis bivariat dilakukan 
menggunakan uji paired sample t-test untuk mengetahui perbedaan rata-rata skor stres sebelum dan sesudah 
intervensi. Uji ini dipilih karena data berdistribusi normal dan memenuhi asumsi parametrik. Tingkat signifikansi 
ditetapkan pada α = 0,05. 

Etika penelitian 
Penelitian ini telah memperoleh persetujuan dari Komite Etik Fakultas Ilmu Keperawatan Universitas 

Indonesia (Nomor: SK-69/UN2.F12.DI.2.1/ETIK 2022). Seluruh responden diberikan penjelasan mengenai tujuan 
dan manfaat penelitian, serta hak partisipasi secara sukarela, dan menandatangani lembar informed consent 
sebelum pelaksanaan intervensi. 

 
HASIL 

 
Tabel 1. Karakteristik responden (n = 25) 

Karakteristik n % 

Usia (tahun)   
20–22 24 96 
23–24 1 4 

Jenis kelamin   
Laki-laki 5 20 
Perempuan 20 80 

Tingkat stres (Pretest)   
Normal 5 20 
Ringan 9 36 
Sedang 9 36 
Berat 2 8 

Tingkat stres (Posttest)   
Normal 24 96 
Ringan 1 4 

 
Tabel 1 menunjukkan mayoritas responden berada pada kelompok usia 20–22 tahun (96%) dan sebagian 

besar berjenis kelamin perempuan (80%). Pada pengukuran awal, tingkat stres responden didominasi oleh 
kategori ringan dan sedang, masing-masing sebesar 36%. Setelah pemberian terapi musik K-pop, hampir seluruh 
responden mengalami perbaikan tingkat stres dan berada pada kategori normal (96%). 

 
Tabel 2. Pengaruh terapi musik K-pop terhadap tingkat stres mahasiswa tingkat akhir (n = 25) 

Pengukuran n Mean p-value 

Pretest 25 18,56 0,001 
Posttest 25 7,08 0,001 

 
Berdasarkan Tabel 2, rerata skor stres responden setelah intervensi lebih rendah dibandingkan dengan 

sebelum intervensi, yaitu dari 18,56 menjadi 7,08. Hasil analisis menggunakan uji paired sample t-test 
menunjukkan bahwa perbedaan rerata skor stres sebelum dan sesudah pemberian terapi musik K-pop signifikan 
secara statistik (p = 0,001). 

 
PEMBAHASAN 

 Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian terapi musik K-pop berhubungan dengan penurunan 
tingkat stres pada mahasiswa tingkat akhir. Temuan ini memperkuat bukti bahwa musik dapat berfungsi sebagai 
strategi koping nonfarmakologis yang efektif dalam membantu individu mengelola tekanan psikologis, khususnya 
pada populasi mahasiswa yang menghadapi tuntutan akademik tinggi (Kim et al., 2024). Musik diketahui 
memengaruhi regulasi emosi melalui aktivasi sistem limbik, penurunan aktivitas saraf simpatis, serta peningkatan 
pelepasan neurotransmiter yang berperan dalam menciptakan rasa tenang dan relaksasi (Linnemann et al., 2018). 

Penurunan tingkat stres pada penelitian ini dapat dijelaskan melalui distraction theory, yaitu mekanisme 
ketika musik berperan sebagai stimulus eksternal yang mengalihkan perhatian individu dari stresor internal, seperti 
kecemasan akademik dan tekanan penyelesaian tugas akhir (Groarke & Hogan, 2019). Ketika individu 
mendengarkan musik yang disukai, jalur penghargaan di otak diaktifkan, sehingga memunculkan emosi positif dan 
membantu menurunkan respons stres (Panebianco-Warrens, Fletcher, & Kreutz, 2018). 
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Karakteristik musik K-pop yang ritmis, repetitif, dan memiliki muatan emosional yang kuat diduga 
berkontribusi terhadap efek relaksasi yang dirasakan responden. Musik dengan tempo dan pola ritme tertentu 
dapat membantu mengatur aktivitas sistem saraf otonom, sehingga menurunkan ketegangan fisiologis dan 
meningkatkan kenyamanan psikologis (Bektas, 2020). Selain itu, kesesuaian musik dengan preferensi pendengar 
juga berperan penting dalam meningkatkan efektivitas intervensi berbasis musik. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa terapi musik 
dapat menurunkan tingkat stres dan meningkatkan kesejahteraan emosional pada mahasiswa. Studi oleh de Witte 
et al. (2022) melaporkan bahwa intervensi musik berkontribusi terhadap regulasi stres dan peningkatan kondisi 
psikologis. Penelitian lain oleh Fajariyah dan Utami (2024) juga menunjukkan bahwa mendengarkan musik K-pop 
berkaitan dengan peningkatan ketenangan emosional dan penurunan kecemasan. Konsistensi hasil tersebut 
memperkuat relevansi musik populer sebagai media intervensi yang sesuai dengan karakteristik generasi muda. 

Dalam perspektif keperawatan, hasil penelitian ini mendukung pendekatan holistic nursing care, yang 
menekankan pentingnya intervensi komplementer untuk menjaga keseimbangan fisik dan psikologis individu. 
Terapi musik merupakan intervensi yang sederhana, relatif murah, dan mudah diterapkan, sehingga berpotensi 
digunakan sebagai bagian dari promosi kesehatan mental di lingkungan pendidikan tinggi (Elbe, 2023). 
Penggunaan musik K-pop juga dapat dikembangkan sebagai pendekatan berbasis budaya yang lebih mudah 
diterima oleh mahasiswa, baik sebagai strategi perawatan diri (self-care) maupun sebagai bagian dari program 
konseling institusional (Nwokenna et al., 2022). 

 
IMPLIKASI DAN KETERBATASAN 

Hasil penelitian ini memiliki implikasi penting bagi pengembangan ilmu dan praktik keperawatan, khususnya 
dalam konteks kesehatan mental pada bidang keperawatan tropis. Temuan penelitian menunjukkan bahwa terapi 
musik, termasuk musik populer seperti K-pop, berpotensi digunakan sebagai intervensi nonfarmakologis untuk 
membantu menurunkan tingkat stres. Intervensi ini relevan dalam praktik keperawatan tropis, di mana beban 
penyakit infeksi sering kali disertai dengan tekanan psikologis, sehingga pendekatan sederhana seperti terapi 
musik dapat berkontribusi dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis dan kualitas hidup, baik pada pasien 
maupun mahasiswa yang menghadapi tekanan akademik. Penelitian ini memperkuat bukti bahwa musik tidak 
hanya berfungsi sebagai sarana hiburan, tetapi juga memiliki nilai terapeutik yang dapat diintegrasikan dalam 
asuhan keperawatan di tatanan komunitas maupun klinis. 

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Jumlah sampel yang relatif kecil dan 
pelaksanaan penelitian pada satu institusi pendidikan membatasi generalisasi temuan. Selain itu, penggunaan 
desain one group pretest–posttest tanpa kelompok kontrol tidak memungkinkan perbandingan langsung dengan 
kelompok pembanding, sehingga pengaruh faktor eksternal terhadap hasil penelitian tidak dapat sepenuhnya 
dieliminasi. Penggunaan satu genre musik tertentu juga berpotensi menimbulkan bias preferensi responden. Oleh 
karena itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk melibatkan jumlah sampel yang lebih besar, menggunakan 
desain dengan kelompok kontrol, serta mengeksplorasi berbagai genre musik yang disesuaikan dengan konteks 
budaya dan kebutuhan individu dalam layanan keperawatan tropis. 

 
KESIMPULAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa terapi musik K-pop berperan dalam menurunkan tingkat stres pada 
mahasiswa tingkat akhir. Temuan ini memperkuat bukti bahwa musik, khususnya genre populer yang sesuai 
dengan preferensi generasi muda, dapat dimanfaatkan sebagai intervensi nonfarmakologis yang sederhana, 
mudah diterapkan, dan memiliki nilai terapeutik dalam mendukung kesehatan mental mahasiswa. Terapi musik K-
pop berpotensi untuk diintegrasikan ke dalam praktik keperawatan komunitas maupun program pendampingan 
psikologis di institusi pendidikan tinggi sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif kesehatan mental. 
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