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ABSTRAK

Tingkat stres yang tinggi dikalangan mahasiswa akibat tuntutan
akademik dan sosial menjadi salah satu masalah kesehatan mental yang
perlu mendapatkan perhatian serius. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh aktivitas berkemah di alam terbuka terhadap
tingkat stres mahasiswa berdasarkan tipe kepribadian, yaitu introvert dan
ekstrovert, di Institut Kesehatan dan Teknologi Al Insyirah. Dengan
meningkatnya stres di kalangan mahasiswa, terutama selama proses
akademik, penelitian ini berfokus pada intervensi berbasis alam sebagai
metode pengelolaan stres. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif
dengan desain quasi-eksperimental. Sampel dipilih menggunakan teknik
purposive sampling, sebanyak 6 mahasiswa semester 5 keperawatan yang
terdiri dari 3 introvert dan 3 ekstrovert. Data dikumpulkan menggunakan
kuesioner Perceived Stress Scale (PSS-10) untuk mengukur tingkat stres
dan Eysenck Personality Inventory (EPI) untuk mengidentifikasi tipe
kepribadian, baik sebelum maupun sesudah kegiatan berkemah. Hasil
analisis menunjukkan bahwa terdapat penurunan signifikan dalam tingkat
stres setelah intervensi berkemah, dengan rata-rata penurunan skor
sebesar 4,67 pada mahasiswa introvert dan 4,33 pada mahasiswa
ekstrovert. Hasil uji T menunjukkan nilai p < 0,05, yang berarti terdapat
perbedaan signifikan pada tingkat stres sebelum dan sesudah kegiatan
berkemah. Temuan ini menunjukkan bahwa kegiatan berkemah efektif
sebagai strategi pengelolaan stres bagi mahasiswa. Penelitian ini
merekomendasikan institusi pendidikan untuk mengintegrasikan aktivitas
luar ruangan dalam program kesejahteraan mental mahasiswa.

ABSTRACT

High stress levels among university students due to academic and social
demands have become a serious mental health issue that requires proper
attention. This study aimed to analyze the effect of outdoor camping
activities on students’ stress levels based on their personality types,
namely introvert and extrovert, at the Institut Kesehatan dan Teknologi
Al Insyirah. With the increasing stress among students, particularly
during academic processes, this research focused on nature-based
interventions as a method of stress management. This was a quantitative
study using a quasi-experimental design. The sample was selected
through purposive sampling, consisting of six fifth-semester nursing
students, including three introverts and three extroverts. Data were
collected using the Perceived Stress Scale (PSS-10) to measure stress
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levels and the Eysenck Personality Inventory (EPI) to identify personality
types, both before and after the camping activity. The analysis showed a
significant reduction in stress levels following the camping intervention,
with an average score decrease of 4.67 among introverted students and
4.33 among extroverted students. The t-test yielded a p-value < 0.05,
indicating a statistically significant difference in stress levels before and
after the camping activity. These findings suggest that camping is
effective as a stress management strategy for students. The study
recommends that educational institutions integrate outdoor activities into
student mental well-being programs.
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PENDAHULUAN

Kesehatan mental di kalangan mahasiswa telah menjadi isu yang semakin mendesak,
terutama dengan meningkatnya angka stres yang dialami mereka. Stres yang berkepanjangan
dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan mental, termasuk kecemasan dan depresi,
yang pada pasangan dapat mengganggu proses belajar dan interaksi sosial mereka (Ding &
Xu, 2021). Oleh karena itu, penting untuk mengeksplorasi intervensi yang dapat membantu
mahasiswa dalam mengelola stres mereka.

Menurut laporan dari World Health Organization (WHO), sekitar 1 dari 5 orang
dewasa mengalami masalah kesehatan mental yang berkaitan dengan stres, yang setara
dengan sekitar 20% populasi dunia (WHO, 2022) .Selain itu hasil dari survei yang dilakukan
oleh American Psychological Association (APA) menunjukkan bahwa 31% remaja
melaporkan merasa sangat stres, terutama terkait dengan tekanan akademis dan sosial (APA
2021). Kasus stres di dunia masith memiliki persentasi yang tinggi dimana hal ini dipengaruhi
oleh berbagai faktor pemicu munculnya stres di kalangan mahasiswa. Secara global,
penelitian menunjukkan bahwa tingkat stres di kalangan mahasiswa berkisar antara 25%
hingga 90%, tergantung pada konteks dan faktor yang mempengaruhi. Sebuah studi di Sri
Lanka melaporkan bahwa 30% mahasiswa mengalami tingkat stres yang tinggi, sementara
50% lainnya mengalami stres moderat (Walpola et al., 2020). Selain itu, penelitian di Turki
menunjukkan bahwa 10,8% mahasiswa mengalami stres berat, dengan prevalensi kecemasan
mencapai 12,6% (Chadha et al., 2023).

D1 Indonesia, situasi ini tidak jauh berbeda. Penelitian menunjukkan bahwa selama
pandemi COVID-19, tingkat stres di kalangan mahasiswa meningkat secara signifikan.
Sebuah studi di Universitas Negeri Jakarta menemukan bahwa 55% mahasiswa mengalami
stres akademik yang tinggi, yang berhubungan dengan keterlibatan mereka dalam
pembelajaran online (Nurrahma et al.,, 2021). Selain itu, penelitian di Kalimantan
menunjukkan bahwa 40% mahasiswa mengalami tingkat stres yang signifikan akibat
perubahan metode pembelajaran selama pandemi (Hassan, 2023). Penelitian lain juga
menunjukkan bahwa mahasiswa di bidang kesehatan, seperti kedokteran, mengalami tingkat
stres yang lebih tinggi dibandingkan dengan mahasiswa di bidang lainnya, dengan prevalensi
stres mencapai 62% (Sharma, 2023).

Di Provinsi Riau, mahasiswa menghadapi tantangan tambahan yang dapat
memperburuk kondisi stres mereka. Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa di Riau sering
kali merasakan tekanan dari harapan keluarga dan masyarakat yang tinggi, serta kondisi
lingkungan yang tidak mendukung, seperti polusi udara akibat kebakaran hutan (Eldy, 2023).
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Sebuah studi di Riau menemukan bahwa 82% mahasiswa mengalami stres akademik, dengan
perempuan lebih rentan terhadap stres dibandingkan laki-laki. Selain itu, kurangnya dukungan
sosial dan keterampilan manajemen stres juga berkontribusi terhadap tingginya tingkat stres
di kalangan mahasiswa (Widiyanti et al., 2021).

Faktor penyebab stres pada mahasiswa perguruan tinggi sangat beragam, mulai dari
beban akademik yang berat hingga tekanan sosial yang tinggi. Beban akademik, termasuk
tugas yang menumpuk dan ekspektasi untuk berprestasi, sering kali menjadi sumber utama
stres (Ding & Xu, 2021). Selain itu, tekanan untuk beradaptasi dengan lingkungan sosial baru,
seperti interaksi dengan teman sebaya dan kebutuhan untuk berpartisipasi dalam berbagai
kegiatan, juga dapat menambah beban psikologis mahasiswa. Penelitian menunjukkan bahwa
mahasiswa yang tidak memiliki keterampilan manajemen waktu yang baik lebih rentan
terhadap stres, yang dapat berdampak negatif pada kesehatan mental mereka (Ding & Xu,
2021). Oleh karena itu, memahami faktor-faktor penyebab stres ini adalah langkah awal yang
penting dalam merancang intervensi yang efektif.

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan di Institut Kesehatan dan Teknologi Al
Insyirah menunjukkan adanya indikasi signifikan terkait tingkat stres di kalangan mahasiswa.
Data yang diperoleh berasal dari kuesioner Perceived Stress Scale-10 (PSS-10) yang telah
disebarkan kepada 10 mahasiswa. Dari hasil analisis kuesioner tersebut, ditemukan bahwa 8
dari 10 mahasiswa terindikasi mengalami stres dengan rentang skor antara 9 hingga 13. Skor
ini menunjukkan bahwa mahasiswa tersebut berada dalam kategori stres ringan hingga
sedang.

Penting untuk dicatat bahwa skor PSS-10 yang diperoleh mencerminkan tingkat stres
yang dialami oleh mahasiswa pada bulan September 2024. Dengan 80% dari responden
menunjukkan tanda-tanda stres, hal ini mengindikasikan bahwa masalah kesehatan mental di
kalangan mahasiswa di Institut Kesehatan dan Teknologi Al Insyirah perlu mendapatkan
perhatian lebih lanjut. Stres yang berkepanjangan dapat berkontribusi pada berbagai masalah
kesehatan fisik dan mental, termasuk kecemasan, depresi, dan penurunan performa akademik
(APA, 2021). Melihat tingkat kasus stres yang cukup tinggi di kalangan mahasiswa dan
dampak negatif yang ditimbulkan, penting untuk "Penerapan Aktivitas Berkemah di Alam
Terbuka untuk Mengatasi Tingkat Stres pada Mahasiswa di Institut Kesehatan dan Teknologi
Al Insyirah".

Penelitian sebelumnya telah mengidentifikasi banyak faktor penyebab stres, mulai dari
tuntutan akademik hingga tekanan sosial. Upaya intervensi yang dilakukan umumnya berupa
konseling, manajemen waktu, hingga teknik relaksasi. Namun, penelitian mengenai efektivitas
kegiatan berbasis alam seperti berkemah sebagai intervensi penurunan stres pada mahasiswa
masih terbatas, khususnya dengan mempertimbangkan perbedaan tipe kepribadian introvert
dan ekstrovert. Sebagian besar studi sebelumnya hanya menilai efek lingkungan alam secara
umum tanpa memperhatikan karakteristik individu. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan
untuk mengisi kesenjangan tersebut dengan mengeksplorasi pengaruh aktivitas berkemah di
alam terbuka terhadap tingkat stres mahasiswa berdasarkan tipe kepribadian introvert dan
ekstrovert di Institut Kesehatan dan Teknologi Al Insyirah.

Dengan demikian, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi
pengembangan program-program peningkatan kesejahteraan mental mahasiswa berbasis
intervensi alam yang lebih tepat sasaran.

METODE
Jenis Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian Quasi
Eksperimental. Metode penelitian yang digunakan adalah 7wo Group Pretest-Posttest. Desain
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didefinisikan sebagai eksperimen yang memiliki perlakuan, pengukuran dampak, unit

eksperimen namun tidak menggunakan penugasan acak untuk menciptakan perbandingan

dalam rangka menyimpulkan perubahan yang disebabkan perlakuan.

Lokasi dan Waktu Penelitian

Waktu Penelitian ini di laksanakan pada bulan Desember 2024 — Januari 2025 Di Bumi
Perkemahan dan Wisata Alam Desa Gema (Gemavilage Adventure), Kabupaten Kampar,
Provinsi Riau.

Populasi dan Sampel

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa aktif Program Studi
Keperawatan semester 5 di Institut Kesehatan dan Teknologi Al Insyirah sebanyak 44 orang.
Sampel penelitian dipilih menggunakan teknik purposive sampling, dengan kriteria inklusi:
mahasiswa semester 5 yang bersedia menjadi responden, tidak memiliki riwayat gangguan
mental berat, dan mampu mengikuti seluruh rangkaian kegiatan berkemah. Sebanyak 6
mahasiswa dipilih sebagai kelompok intervensi, terdiri atas 3 introvert mahasiswa dan 3
mahasiswa ekstrovert. Penentuan tipe kepribadian dilakukan dengan cara membagikan
kuesioner Eysenck Personality Inventory (EPI) kepada seluruh mahasiswa semester 5,
kemudian dihitung skor EPI untuk mengidentifikasi kecenderungan introvert atau ekstrovert.
Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan dengan dua kuesioner: kuesioner Eysenck Personality
Inventory (EPI) untuk mengidentifikasi tipe kepribadian, dan kuesioner Perceived Stress
Scale-10 (PSS-10) untuk mengukur tingkat stres. Kuesioner EPI dibagikan pada awal
penelitian untuk menentukan kelompok introvert dan ekstrovert. Sementara itu, PSS-10
dibagikan sebelum kegiatan berkemah (pretest) dan sesudah kegiatan berkemah (posttest)
untuk mengetahui perubahan tingkat stres setelah intervensi. Data yang diperoleh dari metode
ini akan dianalisis secara kuantitatif untuk mendapatkan pemahaman yang lebih holistik
mengenai dampak kegiatan berkemah terhadap tingkat stres mahasiswa (Firman & Rahayu,
2020).

Intervensi yang diberikan berupa kegiatan berkemah di alam terbuka di Bumi
Perkemahan dan Wisata Alam Desa Gema (Gemavilage Adventure), Kabupaten Kampar,
Provinsi Riau. Kegiatan dilaksanakan selama 2 hari 1 malam, pada bulan Desember 2024
Januari 2025. Selama kegiatan berkemah, mahasiswa diajak mengikuti aktivitas di alam
terbuka seperti mendirikan tenda, hiking ringan, api unggun, serta permainan kelompok.
Semua kegiatan dipandu oleh instruktur untuk memastikan keamanan dan kelancaran
kegiatan.

Analisis Data

1. Analisis univariat akan dilakukan untuk menggambarkan karakteristik demografis peserta
dan tingkat stres mereka sebelum dan setelah kegiatan berkemah. Data yang diperoleh dari
kuesioner akan dianalisis menggunakan statistik deskriptif untuk memberikan gambaran
umum mengenai populasi yang diteliti. Hal ini penting untuk memahami konteks dan latar
belakang peserta yang terlibat dalam penelitian ini (Rahmawati, 2023).

2. Analisis bivariat dilakukan untuk mengeksplorasi hubungan antara tipe kepribadian
peserta (introvert dan ekstrovert) dengan perubahan tingkat stres setelah kegiatan
berkemah. Analisis ini menggunakan uji t berpasangan, seperti uji t berpasangan (paired t-
test) untuk mengetahui perbedaan signifikan antara nilai pretest dan posttest pada masing-
masing kelompok (introvert dan ekstrovert). Selain itu, digunakan juga uji t tidak
berpasangan (independent t-test) untuk membandingkan rata-rata penurunan skor stres
antara kelompok introvert dan ekstrovert. Hasil dari analisis ini diharapkan dapat
memberikan wawasan mengenai bagaimana karakteristik individu dapat mempengaruhi
respons terhadap intervensi berkemah (Hardayati, 2023).
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HASIL
1. Analisis Univariat

A. Tingkat Stres Mahasiswa Sebelum Berkemah dengan Tipe Kepribadian Introvert

dan Ekstrovert

Table 1. Data tingkat stres kusioner 6 responden (sebelum berkemah)

No. Tipe Skor Tingkat

Respon Umur Jenis Kelamin Kepribadian Stres (Pre) Kategori
2 20 L Ekstrovert 23 Stres Sedang
10 21 L Ekstrovert 20 Stres Sedang
14 20 L Ekstrovert 17 Stres Sedang
21 21 L Introvert 22 Stres Sedang
22 23 L Introvert 28 Stres Berat
40 23 L Introvert 17 Stres Sedang

Sumber: Data Primer 2025

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan jumlah responden adalah 6 orang. Dari segi
tingkat stres terdapat pre intervensi, untuk tipe kepribadian ekstrovert terdiri dari 1
responden dengan umur 20 tahun memperoleh skor 23 (stres sedang), 1 responden umur
21 tahun memperoleh skor 20 (stres sedang), 1 responden dengan umur 20 tahun
memperoleh skor 17 (stres sedang), sedangkan untuk tipe kepribadian introvert terdiri
dari 1 responden umur 21 tahun memperoleh skor 22 (stres sedang), dan 2 responden
lagi dengan umur 23 tahun memperoleh skor 28 (stres berat) dan skor 17 (stres sedang).

. Tingkat Stres Mahasiswa Sebelum Berkemah dengan Tipe Kepribadian Introvert

dan Ekstrovert

Tabel 2. Data tingkat stres kusioner 6 responden (sesudah berkemah)

No. Umur Jenis Tipe Skor Tingkat Kategori
Respon Kelamin Kepribadian Stres (Post)
2 20 L Ekstrovert 17 Stres Sedang
10 21 L Ekstrovert 16 Stres Sedang
14 20 L Ekstrovert 14 Stres Sedang
21 21 L Introvert 18 Stres Sedang
22 23 L Introvert 21 Stres Sedang
40 23 L Introvert 14 Stres Sedang

Sumber: Data Primer 2025

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan jumlah responden adalah 6 orang. Dari segi
tingkat stres terdapat post intervensi yang menunjukan penurunan pada skor tingkat
stres responden, untuk tipe kepribadian ekstrovert terdiri dari 1 responden dengan umur
20 tahun memperoleh skor 17 (stres sedang), 1 responden umur 21 tahun memperoleh
skor 16 (stres sedang), 1 responden dengan umur 20 tahun memperoleh skor 14 (stres
sedang), sedangkan untuk tipe kepribadian introvert terdiri dari 1 responden umur 21
tahun memperoleh skor 18 (stres sedang), dan 2 responden lagi dengan umur 23 tahun
memperoleh skor 21 (stres sedang) dan skor 14 (stres sedang).

2. Analisis Bivariat

A. Hasil Tingkat Stres Mahasiswa Sebelum dan Sesudah Berkemah

Tabel 3. Data kusioner 6 responden (sebelum dan sesudah berkemah)

No.

Umur Jenis Tipe Skor Kategori Skor Kategori Selisih
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Res Kelamin Kepribadian Tingkat Tingkat Skor
Stres Stres
(Pre) (Post)
2 20 L Ekstrovert 23 Stres Sedang 17 Stres Sedang 6
10 21 L Ekstrovert 20 Stres Sedang 16 Stres Sedang 4
14 20 L Ekstrovert 17 Stres Sedang 14 Stres Sedang 3
21 21 L Introvert 22 Stres Sedang 18 Stres Sedang 4
22 23 L Introvert 28 Stres Berat 21 Stres Sedang 7
40 23 L Introvert 17 Stres Sedang 14 Stres Sedang 3

Sumber: Data Primer 2025

Berdasarkan tabel menunjukkan jumlah responden adalah 6 orang. Dari segi
tingkat stres terdapat pre dan post, 1 responden dengan umur 20 tahun memperoleh skor
pre (23) dan post (17) dengan selisih skor 6, 1 responden umur 21 tahun memperoleh
skor pre (20) dan post (16) dengan selisih skor 4, 2 responden dengan umur 20 dan 23
tahun memperoleh skor pre (17) dan post (14) dengan selisih skor 3, 1 responden umur
21 tahun memperoleh skor pre (22) dan post (18) dengan selisih skor 4, dan 1 responden
lagi dengan umur 23 tahun memperoleh skor pre (28) dan post (21) dengan selisih skor
7. Berdasarkan hasil uji statistik paired t-test, diperoleh nilai p = 0,0011 (p < 0,05), yang
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat stres mahasiswa
sebelum dan sesudah diberikan intervensi kegiatan berkemah.

PEMBAHASAN
1. Tingkat Stres Sebelum Diberikan Intervensi Kegiatan Berkemah Berdasarkan Tipe

Kepribadiannya

Hasil analisis menunjukkan bahwa secara umum skor stres sebelum kegiatan
berkemah berada pada kategori stres sedang, dengan variasi individu yang mencolok.
Dimana untuk tipe kepribadian introvert meliki skor tertinggi 28 (stres berat) dan terendah
17 (stres sedang), sedangkan untuk tipe kepribadian ektrovert memiliki skor tertinggi 23
(stres sedang) dan skor terendah 17 (stres sedang). Hal ini menunjukkan bahwa stres di
antara responden dapat bervariasi tergantung pada faktor-faktor eksternal dan internal yang
memengaruhi kesehatan mental mereka. Munculnya stres di kalangan mahasiswa atau
orang dewasa muda dapat dipicu oleh berbagai situasi, termasuk tuntutan akademis, isolasi
sosial, serta tekanan dari lingkungan sekitar (Gaite et al., 2022).Penelitian oleh Hardyanto
et al. mengungkapkan bahwa peningkatan tingkat stres dapat berdampak negatif pada
kinerja individu (Hardyanto et al., 2024). Kesadaran akan dampak stres terhadap kinerja
penting untuk menjaga reaksi positif individu terhadap intervensi seperti berkemah yang
berupaya mengurangi stres tersebut.

Temuan ini konsisten dengan beberapa penelitian terkini yang menunjukkan bahwa
stres akademik masih menjadi masalah utama mahasiswa. Studi oleh Sharma et al. (2023)
menemukan bahwa mahasiswa kedokteran mengalami tingkat stres yang signifikan akibat
beban akademik dan sosial. Penelitian Hasan & Ruslan (2023) juga melaporkan prevalensi
stres tinggi di kalangan mahasiswa kesehatan selama masa endemi COVID-19. Sementara
itu, Wenny et al. (2023) menunjukkan adanya hubungan antara pengalaman masa kecil
yang buruk dan stres pada mahasiswa. Widiyanti et al. (2021) menemukan bahwa
mahasiswa di Riau memiliki prevalensi stres akademik hingga 82%. Selain itu, Chadha et
al. (2023) mengungkapkan bahwa faktor-faktor demografis, seperti usia dan jenis kelamin,
juga memengaruhi tingkat stres mahasiswa. Hal ini memperkuat pentingnya strategi
intervensi yang efektif seperti kegiatan berkemah untuk membantu menurunkan tingkat
stres.
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Berdasarkan analisis ini, peneliti berasumsi bahwa kegiatan berkemah yang akan
dilakukan tidak hanya berfungsi sebagai tempat untuk mengurangi stres, tetapi juga
sebagai sarana untuk meningkatkan kualitas interaksi sosial dan dukungan emosional di
antara individu. Asumsi berikutnya yang dapat diambil adalah bahwa tingkat stres sebelum
kegiatan berkemah kemungkinan besar dipengaruhi oleh lingkungan akademik dan sosial
yang tidak stabil. Hal ini sejalan dengan hasil analisis yang menunjukkan bahwa sebagian
besar responden memiliki tingkat stres yang berada dalam kategori sedang hingga berat
sebelum berkemah, menandakan dampak dari tekanan akademik yang sedang mereka
hadapi. Kepribadian individu juga merupakan faktor determinan yang signifikan dalam
memengaruhi tingkat stres. Dengan demikian, terdapat kemungkinan bahwa perbedaan
skor stres antara responden yang ekstrovert dan introvert ada hubungannya dengan
bagaimana mereka merespons situasi yang menegangkan di sekitar mereka. Hal ini juga
mencerminkan mekanisme coping yang digunakan oleh masing-masing individu, di mana
ekstrovert lebih cenderung mengandalkan dukungan sosial, sedangkan introvert mungkin
menerapkan strategi coping yang lebih individualis.

2. Tingkat Stres Sesudah Diberikan Intervensi Kegiatan Berkemah Berdasarkan Tipe
Kepribadiannya

Data menunjukkan bahwa intervensi kegiatan berkemah memberikan dampak positif
dalam mengurangi tingkat stres pada enam responden yang diteliti. Responden 2, 10, dan
14, yang semuanya memiliki kepribadian ekstrovert, menunjukkan penurunan skor stres
dari 23, 20, dan 17 menjadi 17, 16, dan 14, yang masing-masing mencerminkan hasil
penurunan sebesar 6, 4, dan 3 poin. Di sisi lain, responden introvert (responden 21, 22, dan
40) juga mengalami penurunan, dengan responden 22 menunjukkan penurunan paling
signifikan dari 28 (Stres Berat) menjadi 21 (Stres Sedang), yang merupakan penurunan
skor sebesar 7 poin. Penurunan stres yang lebih besar pada responden introvert (rata-rata
penurunan 4.67 poin) dibandingkan dengan ekstrovert (rata-rata penurunan 4.33 poin)
menunjukkan bahwa kegiatan berkemah memiliki efek positif yang berbeda tergantung
pada tipe kepribadian individu. Keseluruhan data ini menunjukkan bahwa baik responden
ekstrovert maupun introvert mengalami penurunan tingkat stres yang menunjukkan
efektivitas kegiatan berkemah dalam meredakan stres, meskipun responden introvert
mengalami penurunan sedikit lebih besar.

Penelitian oleh Rijasawitri dan Suana mengenai pengaruh dari lingkungan kerja non-
fisik terhadap kepuasan kerja dan stres kerja menekankan pentingnya lingkungan positif
dalam mendukung kesehatan mental (Rijasawitri & Suana, 2020). Hal ini serupa dengan
konteks berkemah, di mana lingkungan alami dan dukungan sosial dapat menghasilkan
atmosfer yang mengurangi stres.

Temuan ini sejalan dengan beberapa penelitian terbaru yang menunjukkan efektivitas
kegiatan berbasis alam dalam mengurangi stres. Studi oleh Utami et al. (2022)
menyebutkan bahwa intervensi resiliensi berbasis lingkungan alami menurunkan stres pada
pasien komorbid secara signifikan. Fathoni et al. (2024) juga melaporkan bahwa aktivitas
spiritual dan berbasis alam mampu menurunkan stres mahasiswa saat menyusun karya tulis
ilmiah. Sementara itu, Faizah & Fatimah (2020) menunjukkan bahwa ruang hijau kota
dapat digunakan sebagai media terapi untuk mengurangi stres masyarakat. Penelitian Birdi
et al. (2020) menemukan bahwa paparan lingkungan alami meningkatkan kesejahteraan
psikologis dan menurunkan gejala stres. Selain itu, Liu et al. (2021) menyebutkan bahwa
tipe kepribadian memengaruhi cara individu merespons stres dan kegiatan berbasis alam
sangat bermanfaat bagi individu dengan kecenderungan introvert. Hal ini mendukung
temuan penelitian ini bahwa kegiatan berkemah efektif menurunkan stres pada mahasiswa,

Page | 91



Al-Asalmiya Nursing / Vol. 14, No. 1, Juni 2025

khususnya dengan perbedaan efek yang sedikit lebih besar pada responden introvert
dibandingkan ekstrovert.

Peneliti berasumsi bahwa kegiatan berkemah secara efektif berfungsi sebagai
intervensi untuk mengurangi tingkat stres individu. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
skor stres responden mengalami penurunan yang setelah mengikuti kegiatan berkemabh.
Hal ini mengindikasikan bahwa lingkungan alami dan pengalaman sosial positif yang
terjalin selama kegiatan tersebut berkontribusi pada kesehatan mental yang lebih baik.

3. Efektivitas Penerapan Intervensi Berkemah Terhadap Penurunan Tingkat Stres
Mahasiswa Berdasarkan Tipe Kepribadiannya

Dari analisis bivariat memberikan wawasan lebih dalam mengenai data. Uji
normalitas menunjukkan bahwa data terdistribusi normal, yang mendasari validitas analisis
mendatang, termasuk perbandingan skor stres sebelum dan sesudah intervensi berkemah.
Skor stres rata-rata sebelum berkemah, khususnya untuk kelompok introvert yang lebih
tinggi (22,33) dibandingkan ekstrovert (20), menunjukkan bahwa introvert mungkin lebih
rentan terhadap stres. Namun, perubahan positif terlihat setelah kegiatan berkemah, baik
introvert maupun ekstrovert mengalami penurunan signifikan dalam skor stres mereka.
Penelitian ini sejalan dengan teori yang menganggap bahwa individu dengan kepribadian
introvert lebih mungkin tertekan dalam situasi sosial, dan oleh karena itu, kegiatan yang
memberikan kesempatan untuk bersantai dan menjauh dari tekanan sosial sangat
bermanfaat bagi mereka (Liu et al., 2021).

Berdasarkan beberapa referensi terdahulu, peneliti mengidentifikasi studi yang
memperkuat hasil penemuan ini. Seperti yang dinyatakan oleh Alvesson & Sandberg,
keterlibatan dalam kegiatan luar ruangan berpotensi signifikan dalam pengurangan gejala
stres (Alvesson & Sandberg, 2020).

Dan penelitian lainnya yang relevan menunjukkan bahwa individu yang
menghabiskan waktu di lingkungan alami sering mengalami penurunan gejala stres dan
meningkatkan kesejahteraan emosional mereka (Birdi et al., 2020).

Temuan ini juga didukung oleh beberapa penelitian terbaru yang menunjukkan
bahwa kegiatan luar ruangan efektif dalam mengurangi stres. Studi oleh Utami et al.
(2022) melaporkan bahwa terapi berbasis alam membantu menurunkan stres pasien
komorbid. Fathoni et al. (2024) menemukan bahwa aktivitas berbasis spiritual dan alam
efektif dalam menurunkan kecemasan mahasiswa. Wenny et al. (2023) menunjukkan
adanya korelasi signifikan antara pengalaman trauma masa kecil dan stres, yang dapat
diminimalkan melalui kegiatan positif seperti berkemah. Hasan & Ruslan (2023) juga
mencatat bahwa mahasiswa kesehatan menunjukkan penurunan stres setelah mendapatkan
intervensi berbasis lingkungan. Selain itu, Sharma et al. (2023) menegaskan pentingnya
intervensi berbasis komunitas dan lingkungan alami untuk mengurangi stres dan
meningkatkan kesejahteraan mental mahasiswa. Hal ini memperkuat bahwa intervensi
berbasis alam, seperti berkemah, efektif sebagai strategi manajemen stres.

Peneliti berasumsi bahwa kegiatan berkemah di alam terbuka akan memberikan
dampak positif bagi kesehatan mental, dengan harapan bahwa aktivitas tersebut dapat
membantu mahasiswa mengurangi stres yang biasanya dialami dalam konteks akademik.
Dan asumsi tersebut juga diperkuat dengan hasil yang didapatkan dari studi yang dilakukan
oleh peneliti yaitu Uji-T menghasilkan nilai statistik yang menunjukkan perbedaan
signifikan antara tingkat stres sebelum dan sesudah kegiatan berkemah, dengan p-value
jauh di bawah 0.05, menegaskan bahwa berkemah adalah intervensi yang efektif untuk
pengurangan stres. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa intervensi berkemah efektif
dalam menurunkan tingkat stres, sebagaimana dibuktikan oleh penurunan skor yang
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signifikan dari sebelum hingga sesudah kegiatan kegiatan berkemah mendukung gagasan
bahwa kegiatan luar ruangan dapat berfungsi sebagai sarana pelepas stres.

SIMPULAN
Melalui penelitian ini, yang menelaah penerapan aktivitas berkemah di alam terbuka
terhadap tingkat stres berdasarkan perspektif tipe kepribadian pada mahasiswa di Institut

Kesehatan dan Teknologi Al Insyirah, kita dapat menarik beberapa kesimpulan penting yang

mencerminkan hasil dari analisis deskriptif maupun inferensial yang dilakukan:

1. Rata-rata tingkat stres sebelum dilakukan intervensi berkemah di alam terbuka adalah
introvert memiliki rata-rata skor stres awal lebih tinggi (22,33) dibandingkan ekstrovert
(20) dengan mayoritas responden menunjukkan tingkat stres sedang (83,33%) dan tingkat
stres berat (16,67%).

2. Rata-rata tingkat stres sesudah dilakukan intervensi berkemah di alam terbuka adalah
introvert memiliki rata-rata skor stres sesudah dilakukannya intervensi didapatkan skor
17,67 dibandingkan ekstrovert di skor 15,67 dengan penurunan stres yang lebih besar
pada responden introvert (rata-rata penurunan 4.67 poin) dibandingkan dengan ekstrovert
(rata-rata penurunan 4.33 poin) dengan tingkat stres responden seluruhnya menunjukkan
tingkat stres sedang (100%)

3. Hasil uji statistik, khususnya uji T yang menghasilkan nilai statistik 6,71 dengan nilai P
0,0011, menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik dalam
tingkat stres sebelum dan sesudah kegiatan berkemah. Ini memberikan bukti kuat bahwa
berkemah berfungsi sebagai alat yang efektif dalam mengurangi stres. Dengan demikian,
temuan ini mendukung hipotesis bahwa intervensi berbasis alam, seperti berkemah,
memiliki dampak positif terhadap kesehatan mental mahasiswa, dan dapat menjadi
metode terapi yang layak dipertimbangkan dalam konteks manajemen stres.
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