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ABSTRACT 

Anxiety is one of the psychological problems that every individual has. This is because since birth the individual 

already has trait anxiety. The pandemic condition makes individuals experience state anxiety with sudden changes 

that have an impact on the economic conditions of the families who open micro, small and medium enterprises. 

Individuals who experience anxiety problems usually feel trembling, cold sweats, muscle tension, headaches, 

irritability, insomnia, chest palpitations, feeling tired to shortness of breath. The pandemic condition poses 

challenges for every individual. This makes the individual feel pressure that causes a physical reaction. When faced 

with this, many individuals do self-diagnosis with online applications so that sometimes it makes individuals even 

more anxious. The purpose of psychoeducational activities carried out is to provide counseling about anxiety, types 

of anxiety and solutions to manage anxiety that is owned by each individual. The results of psychoeducation provide 

an overview to individuals regarding the appropriate solutions to manage their anxiety and the most appropriate 

solutions that can make participants feel comfortable. Participants felt that the Safe Place technique where they 

imagined a comfortable place for themselves was a technique that made participants feel calmer. 

 
Kata kunci: Anxiety, Psychoeducation, UMKM 

ABSTRAK 

Kecemasan merupakan salah satu permasalahan psikologi yang dimiliki oleh setiap individu. Hal ini dikarenakan 

sejak lahir individu sudah memiliki trait anxiety. Kondisi pandemi membuat individu mengalami state anxiety 

dengan perubahan secara mendadak yang memberikan dampak pada kondisi perkenomomian keluarga pelaku 

UMKM. Individu yang mengalami masalah kecemasan biasanya merasa gemetar, keringat dingin, otot tegang, sakit 

kepala, mudah marah, susah tidur, dada berdebar-debar, merasa lelah hingga sesak nafas. Kondisi pandemi 

menimbulkan tantangan bagi setiap individu. Hal tersebut membuat individu merasa memiliki tekanan yang 

menimbulkan reaksi fisik. Ketika menghadapi hal tersebut banyak individu yang melakukan self-diagnosis dengan 

aplikasi online sehingga terkadang membuat individu semakin cemas. Tujuan kegiatan psikoedukasi yang dilakukan 

untuk memberikan penyuluhan mengenai kecemasan, jenis-jenis kecemasan dan solusi untuk mengelolah 

kecemasan yang dimiliki oleh setiap individu. Hasil dari psikoedukasi memberikan gambaran kepada individu 

mengenai solusi yang sesuai untuk mengelola kecemasan yang dimilikinya dan solusi yang paling sesuai yang dapat 

membuat partisipan merasa nyaman. Partisipan merasa bahwa teknik Safe Place dimana mereka membayangkan 

tempat yang nyaman untuk dirinya merupakan teknik yang membuat peserta merasa lebih tenang. 

 
Keywords: kecemasan, psikoedukasi, UMKM 

 
 

1. PENDAHULUAN 

Pandemi COVID-19 (Coronavirus Disease 2019) membawa tantangan pada setiap individu di 

dunia. Upaya dalam menghambat penyebaran COVID-19 dengan diberlakukannya PSBB 

(pemberlakuan pembatasan kegiatan masyarakat) yang dilakukan di setiap kota di Indonesia. 

Pemberlakuan PSBB tersebut memberikan dampak terhadap perekonomian masyarakat karena 

tidak adanya akses masuk wisata dan lebih banyak individu yang melakukan aktivitas di dalam 

rumah. Berdasarkan data kementrian Koperasi dan UKM menyebutkan, sekurangnya terdapat 37 

ribu pelaku UMKM yang terpukul selama pandemi (Sunarsi, 2020). Pandemik memberi dampak 

pada Pelaku Usaha Mikro Kecil dan Menengah (UMKM) pada segi bahan dan harga dimana 

permintaan pasar menurun dan pengiriman barang terhambat (Muhlis, 2021). Kondisi pandemi 
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membuat omset penjualan para UMKM mengalami kemunduran, kesulitan memperoleh bahan 

baku, modal usaha, dan adanya hambatan dalam produksi (Aminy & Fithriasari, 2020).  

Secara psikologis, hal tersebut dapat menimbulkan perasaan tidak aman dan cemas yang 

mengakibatkan kegiatan perekonomian menjadi terhambat. Berdasarkan data World Health 

Organization (WHO),1 dari 13 individu di dunia mengalami kecemasan. Hasil survey di Inggris 

menunjukkan bahwa selama 30 Maret hingga 29 April 2020 meunjukkan bahwa perempuanlah 

yang cenderung lebih rentan mengalami cemas dibandingkan laki-laki (McElcroy et al, 2020). 

Hal serupa juga diperkuat dengan temuan Shevlin dan rekan-rekan (2020) yang mengemukan 

perempuan lebih rentan cemas daripada laki-laki; sebaliknya laki-laki lebih rentan trauma 

daripada perempuan. Pendapatan rumah tangga yang rendah memiliki kaitan dengan kecemasan 

pada kekhawatiran mengenai Covid dan dampaknya bagi mereka (McElcroy et al, 2020). 

Partisipan yang kehilangan pendapatan atau pendapatannya menjadi rendah selama pandemi 

memiliki risiko lebih tinggi gangguan cemas atau depresi (Shevlin et al, 2020).  Data survey 

online yang dilakukan oleh lembaga SurveyMETER pada akhir bulan Mei 2020 mengenai 

kecemasan dengan menggunakan GAD-7 terhadap 3.533 responden yang berasal dari 34 

provinsi di Indonesia mendapatkan hasil bahwa 55% responden mengalami gangguan kecemasan 

(ringan,sedang dan berat) (Suriastini, Sikoki, & Listiono, 2020).  

Kecemasan merupakan suatu signal bahaya, kecemasan merupakan pengantar yang berhubungan 

dengan proses somatis yang berkaitan dengan aktivitas dari situasi yang membahayakan. Lang 

(dalam Craske et al., 2009) mengklasifikasikan gejala kecemasan dan ketakutan menjadi 3 

respon sistem, yaitu: (a) Kekhawatiran (verbal-subjective); (b) Penghindaran (overt motor acts), 

dan (c)Ketegangan otot (somato-visceral activity). Menurut Noelen-Hoeksema (2014) terdapat 

beberapa karakteristik respons terhadap ancaman yang dapat menjadi gejala gangguan 

kecemasan, yaitu respons: (a) somatis, dapat berupa otot yang tegang, detak jantung yang 

meningkat, perubahan dalam pernapasan, pupil mata yang melebar, dan menyebabkan individu 

menjadi berkeringat; (b) emosional, dapat berupa rasa takut, gelisah, dan mudah tersinggung;  (c) 

kognitif, dapat berupa antisipasi bahaya, melebih-lebihkan bahaya, rasa tidak nyata, dan masalah 

dalam berkonsentrasi; dan (d) perilaku dapat berupa menunjukkan respons terhadap ancaman 

seperti melarikan diri, menghindari, agresi, dan kaku. 

Individu yang mengalami gejala kecemasan banyak yang melakukan self-diagnosis secara online 

sehingga terkadang membuat individu tersebut merasa semakin cemas karena ia tidak 

mengetahui apakah kecemasan yang ia alami berada ditahap wajar atau perlu untuk mendapatkan 

bantuan dari tenaga professional. Selain itu, terkadang terdapat individu yang membutuhkan 

bantuan tenaga professional untuk membantu menghadapi permasalahan yang dialami. 

Psikoedukasi ini mengajarkan perserta untuk menerapkan relaksasi yang diharapkan dapat 

menurunkan kecemasan yang dimilikinya. Aufar, dan Raharjo (2020) menemukan bahwa 

kegiatan relaksasi dapat dijadikan sebagai solusi untuk mengelola kecemasan di masa Pandemi 

COVID-19. Sejalan dengan Aufar, dan Raharjo, Aristawati, Pratitis, Putri dan Amirudin (2020) 

menemukan bahwa teknik relasasi dapat memberikan manfaat untuk menurunkan kecemasan di 

masa pandemic. Penelitian yang dilakukan terhadap mahasiswa di Spanyol yang menjalani 4 sesi 

latihan relaksasi ditemukan adanya penurunan tingkat kecemasan semasa pandemi (Ozamic-

Etxebbaria et al, 2020). Teknik relaksasi adalah latihan terapeutik yang dirancang untuk 

membantu seseorang menurunkan ketegangan dan kecemasan dengan menurunkan tingkat 

kortisol, mengurangi keluhan somatik, dan pengalaman subyektif tertekan dari penderita.  

Banyak ragam teknik relaksasi dan beberapa teknik relaksasi adalah box breathing, guided 

imaginary, dan progressive muscle relaxation (Norelli et al, 2021). Box breathing adalah latihan 

relaksasi dengan bernafas sambil membayangkan sebuah kotak dengan keempat sisinya. Latihan 

bernafas dijadikan sebagai rekomendasi untuk rehabilitasi pernafasan pada dewasa yang 

terinfeksi virus Corona selain pengobatan medis lainnya yang diberikan (Zhao et al, 2020). 
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Kombinasi latihan bernafas selama 20 menit juga dimasukkan dalam Psychological-Behavior 

Intervention terhadap penderita Covid selama dirawat di RS Huoshenshan dari 23 Februari 

hingga 13 Maret 2020 menunjukkan bahwa adanya penurunan tingkat cemas dan depresi pada 

pasien serta perbaikan pada fungsi parau-paru (Kong et al, 2020).  

Guide imaginary adalah latihan relaksasi yang mengarahkan individu membayangkan satu 

lingkungan yang tenang sehingga membuat kelima indera merasakan ketenangan (Norelli et al, 

2021). Progressive Muslce Relaxation adalah teknik relaksasi yang fokus pada gejala ketegangan 

yang diasosiasikan dengan cemas. Latihan dilakukan dengan mengencangkan dan mengendurkan 

otot di seluruh badan dengan fokus pada pengenduran otot sebagai tahap relaksasinya. Teknik ini 

dapat dilakukan sendiri atau dengan pengarahan orang lain (Norelli et al., 2021). Penelitian 

berikut menunjukkan adanya penurunan tingkat cemas dan perbaikan tidur pasien Covid-19 

setelah melakukanlatihan teknik relaksasi otot progresif. Penelitian Liu et al (2020) terhadap 

pasien isolasi di mana kelompok eksperimen diberikan latihan relaksasi otot selama 30 menit 

setiap harinya untuk 5 hari berturut-turut menunjukkan adana penurunan tingkat kecemasan dan 

perbaikan kualitas tidur pasien serta perbaikan fungsi paru-parunya. Penelitian Xiao et al (2020) 

terhadap pasien Covid-19 yang dirawat memberikan latihan relaksasi otot 30 menit setelah 

bangun tidur dan sebelum tidur menunjukkan penurunan tingkat cemas, mengurangi emosi 

negative seperti rasa takut dan tegang, serta membantu pasien menjadi mudah untuk tertidur.  

Mengingat teknik relaksasi ini memiliki dampak yang positif pada penurunan tingkat cemas 

pasien Covid-19 dan teknik ini dapat dilakukan sendiri oleh penderita, maka psikoedukasi ini 

diharapkan dapat membantu individu untuk dapat memahami mengenai kecemasan, jenis-jenis 

kecemasan dan solusi untuk mengelola kecemasan tersebut. Melalui psikoedukasi ini diharapkan 

peserta dapat mempraktekkan beberapa teknik relaksasi yang diajarkan sehingga dapat 

mengurangi tingkat kecemasan dan keluhan fisik yang dialami.  

 

2. METODE PELAKSANAAN PKM 

Kegiatan seminar psikoedukasi dilaksanakan secara online dengan media Zoom Meeting. Peserta 

kegiatan seminar ini adalah pelaku UMKM yang telah membuka usaha dalam rangka memenuhi 

kebutuhan sehari-hari selama masa pandemik. Seminar ini dihadiri oleh empat orang pelaku 

UMKM di Kota X. Program-program yang dulaksanakan untuk mengatasi permasalahan-

permasalahan yang telah dikemukakan sebelumnya, sebagai berikut : 

a. Pembicaraan dengan komunitas UMKM di kota X mengenai kerjasama penyelenggaraan 

seminar psikoedukasi, serta topik yang diangkat sebagai tema dalam psikoedukasi sebelum 

acara diselenggarakan. 

b. Psikoedukasi mengenai kecemasan, terkadi pemahaman pelaku UMKM mengenai kecemasan 

dan solusi yang dapat dilakukan untuk mengurangi kecemasan yang dapat mempengaruhi 

kondisi kesejahteraan hidup pelaku UMKM. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Seminar psikoedukasi ini dihadiri oleh 4 pelaku UMKM (2 perempuan dan 2 Laki-Laki) dengan 

rentang usia 16 – 36 tahun. Acara diselengarakan secara online dengan media Zoom Meeting 

pada hari Kamis, 22 Juli 2021 pukul 19.00 WIB – 21.00 WIB. Acara di buka dengan perkenalan 

antara peserta dengan tim pemateri. Selanjutnya acara dilanjutkan dengan penyampaian harapan 

peserta dari kegiatan psikoedukasi dan pembuatan kesepakatan mengenai aturan-aturan selama 

kegiatan seminar psikoedukasi ini.  

Selanjutnya adalah pengisian pre-test sebelum dilakukannya seminar. Sesi berikutnya dilakukan 

ice breaking dengan tujuan untuk membuat peserta menjadi lebih nyaman sebelum dimulainya 

pemaparan materi oleh pemateri. Pada sesi pemaparan materi dijelaskan mengenai pengertian 

kecemasan, jenis jenis kecemasan dan teknik untuk mengelola kecemasan.  
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Peserta diberikan psikoedukasi mengenai pengertian mengenai kecemasan dan jenis jenis 

kecemasan. Kecemasan terbagi menjadi dua jenis (Spielberger, 1966), yaitu (a) state anxiety, 

kondisi ketika seseorang merasa berada di dalam situasi yang mengancam; dan (b) trait anxiety, 

karakteristik seseorang yang cukup stabil dan mengarahkan seseorang untuk 

menginterpretasikan suatu keadaan sebagai ancaman. Setelah pemaparan mengenai kecemasan 

dan jenis-jenis kecemasan, peserta diberikan kesempatan untuk para peserta memberikan 

pertanyaan mengenai hal-hal yang masih kurang dipahami mengenai kecemasan dan jenis-

jenisnya. Hal yang ditanyakan oleh peserta mengenai pengalaman peserta dalam menghadapi 

kecemasan dan bertanya mengenai hal hal yang harus ia lakukan ketika menghadapi 

permasalahan yang sama yang menimbulkan kecemasan. Pertanyaan dari peserta yang 

membahsa mengenai materi berikutnya membuat pemateri menunda menjawab pertantaan 

tersebut hingga selesai sesi pemaparan teknik pengelolahan kecemasan. Setelah dipastikan sudah 

tidak ada pertanyaan dari peserta, sesi dilanjutkan dengan pemaparan mengenai teknik 

mengelola kecemasan. 

Pemateri memaparkan tiga teknik mengelola kecemasan,yaitu teknik relaksasi pernafasan, teknik 

relaksasi otot dan teknik safe place. Setelah tiga teknik tersebut dipaparkan sesi dilanjutkan 

dengan sesi praktek yaitu penerapan ketiga teknik tersebut. Selama praktek terlihat berjalan 

dengan cukup kondusif, peserta dapat mengikuti instruksi yang disampaikan pemateri untuk 

diterapkan. Setelah selesai mempraktekan ketiga teknik mengelola kecemasan, pemateri 

memberikan pertanyaan kepada peserta yang bertanya pada sesi sebelumnya, apakah 

pertanyaannya sudah terjawab dengan pemaparan dan praktek dari tiga teknik mengelola 

kecemasan. Setelah dipastikan bahwa peserta tersebut sudah mendapatkan jawaban sesi 

selanjutnya membahas mengenai pertanyaan yang masih ingin ditanyakan oleh peserta. Setelah 

sesi tanya jawab peserta selesai. Pemateri menanyakan mengenai teknik yang peserta rasa cocok 

untuk diri mereka ketika menghadapi kecemasan. Peserta menyampaikan bahwa teknik safe 

place merupakan teknik yang menurut mereka cocok untuk mengelola kecemasan yang 

dimilikinya. Peserta merasa bahwa dengan membayangkan tempat yang nyaman membuat diri 

mereka menjadi lebih nyaman dan lebih tenang. Setelah selesai sesi pemaparan, pemateri 

memberikan post-test untuk mengetahui gambaran mengenai pemahaman peserta selama 

pemaparan materi. Acara diakhiri dengan sesi foto bersama antara pemateri dan peserta. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan selama seminar berlangsung serta hasil pre-test dan 

post-test dari para peserta seminar yang mengikuti acara dari awal hingga akhir,diperoleh hasil 

bahwa para peserta seminar mendapatkan pemahaman mengenai kecemasan, jenis-jenis 

kecemasan, dampak kecemasan dan solusi yang efektif dalam mengelola kecemasan sehingga 

tidak memberikan dampak yang bekepanjangan. Berdasarkan tiga teknik dalam mengelola 

kecemasan yang diberikan pada psikoedukasi ini, peserta merasa bahwa teknik safe place 

sebagai teknik yang membuat peserta merasa nyaman.  Oleh karena diadakannya psikoedukasi 

seperti ini, para peserta mendapatkan pengetahuan baru yang bersifat teoretis dan praktis yang 

berkaitan dengan cara mengelola kecemasan. Saran yang diberikan adalah kegiatan seperti ini 

sebaiknya diadakan secara offline sehingga suasana tempat kegiatan dapat diatur agar berjalan 

kondusif. Selain itu, disarankan adanya pembagian peserta yang usianya lebih seragam sehingga 

penyampaiakn materi menjadi lebih terarah, meningat kecemasan pada remaja dan dewasa 

berbeda. Saran ketiga adalah sebaiknya sesi psikoedukasi dilakukan lebih dari satu sesi 

mengingat hal yang disampaikan cukup padat.  
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