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Abstrak: Pembelajaran jarak jauh berbasis online pada masa Pandemi COVID-19 merupakan 
solusi yang baik untuk dilakukan agar proses pembelajaran tetap dilaksanakan. Namun, pada 
proses pelaksanaannya mengalami kendala dan kelemahan. Dalam penelitian ini memiliki tujuan 
untuk menganalisis pembelajaran jarak jauh berbasis online pada masa pandemi COVID-19 
terhadap mindful self-care pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling UIN Banten. Metode yang 
digunakan yaitu kualitatif deskriptif. Pengumpulan data dengan wawancara pada lima 
mahasiswa Fakultas Dakwah Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten. Hasil 
dalam penelitian ini menemukan bahwa mahasiswa kurang memiliki mindful self-care 
disebabkan oleh faktor internal dan faktor eksternal. Penelitian lanjutan dengan metode 
berbeda disarankan pada penelitian ini. 

Kata Kunci: Pembelajaran Online, Perawatan Diri Penuh Perhatian 

Abstract: Online-based distance learning during the COVID-19 pandemic is a good solution to 
keep the learning process going. However, in the implementation process there are obstacles 
and weaknesses. This study aims to analyze online-based distance learning during the COVID-19 
pandemic on mindful self-care for Guidance and Counseling students at UIN Banten. The method 
used is descriptive qualitative. Collecting data by interviewing five students of the Da'wah 
Faculty, Sultan Maulana Hasanuddin State Islamic University, Banten. The results in this study 
found that students lack mindful self-care caused by internal factors and external factors. Further 
research with different methods is suggested in this study. 

Keywords: Online learning, Mindful self-care 

 
Pendahuluan 

Berdasarkan sejarah awal kehidupan manusia telah mengalami berbagai macam 
gelombang penyakit pandemi yang menyebabkan ratusan juta manusia terjangkit dan mengalami 
kematian seperti pandemik influenza (Gagnon et al., 2015)  dan pandemi HIV-AIDS (Merson, 
2006). Pada saat ini sebagian besar Negara terkena dampak pandemi COVID-19 (WHO, 2020) 
yang hingga sampai saat ini jumlah kematian mencapai 150.000 orang.  Penyebaran COVID-19 
yang secara masif memaksa pemerintah khususnya Indonesia agar menerapkan langkah-
langkah untuk mencegah dan mengatasi penularan. Di Indonesia sendiri Sekolah dan Universitas 
telah ditutup sejak bulan Maret 2020 dan menerapkan model pembelajaran jarak jauh berbasis 
online serta pemerintah Indonesia juga sangat mendukung agar masyarakat tetap berdiam diri di 
rumah (Setiati & Azwar, 2020). 

Pada umumnya pembelajaran biasanya dilakukan secara tatap muka di dalam ruang 
kelas yang telah disediakan dan adanya interaksi antara peserta didik dengan pendidik. Namun, 
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sejak adanya pandemic COVID-19 proses pembelajaran dilakukan di rumah masing-masing 
secara daring. Pmebelajaran jarak jauh berbasis online merupakan pembelajaran yang 
melibatkan koneksi internet melalui video conference mahasiswa dan dosen dapat melakukan 
proses pembelajaran secara online untuk dapat berkomunikasi (Sanjaya, 2020). Kendati 
demikian, pembelajaran jarak jauh berbasis online pada masa pandemi COVID-19 adalah solusi 
yang paling tepat untuk dilakukan namun juga memiliki hambatan dan kekurangan dalam 
pelaksanaannya. Di tambah lagi terlalu lama berdiam diri di rumah membuat individu rentan 
terkena stress dan gejala psikis lainnya.  

Terlalu lama berdiam diri di rumah dapat menimbulkan emosi negatif seperti 
kemarahan/kesedihan, rendahnya self-esteem, dan menurunnya kemampuan kognitif. Di sisi 
lain, terlalu lama berdiam diri di rumah juga dapat dikaitkan dengan peningkatan risiko depresi, 
memiliki pikiran untuk bunuh diri dan resiko kematian dini (Pancani et al., 2020). Menurut 
Golberstein et al., (2020) remaja rentan terganggu kesehatan mental dan kesehatan fisiknya 
pada saat ini. Pada fase remaja yang merupakan masa transisi peralihan dari masa kanak-kanak 
menuju masa dewasa. Periode ini dapat memberikan pengaruh terhadap perkembangan dalam 
berbagai macam aspek seperti aspek emosi, sosial dan jasmani (Elizabeth B. Hurlock, 2004).   
Maka dari itu perlu adanya pencegahan dan penanganan khusus untuk mengatasinya yaitu 
dengan memiliki kesadaran terkait perawatan diri selama berada di rumah. 

 Menurut Ziguras (2004) perawatan diri (self-care) adalah keterlibatan dan perilaku 
individu untuk menjaga kesehatan fisik dalam kesehariannya. Bagi individu yang merawat dirinya 
sendiri akan memiliki keterkaitan dengan kesehatan mental yang dikelola sebagai mekanisme 
self-care. Dalam self-care terdapat terdapat mindfulness yang dapat mengoptimalkan proses self-
care pada diri individu. Mindfulness adalah tentang kesadaran kognisi dan emosi dan kesadaran 
eksternal lingkungan seseorang (Richards et al., 2010).  Pentingnya mindful self-care pada 
mahasiswa dapat menjadi sebuah pelindung bagi dirinya dengan mencegah timbulnya gejala 
kesehatan mental, mencegah kelelahan kerja/sekolah dan meningkatkan produktivitas 
kerja/sekolah (C. P. Cook-Cottone, 2015b). Perawatan diri sadar (mindful self-care) sangat 
penting untuk kesejahteraan dan kualitas hidup di masa normal baru dan memiliki makna khusus 
dalam konteks pandemi COVID-19. Selain itu, rutinitas perawatan diri dapat membantu 
mengelola peningkatan beban trauma emosial dan menghindari kelelahan. Selain tidur yang 
cukup, makanan yang sehat, berbagai asupan suplemen dan vitamin, praktik pikiran dan tubuh 
untuk mengurangi stress dapat bermanfaat (Alschuler et al., 2020). Bukti menunjukkan bebagai 
efek positif dalam penerapan mindful self-care dapat meningkatkan kesehatan mental dan fisik. 
Dengan mengurangi respon-respon yang menimbulkan stress serta menghasilkan sesuatu yang 
bermanfaat dimulai dari peningkatan dalam  memanajemen diri (Russo & Fortune, 2016) hingga 
pendekatan yang lebih sehat untuk mengelola stress, rasa sakit dan kondisi mental (McGrady & 
Moss, 2018).  

Mindful self-care menurut Cook-Cottone, (2015) adalah serangkaian aktivitas fisik sehari-
hari yang dapat dilakukan dengan melibatkan kesadaran untuk menjaga dan menghargai diri. 
Mindful self-care juga melibatkan aspek internal dan aspek eksternal dalam diri seperti menyadari 
mengenai perasaan, mengasihani diri dengan mengakui tantangan dan kesulitan diri, melakukan 
aktivitas fisik seperti olahraga, makan makanan sehat, minum air putih sesuai yang dianjurkan, 
istirahat yang cukup dan lain sebagainya. Mindful self-care didefinisikan sebagai proses berulang 
yang melibatkan kesadaran diri, penilaian kebutuhan internal, tuntutan eksternal seseorang, 
keterlibatan yang dilakukan secara spesifik aktivitas mindful self-care untuk menangani 
kebutuhan dan tuntungan dengan melayani diri untuk kesejahteraan mental dan fisik individu (C. 
P. Cook-Cottone & Guyker, 2017).  

Menurut Cook-Cottone (2015) mindful self-care memiliki manfaat yaitu mahasiswa dapat 
mengalami perkembangan yang  menimbulkan pemahaman mengenai citra tubuh positif pada 
dirinya, karena memiliki kesadaran yang sehat pada aspek internal maupun eksternal Tanpa 
mindful self-care, mahasiswa bisa saja mengalami stress, rasa putus asa, mudah kelelahan, 
terjadi konflik dengan diri sendiri, gangguan makan dan gangguan kecemasan (C. P. Cook-
Cottone, 2015a). Menurut C. Cook-Cottone (2018) dalam mindful self-care terdapat beberapa 
aspek yaitu relaksasi penuh perhatian (mindful relaxation), perawatan fisik (physical care), 
mengasihani diri dan tujuan (self-compassion and purpose), hubungan yang mendukung 
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(supportive relationships), struktur yang mendukung (supportive structure), kesadaran penuh 
perhatian (mindful awareness). 

 
 

Metode 

Pada penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dan metode yang digunakan 
adalah metode deskriptif analitis. Metode deskriptif analitis menurut Anggito & Setiawan (2018) 
merupakan pemaparan suatu keadaan yang sebenarnya yang meliputi suatu obyek, fenomena, 
setting sosial yang kemudian ditulis dalam laporan yang bersifat naratif dengan interpretasi ilmial. 
Terdapat jenis data pada penelitian ini yaitu data primer dan data sekunder. Menurut Johnson, 
B., & Christensen (2004) data primer berupa hasil observasi dan wawancara. Sedangkan data 
sekunder menurut Creswell & Creswell (2017) berupa dokumen dan sumber-sumber yang 
berkaitan dengan penelitian seperti buku,  majalah, koran, jurnal ilmiah, kurikulum sekolah, 
website, video dan foto.  

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan pengumpulan data melalui wawancara 
karena ada peraturan untuk melakukan social distancing, maka peneliti menggunakan media 
online whatsapp baik via audio call maupun chatting dengan memberikan pertanyaan berupa file 
dokumen supaya memudahkan pada proses pengumpulan data. Teknik pengambilan subyek 
pada pada penelitian ini menggunakan random sampling yaitu pengambilan sampel secara acak. 
Sampel dalam penelitian ini juga berjumlah lima mahasiswa Fakultas Dakwah Universitas Islam 
Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten yang melakukan pembelajaran jarak jauh berbasis 
online.  

Analisis data yang dilakukan dengan cara mereduksi data yaitu peneliti akan merangkum, 
memilih hal-hal pokok, memfokuskan pada hal-hal penting, mencari tema dan polanya, data 
tersebut yang sudah dikumpulkan dari hasil wawancara. selanjutnya penyajian data dalam bentuk 
laporan kemudian akan menyusun dalam kalimat narasi agar lebih mudah dipahami serta dapat 
menghubungkan tujuan penelitian yang lainnya terkait dengan penelitian terkait. Kemudian 
penarikan kesimpulan. 

 
 

Hasil dan Diskusi 

Hasil penelitian ini menunjukkah bahwa mahasiswa belum menyadari mengenai 
perawatan diri karena berbagai faktor. Faktor-faktor tersebut antara lain faktor internal yang 
meliputi kognitif, emosional dan fisiologi, sedangkan faktor kesternal meliputi keluarga, komunitas 
dan budaya yang kurang mendukung. Banyaknya tugas yang diberikan oleh dosen dan tidak 
adanya penjelasan secara rinci mengenai materi selama pembelajaran jarak jauh berbasis online 
membuat para mahasiswa tidak memahami materi yang menimbulkan stress, rasa malas, 
kelelahan dan susah tidur. Didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Sani et al., (2012) dalam 
beberapa tahun terakhir, telah terjadi peningkatan stress dikalangan mahasiswa karena 
menghadapi berbagai tekanan akademis, sosial dan emosional. Hal tersebut menyebabkan 
mahasiswa tidak memperdulikan dan tidak merawat tubuhnya sendiri yang secara otomatis 
membuat mahasiswa selama di rumah tidak memiliki aktivitas yang membawa pengaruh positif 
bagi tubuhnya.  

Berdasarkan hasil wawancara dengan beberapa mahasiswa Bimbingan Konseling Islam 
UIN Banten yang melaksanakan pembelajaran jarak jauh berbasis online mengungkapkan 
bahwa: responden NH mengatakan bahwasanya pembelajaran jarak jauh berbasis online ini 
membuat beban dan tuntutan pada dirinya, terutama dalam proses perkuliahan. Dosen hanya 
memberikan materi dan tugas tetapi tidak menjelaskan materi yang disampaikan, apalagi pada 
mata kuliah perhitungan seperti statistic yang membutuhkan penjelasan yang rinci agar 
mahasiswa dapat memahami terkait materi tersebut. Kemudian dengan pembelajaran jarak jauh 
berbasis online ini membuat pengeluaran bertambah dikarenakan harus membeli kuota yang 
harganya cukup mahal untuk mahasiswa serta tidak stabilnya jaringan membuat perkuliahan 
menjadi terhambat. Hal tersebut menimbulkan NH tidak sadar mengenai dirinya yang 
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memerlukan perawatan diri selama berada di rumah, ia menghabiskan waktu hanya untuk tidur, 
rebahan seharian, jarang mandi, dan malas berolahraga.  

Responden MH mengungkapkan bahwa memiliki pendapat yang sama dengan 
responden MH. Ia mengatakan bahwa pada masa pembelajaran jarak jauh ini berjalan kurang 
efektif terlebih memerlukan kuota tambahan untuk melakukan kegiatan perkuliahan. Sedangkan 
pada saat pandemic seperti ini perekonomian orang tua turun secara drastis dan perlu memutar 
otak untuk mencari biaya tambahan untuk membeli kuota. Kemudian ia juga mengungkapkan 
bahwa selama di rumah dan pembelajaran jarak jauh berbasis online berlangsung ia jarang 
melakukan perawatan diri di rumah. MH hanya menghabiskan waktu dengan rebahan seharian 
di rumah dan terkadang melakukan jogging selama  15 menit. 

Responden AA mengatakan bahwa proses pembelajaran jarak jauh berbasis online 
terasa sangat membosankan dan diharuskan memiliki kuota lebih dalam melaksanakan 
perkuliahan berbasis online ini. Membuat AA harus mencari uang tambahan untuk membeli 
kuota, ia merasa tidak memungkinkan untuk meminta uang kepada orang tuanya yang sangat 
merasakan dampak turunnya perekonomian keluarga. Kemudian dalam melakukan perawatan 
diri ia tidak secara rutin melakukan olahraga futsal dan mengonsumsi makan makanan yang 
sehat serta kurang memiliki kualitas tidur yang baik. 

Responden SF mengungkapkan bahwa selama pembelajaran jarak jauh berbasis online 
ini diterapkan ia merasakan beban yang cukup membuatnya tertekan, belum lagi kondisi rumah 
yang tidak mendukung dikarenakan harus membantu orang tua dalam pekerjaan rumah maupun 
kegiatan di luar rumah. Belum lagi tugas kuliah yang cukup banyak dan adanya penambahan 
pengeluaran tiap minggunya untuk membeli kuota. Ia merasa stress dan menimbulkan tidak 
stabilnya emosi yang membuatnya tidak melakukan perawatan diri. SF juga mengatakan bahwa 
ia jarang sekali mandi dan tidak melakukan olahraga serta tidak mengkonsumsi makanan yang 
sehat. 

Responden AU mengungkapkan bahwa ia merasa terbebani dengan pembelajaran jarak 
jauh berbasis online ini, karena terlalu banyak tugas yang diberikan dosen tanpa adanya 
penjelasan yang diberikan serta adanya biaya tambahan dalam membeli kuota  untuk mengikuti 
pembelajaran daring tersebut. Ia juga menuturkan bahwa terlalu menatap layar ponsel atau layar 
laptop membuat kepalanya sering sakit. Kemudian ia juga mengatakan bahwa ia jarang sekali 
meluangkan waktu untuk merawat diri karena sibuk belajar online, bisnis online dan membantu 
orang tua di rumah.  

Dari keseluruhan responden yang telah diwawancara oleh peneliti dapat dikatakan bahwa 
mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam UIN Banten selama pembelajaran jarak jauh berbasis 
online berlangsung kurang memiliki mindful self-care yang disebabkan oleh beberapa faktor yaitu 
faktor internal dan faktor eksternal (C. Cook-Cottone, 2015). Faktor internal  yang terdiri dari tidak 
bisa memanage waktu dan kondisi, kurangnya memiliki kualitas tidur yang baik, jarang 
berolahraga, makan sayur dan buah, melakukan perawatan diri dan kurang berkomunikasi 
dengan teman. Faktor eksternal terdiri dari tidak adanya dukungan dari keluarga, lingkungan 
masyarakat dan teman sepermainan. Hal tersebut dapat menyebabkan mahasiswa mengalami 
tekanan yang menyebabkan stress dan mudah merasa kelelahan. Didukung oleh pendapat 
Jennings (2015) menyatakan bahwa Tanpa perawatan diri (self-care) individu dapat lebih rentan 
terhadap kelelahan, terpancing emosional dan fisik, menguras tenaga serta tidak mampu 
mengendalikan diri sendiri. 

Menurut Alschuler et al (2020) menyatakan bahwa memiliki mindful self-care pada saat 
pandemic sangat penting dilakukan karena untuk kesejahteraan dan kualitas hidup yang baik di 
masa new normal. Selain hal tersebut, rutinitas dalam mindful self-care dapat membantu 
mahasiswa dalam mengelola peningkatan tekanan emosional dan menghindari kelelahan. 
Kemudian bukan hanya memiliki kualitas tidur yang baik, makanan yang bernutrisi, berbagai 
asupan vitamin dan suplemen, penerapan pikiran dan tubuh untuk mengurangi stress juga sangat 
dibutuhkan.  
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Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa pembelaaran jarak auh 
berbasis online pada masa pandemic COVID-19 memberikan dampak terhadap mindful self-care 
pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam UIN Banten. Hal tersebut dapat diketahui 
berdasarkan wawancara berupa jawaban dari pertanyaan-pertanyaan yang diberikan. 
Berdasarkan jawaban mahasiswa Bimbingan dan Konseling Islam UIN Banten menunjukkan 
bahwa pembelajaran jarak jauh berbasis online ini menyebabkan kurangnya kesadaran dalam 
merawat diri yang diakibatkan oleh faktor internal maupun faktor eksternal. 
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