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Background: Stres is someone response to stresors, both physically and
psychologically. It is subjective and depends on someone feels. Stres
management is a way to cope the stres by using adaptive coping
strategies that reduce depression and prevent severe mental problems.
Objective: This article aimed to explore the using smartphone in a stres
management to improve adaptive coping in Indonesia.

Methods: Literature riview used in this study reviewed fiveteen journals
collected from PubMed, EBSCO, ProQuest, Scopus, and Google Scholar
since 2006-2017.

Results: Literature study in this scientific paper to get the result that the
application of stres management based on smartphone applications need
to be applied because it can prevent the occurrence of severe mental
problems, decreasing stres level, easy to do with the simple features,
more effective than face-to-face intervention, and can increase the
duration of the effects of therapy.

Conclusion: Mobile Web App is one of the stres management
applications that can be accessed via smartphone and can increase the

adaptive coping.

Pendahuluan

Stres adalah konsep utama untuk memahami
kehidupan dan evolusi. Semua makhluk
hidup menghadapi  ancaman  terkait
homeostasis yang harus dipenuhi dengan
respons adaptif (Schneiderman, Ironson, &
Siegel, 2008). Stres merupakan respon
individu terhadap kesulitan dan masalah
akibat perubahan fisik, mental, maupun

emosi yang dialaminya yang dapat

menyebabkan tegangan emosi atau fisik
(Videbeck, 2011; Towsend, 2014). Stres
mengacu pada ketidakseimbangan antara
permintaan yang dirasakan dan kemampuan
individu yang dirasakan untuk
meresponsnya (Walker et al, 2004; Felman,

2011).

Setiap individu akan memiliki efek terhadap

stres yang berbeda-beda. Hal ini bergantung



pada kemampuan individu mempersepsikan
stresor, intensitas terhadap stimulus, jumlah
stresor yang harus dihadapi dalam waktu
yang sama, lamanya pemaparan stresor,
pengalaman masa lalu, dan tingkat
perkembangan (Halter, 2014). Stres pada
individu merupakan salah satu faktor yang
dapat mempengaruhi atau menyebabkan
beberapa penyakit pada manusia (Jong-Jin
Park et al, 2014). Stres dapat menyebabkan
masalah kesehatan mental dan masalah fisik
(Sunick, 2009; Shaffer, 2010). Stres harus
dikelola dengan baik agar individu dapat
hidup

psikologis (Jong-Jin Park et al, 2014).

sehat baik secara fisik maupun

Strategi penanggulangan stres

(coping
mechanism) bersifat alami atau cara belajar
untuk menanggapi perubahan lingkungan
atau masalah atau juga situasi tertentu
(Cronin, 2011). Koping adalah wusaha
seseorang untuk mengatasi stres psikologis.
Efektivitas strategi koping tergantung pada
individu.

kebutuhan Mekanisme koping

mencakup perilaku adaptif psikologis.
Perilaku tersebut sering berorientasi pada
tugas dan melibatkan penggunaan teknik

pemecahan masalah untuk mengatasi

ancaman (Patricia, 2011). Mekanisme

koping terbagi menjadi mekanisme koping
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adaptif dan mekanisme koping maladaptif

(Nasir, 2011).

Manajemen stres merupakan sebuah cara
untuk mengatasi stres dengan menggunakan
strategi koping adaptif (Towsend, 2014).
Manajemen stres merupakan sebuah tehnik
yang menerapkan koping adaptif pada
seseorang agar mampu menghadapi stres.
Manajemen  stres dapat menurunkan
tingkatan depresi dan mencegah terjadinya
masalah jiwa berat (Mino at al, 2006).
Penerapan beberapa koping adaptif untuk
mengatasi stres diantaranya bersosialisasi,
relaksasi otot, sesi manajemen stres dalam

grup, dan meditasi (Mino at al, 2006).

Seiring tersedianya teknologi komunikasi
yang semakin maju, praktik kesehatan jiwa
semakin

meningkatkan pelayanan

profesionalnya yang telah memasukkan
inovasi teknologi komunikasi ke dalam
praktik  klinis khususnya pada ranah
keperawatan jiwa. Hingga saat ini beberapa
penelitian telah menyajikan hasil aplikasi
berbasis internet untuk perawatan klinis
dalam keperawatan jiwa dengan perangkat
atau media yang ada (Preziosa, Grassi,
Gaggioli, & Riva, 2009). Salah satu media
yang digunakan adalah smartphone. Alasan

utama penggunaan smartphone adalah dapat



menggantikan fungsi komputer yang kurang
portabel, biaya murah, dapat terkoneksi
dengan internet, dan dapat digunakan pada
beberapa aplikasi. Smartphone juga dinilai
memiliki kemampuan untuk memperbaiki
perawatan.  Namun, sebagian  besar
penelitian melaporkan kemampuan pasien
dengan penyakit jiwa dalam menggunakan
smartphone untuk meningkatkan perawatan
masih

skizofrenia (Susick Jr, 2011).

rendah khususnya pada pasien

Penggunaan smartphone dalam manajemen
stres diharapkan dapat dilakukan dan dapat
membantu pasien dalam mengelola stres
dengan mudah. Jong-Jin Park et al (2014)
telah mengembangkan desain dan penerapan
Mobile Web App untuk manajemen stres.
Dengan adanya aplikasi tersebut dinilai
sangat

penting dan berpengaruh pada

kualitas dan masa depan pelayanan

keperawatan jiwa di era modern ini. Oleh
karena itu, penulisan artikel ini bertujuan
untuk menelaah Mobile Web App untuk
stres

manajemen dalam meningkatkan

koping adaptif pada pasien.

Metode
Metode penulisan menggunakan non
systematic  literature  review  dengan

menganalisa dari berbagai artikel terkait
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yaitu tentang manajemen stres, penggunaan

smartphone  dalam keperawatan jiwa,
penggunaan smartphone untuk mengelola
stres, dan mekanisme koping adaptif. Untuk
mengumpulkan data yang berupa artikel,
penulis menggunakan beberapa database.
Artikel yang digunakan untuk [literature
review ini sejumlah 15 artikel sejak tahun
2006-2017 yang diperoleh melalui sistem
pencarian dari PubMed, EBSCO, ProQuest,
Scopus, dan Google Scholar. Kata kunci
yang digunakan oleh penulis yaitu “Stress
Management”, “Smartphone App”, “Web
App”, “Mobile App”, “Mekanisme Koping”
dengan menggunakan boolean “AND”.

Selain itu, fext books dengan tahun terbit

2008-2014  juga digunakan untuk
mendukung penulisan artikel ini.

Hasil

Desain  Mobile Web App  untuk
Manajemen Stres. Salah satu aplikasi

berbasis internet dengan media smartphone
adalah desain Mobile Web App untuk
manajemen stres. Jong-Jin Park et al (2014)
telah menerapkan desain Mobile Web App
untuk manajemen stres. Model aplikasi ini
terdiri atas menu dan submenu yang dapat
diakses oleh individu. Menu tersebut
diantaranya adalah apa itu stres, identifkasi

stresor, cara mengelola stres, dan journal.



Menu “apa itu stres” memiliki submenu
yaitu empat tipe stres, manajemen stres,
tanda gejala stres, dan pemeriksaan diri.
Menu “identifikasi stresor” terdiri atas
stresor rumah, stresor pekerjaan, stresor
sekolah, stresor hubungan, stresor hukum/
peraturan, stresor ekonomi, dll. Menu “cara
mengelola stres” terdiri atas submenu
relaksasi tubuh, aktifitas fisik, meditasi, dan
terdiri  atas

konseling. Menu “journal”

submenu memo dan konseling yang
digunakan ketika seseorang mengalami stres
yang tidak tercover di dalam aplikasi yang
membutuhkan kosultasi dengan ahlinya.
Selain menu dan sub menu tersebut, dalam
aplikasi ini juga dilengkapi dengan video
dan musik untuk membantu relaksasi dalam

mengelola stres.

Jenis manajemen stres yang terdapat dalam
aplikasi tersebut adalah teknik relaksasi
nafas dalam, imajinasi terpimpin, yoga,
melakukan aktifitas di luar rutinitas sehari-
meditasi,

hari, talk therapy,

EMDR (Eye

bimbingan

hidup, dan Movement
Desensitization and Reprocessing) (Jong-Jin
Park et al, 2014). Saat menggunakan
aplikasi tersebut, pasien hanya memerlukan
waktu tiga detik untuk berpindah dari
halaman utama menuju halaman menu.

Pasien dapat mengakses beberapa menu
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dengan mengeklik “main menu”. Ketika
pasien memilith menu cara mengelola stres
dan misalnya memilih sub menu ‘“yoga”
maka pasien akan diarahkan pada halaman
pilihan gerakan-gerakan yoga. Pasien dapat
memilith salah satu gerakan dengan
mengeklik gambar gerakan kemudian akan
muncul halaman satu gerakan yoga dengan
penjelasan  gerakan  tersebut. Dengan
demikian, pasien dapat secara langsung
mempraktikan cara mengelola stres dengan

pilihan gerakan yoga tersebut.

Pengembangan Mobile Web App untuk
Manajemen Stres. Intervensi manajemen

stres dapat berfokus pada individu,

organisasi atau keduanya. Teknik umum
termasuk relaksasi atau meditasi,
biofeedback, cognitive behavioural terapy
(CBT), olahraga, manajemen waktu (Kuster,
Dalsb, Thanh, Agarwal, & Dureand-Moreau,
2016). Saat ini sebagian besar program telah
mengeksplorasi kekuatan dan kenyamanan
penggunan internet untuk pengobatan
gangguan kesehatan mental. Perspektif ini
mendapat reaksi positif dari petugas
kesehatan dan pasien (Preziosa et al., 2009).
Aplikasi mobile untuk manajemen stres
berkembang

sebagai preventif

upaya
(Fiordelli et al., 2013; Rose et al., 2013).

Saat ini ponsel mendukung fitur komunikasi



canggih seperti komunikasi melalui video,

audio, dan pertukaran teks dan video
(Preziosa et al., 2009). Indikator evaluasi
keberhasilan intervensi manajemen stres
berbasis internet menggunakan indikator
psikologis, indikator fisiologis, dan indikator
organisasi atau sosialiasi (Kuster et al.,
2016).

Mobile  Web

Peran dalam

App
Meningkatkan Koping Adaptif pada
Individu.

Smartphone dapat digunakan

untuk media perawatan di rumah dan
digunakan untuk melakukan follow up
pasien dan mencegah kekambuhan pasien
(Susick Jr, 2011). Intervensi manajemen
stres melalui online berperan dalam
menurunkan tingkat stress, tingkat depresi,
lama waktu perawatan, dan meningkatkan
kesejahteraan psikologis pada individu
(Richards & Richardson, 2012; Cowpertwait
& Clarke, 2013; Heber et al., 2017; Persson

Asplund et al., 2017).

Pembahasan
Pelayanan asuhan keperawatan khususnya

keperawatan jiwa mencakup tiga ranah

utama yaitu pengelolaan klien sehat,
pengelolaan klien dengan resiko, dan
pengelolaan pasien dengan gangguan.

Asuhan keperawatan jiwa tidak lepas dari
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pemenuhan kebutuhan fisik dan psikologis.

Keduanya sangat berpengaruh  pada

kehidupan individu baik sebagai predisposisi

penyakit maupun sebagai akibat dari

penyakit. Stres merupakan salah satu

keadaan yang dapat muncul sebagai
penyebab dan akibat suatu penyakit. Oleh
karena itu, stres perlu dikelola dengan
efektif agar individu dapat meningkatkan
kualitas kesehatannya. Manajemen stres saat
ini menjadi hal penting dalam kehidupan di
era modern. Hal ini menuntut perawat untuk
memberikan asuhan keperawatan sesuai

kebutuhan klien dan efektif dalam
menjawab masalah klien. Bantuan teknologi
informasi  dalam  pemberian  asuhan
keperawatan pada klien dinilai dapat efektif
dalam menangani masalah klien. Termasuk
dalam pengelolaan stres bukan hal yang
tidak mungkin perawat menerapkan aplikasi

berbasis teknologi informasi.

Penggunaan smartphone saat ini dapat
dimanfaatkan untuk memperbaiki akses
terhadap perawatan kesehatan mental,

mengurangi hambatan untuk mengakses dan
menyelesaikan pengobatan, dan mencegah
kekambuhan pasien. Smartphone digunakan
dengan berbagai cara termasuk sebagai
komunikasi,

perangkat perangkat

pengumpulan data, dan sebagai mekanisme



untuk memberikan perawatan. Perangkat ini
sering digunakan untuk meningkatkan akses
terhadap perawatan yang berfungsi sebagai
sarana untuk memperluas  jangkauan
perawat, untuk menghubungi pasien dan
untuk mendorong pencarian bantuan dengan
menyediakan  aplikasi untuk  mencari
bantuan melalui pesan teks atau internet.
untuk

Smartphone digunakan

juga
mengurangi hambatan untuk menyelesaikan
perawatan dengan memfasilitasi pasien
untuk melaksanakan perawatan di rumah
dan digunakan untuk melakukan follow up
pasien dan mencegah kekambuhan pasien

(Susick Jr, 2011).

Saat ini ponsel mendukung fitur komunikasi
canggih seperti komunikasi melalui video,
audio, dan video

(Preziosa et al., 2009). Telah ada beberapa

dan pertukaran teks

penelitian yang meniliti tentang penggunaan
aplikasi web atau intervesi secara online
dalam bidang kesehatan ( Webb et al., 2010;
Kelders et al.,, 2012; Kohl et al., 2013).
Adapun perkiraan jumlah aplikasi mobile
terkait kesehatan yang dipasarkan di awal
2013 adalah 31.000 (Essany, 2013). Jong-Jin
Park et al (2014) menambahkan aplikasi
manajemen stres yaitu Mobil Web App yang
dapat digunakan pada area keperawatan

Jjiwa.
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Meskipun aplikasi mobile yang ada sebagian
besar berfokus pada kondisi kronis namun
ada beberapa penelitian yang berfokus
hanya pada aplikasi manajemen stres
sebagai upaya preventif (Fiordelli et al.,
2013; Rose et al., 2013). Richards &
Richardson (2012) dan Cowpertwait &
Clarke  (2013)

menjelaskan  terjadi

pengurangan depresi dan peningkatan
kesejahteraan psikologis secara efektif dan
efisien pada individu yang diberikan

intervensi melalui online dibandingkan
dengan intervensi yang membutuhkan tatap

muka.

Intervensi manajemen stres berbasis web
menggunakan prinsip kerja yang sama
seperti pada intervensi tatap muka seperti
penggunaan teknik seperti CBT, relaksasi,
waktu atau

manajemen pelatihan

keterampilan pemecahan masalah, tapi
semuanya disampaikan berbasis internet.
Intervensi manajemen stres berbasis web
dapat diakses melalui komputer, laptop atau
perangkat mobile dengan jenis media yang
digunakan misalnya teks, grafik, animasi,
audio dan video, dan tingkat keterlibatan
terapis misalnya dari keseluruhan interaksi

self-help atau interaksi klien-terapis jarak

jauh (Proudfoot, 2011). Indikator dalam



evaluasi keberhasilan intervensi manajemen
stres berbasis internet ini menggunakan
indikator ~ psikologis  seperti  tingkat
kecemasan, depresi, stres dan kelelahan,
indikator fisiologis seperti tekanan darah,
dan indikator organisasi atau sosialiasi
seperti ketidakhadiran atau produktivitas

(Kuster et al., 2016).

Manajemen stres yang dilakukan dengan

aplikasi berbasis internet efektif dapat

mengurangi ketidaknyamanan atau stres
pada pengguna. Hal tersebut dibuktikan
dengan adanya penurunan tingkat stres
setelah menggunakan aplikasi manajemen
stres. Aplikasi ini dapat digunakanan untuk
mengelola stres dengan prinsip “smart
tools” (Serino et al., 2014). Aplikasi ini juga
desain dasar

menggunakan prinsip

manajemen stres dan beberapa prinsip

berdasarkan hasil penelitian menunjukkan
lebih dapat diterapkan dan efektif dalam
pengelolaan stres (Smedberg & Sandmark,
2012). Intervensi pengelolaan stres berbasis

web dan komputer efektif dan

juga
berpotensi mengurangi stres dalam skala
besar (Heber et al., 2017). Selain itu, juga

terbukti efektif dari segi waktu yang

dibutuhkan untuk proses terapi dan efek dari
2017).

terapi (Persson Asplund et al.,

Manajemen stres melalui aplikasi berbasis
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web dapat memberikan efek terapi hingga

enam bulan (Heber et al., 2017).

Keterbatasan intervensi manajemen stres
melalui internet lebih meningkatkan angka
drop out terapi dibandingkan dengan tatap
muka (Sander et al., 2017). Selain itu
disebutkan juga bahwa penerapan Mobile
Web App tersebut membutuhkan beberapa
isu penting dalam penerapannya seperti
kualitas pelayanan, penerimaan sosial, dan
isu legal (Jong-Jin Park et al, 2014).
Aplikasi berbasis web diharapkan mampu
memberikan solusi terhadap pelayanan
kesehatan yang tidak terbatas pada lingkup
dan waktu

geografis serta diharapkan

mampu memperkenalkan layanan dan
fasilitas fisiknya kepada lingkup masyarakat
yang lebih luas melalui media internet.
Namun, penerapan ini masih terbatas di
Indonesia dengan karakteristik demografis
dan tingkat pendidikan yang masih rendah.
Penanaman pemahaman akan penggunaan
aplikasi berbasis web membutuhkan waktu
dan tenaga yang tidak sedikit agar dapat
diterima secara terbuka oleh masyarakat dan
khususnya dapat digunakan oleh pasien pada
ranah keperawatan jiwa (Tundjungsari,

2008).



Penulisan artikel ini terbatas pada studi
literatur sehingga penulis hanya mampu
menelaah artikel yang diperoleh dari
berbagai database. Data-data yang diperoleh
dan disajikan mengikuti data hasil artikel

sebelumnya sesuai dengan topik.

Kesimpulan

Penerapan manajemen stres berbasis aplikasi
smartphone dirasa penting untuk diterapkan
pada ranah pelayanan keperawatan jiwa
khususnya.  Selain  dapat  mencegah
terjadinya penyakit jiwa yang semakin berat,
stres efektif

aplikasi manajemen

diaplikasikan ~ karena  terbukti  dapat
menurunkan tingkat stres, mudah dilakukan
dengan fitur yang sederhana, lebih efektif
jika dibandingkan dengan intervensi tatap
muka, dan dapat meningkatkan jangka

waktu efek dari terapi. Tantangan saat ini

adalah  memasyarakatkan ~ penggunaan
aplikasi ini  secara langsung dengan
menanamkan pemahaman tentang
pentingnya penggunaan intervensi
manajemen  stres berbasis web dan
memaksimalkan manfaat dari aplikasi
tersebut.

Rekomendasi

Perawat kesehatan jiwa sebaiknya dapat

menjadi role model utama bagi pasien dalam
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penerapan intervensi keperawatan jiwa

berbasis teknologi informasi seperti Mobile

Web App untuk menajemen stres ini.

Dengan demikian pasien akan terbiasa

dengan teknologi dalam proses

perawatannya dan perawat akan dengan
mudah memantau dan melakukan follow up
pada pasien. Selain itu, aplikasi spesifik
dapat dikembangkan agar lebih optimal
dalam memberikan efek terapi dan lebih

mudal digunakan pada pasien jiwa.
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