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ABSTRAK

Andini Oktavia Nitasari. NIM 200401110185. Psikologi. 2025. Efektivitas Cerita
Alternative Universe (AU) Terhadap Penurunan Tingkat Stres Pada Masa Dewasa Awal.
Jurusan Psikologi. Fakultas Psikologi. Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim

Malang.

Pembimbing: Selly Candra Ayu, M.Si, Novia Solichah, M.Psi

Kata Kunci: Stres, Alternatuve Universe, Dewasa awal.

Stres merupakan kondisi psikologis yang sering dialami oleh individu di masa
dewasa awal akibar berbagai tuntutan yang ada dalam kehidupan. Salah satu coping stress
yang semakin populer dikalangan anak muda adalah membaca cerita Alternative Universe
(AU), yaitu cerita fiksi yang menghadirkan tokoh dengan latar dan karakter yang berbeda
dengan apa yang ada di dunia nyata. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas
cerita Alternative Universe (AU) dalam menurunkan tingkat stres pada individu di masa

dewasa awal.

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest-posttest
dengan kelompok kontrol. Sampel terdiri dari 60 orang dewasa awal yang mengalami stres
dengan tingkat sedang hingga tinggi, yang dibagi menjadi kelompok eksperimen (30 orang)
yang diberikan intervensi berupa pembacaan cerita alternative Universe (AU) melalui
media sosial TikTok selama satu bulan, serta kelompok kontrol (30 orang) yang tidak
menerima intervensi. Pengukuran tingkat stres dilakukan menggunakan Perceived Stress
Scale (PSS-10) sebelum dan sesudah intervensi, dan analisis data dilakukan menggunakan

uji-t independen.

Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan stres yang signifikan pada
kelompok eksperimen setelah membaca cerita Alternative Universe (AU) yaitu dengan (t =
8.535, p = 0.000), dan nilai effect size 0.54, yang menunjukkan dampak cukup (medium
size). Temuan ini mengindikasikan bahwa membaca cerita Alternative Universe (AU) dapat
menjadi salah satu strategi coping yang efektif dalam mengelola dan menurunkan tingkat

stres pada individu di masa dewasa awal.
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ABSTRACT

Andini Oktavia Nitasari. NIM 200401110185. Psychology. 2025. The Effectiveness of
Alternative Universe (AU) Stories in Reducing Stress Levels in Early Adulthood.
Department of Psychology. Faculty of Psychology. Universitas Islam Negeri Maulana
Malik Ibrahim Malang.

Advisors: Selly Candra Ayu, M.Si, Novia Solichah, M.Psi

Keywords: Stress, Alternative Universe, Early Adulthood

Stress is a psychological condition commonly experienced by individuals in early
adulthood due to various life demands. One of the increasingly popular stress coping
mechanisms among young people is reading Alternative Universe (AU) stories, which are
fictional narratives that present characters with different settings and personalities from
those in the real world. This study aims to examine the effectiveness of Alternative

Universe (AU) stories in reducing stress levels in individuals during early adulthood.

This study employed an experimental method with a pretest-posttest control group
design. The sample consisted of 60 early adults experiencing moderate to high levels of
stress, divided into an experimental group (30 participants) who received an intervention
in the form of reading Alternative Universe (AU) stories via the social media platform
TikTok for one month, and a control group (30 participants) who did not receive any
intervention. Stress levels were measured using the Perceived Stress Scale (PSS-10) before

and after the intervention, and data analysis was conducted using an independent t-test.

The results of the study showed a significant decrease in stress levels in the
experimental group after reading Alternative Universe (AU) stories, with a t-value of 8.535
and a p-value of 0.000. The effect size was 0.54, indicating a moderate effect. These
findings suggest that reading Alternative Universe (AU) stories can be an effective coping

strategy for managing and reducing stress levels in individuals during early adulthood.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Di era modern seperti saat ini perubahan berjalan begitu cepat
karena pengaruh kemajuan perkembangan zaman. Manusia menghadapi
masalah yang semakin beragam akibat hal tersebut. Berbagai macam
masalah muncul mulai dari sosial, emosional, dan lingkungan yang kerap
menyebabkan tuntutan untuk diri sendiri (Ernawam, 2017). Seiring dengan
berjalannya harapan yang di inginkan oleh manusia terkadang
memunculkan rasa ketidakmampuan untuk memenuhi harapan tersebut.
Rasa tidak mampu untuk memenuhi tuntutan harapan tersebut membuat
seseorang cenderung merasa stres. Beberapa faktor umum yang
menyebabkan stres adalah masalah pekerjaan, ujian sekolah, masalah rumah
tangga, kurang tidur, dan masih banyak yang lain (Musradinur, 2016).

Menurut Kementerian Riset dan Teknologi sebesar 55% masyarakat
di Indonesia mengalami stres, dengan kategori sebesar 0,8% mengalami
stres berat dan sebesar 34,5% mengalami stres ringan (Fatin et al., 2023).
Dalam banyak kasus seperti perceraian, kehilangan pekerjaan, tuntutan
berlebih disekolah atau tempat kerja, pengalaman traumatis, dan masalah
sosial dapat menyebabkan stres. Stres disebabkan oleh perasaan tidak
mampu memenuhi harapan diri sendiri atau orang lain. Stres merupakan
reaksi dari seseorang terhadap perubahan keadaan atau kondisi yang
mengancam. Stres pada diri seseorang cenderung meningkat apabila tidak
mampu mengatasi situasi yang kurang menyenangkan dan kurang
menguntungkan bagi individu. Beban stres yang terlalu banyak yang
menumpuk dan tidak ditangani pada diri individu akan menjadi peluang
munculnya depresi bahkan bunuh diri (Mandias, 2022).

Pesentase depresi di Indonesia sebesar 6,2% dengan kecenderungan
menyakiti diri sendiri (self harm) hingga bunuh diri. Sebesar 80 — 90% kasus
bunuh diri merupakan akibat dari depresi. Menurut ahli 4,2% siswa di

Indonesia pernah mengalami pikiran untuk bunuh diri. Dikalangan



mahasiswa angka ini meningkat menjadi 6,9% yang menunjukkan niat
untuk melakukan bunuh diri, sedangkan 3% lainnya pernah melakukan
percobaan bunuh diri. Hal ini disebabkan oleh stres yang meningkat dan
depresi yang dialami oleh individu (Rachmawati, 2020).

Semua individu pasti mengalami stres karena gaya hidup di era
modern seperti saat ini. Stres adalah reaksi yang tidak diinginkan dari diri
seseorang terhadap suatu tekanan atau tuntutan di dalam hidupnya. Stres
juga dapat muncul dari berbagai situasi yang mungkin saja dialami oleh
seorang individu di dalam hidupnya seperti ketika merasa kurang puas
dengan hasil belajar, merasa tidak mampu mengerjakan sesuatu, memiliki
masalah dengan keluarga, dan berbagai situasi lain yang menimbulkan
masalah (Nur & Mugi, 2021).

Stress dapat didefinikan sebagai reaksi tubuh dan pikiran terhadap
situasi atau kejadian yang dianggap mengancam atau menantang dalam
lingkungan individu. Ketika seseorang mengalami situasi semacam itu,
maka akan muncul rangsangan yang memicu respon emosional berdasarkan
pengalaman dan persepsi individu. Stres ini dapat memengaruhi kondisi
fisik, psikis, dan perilaku sehari-hari pda individu (Cohen et al., 1983).

Cohen et al., (1983) mengidentifikasikan tiga aspek utama dalam
pengukuran stres yaitu perasaan tidak mampu mengendalikan
(uncontrollable), memprediksi kehidupan (unpredictable) dan beban hidup
yan berlebihan (overload). Kemudian dalam teori perkembangannya, Cohen
dan Williamson (dalam Liu et al., 2020) menyederhanakan menjadi dua
kategori yaitu perceived helplessness atau perceived distress dan perceived
self-efficacy atau perceived coping.

Perceived helplessness atau perceived coping adalah perasaan yang
muncul Ketika seseorang merasa tidak mampu menghadapi suatu masalah.
Biasa ditandai dengan rasa cemas, marah, dan ketidakyakinan dengan
kemampuan diri. Individu merasa terjebak dalam situasi yang tidak bisa
mereka kendalikan. Sedangkan perceived self-efficacy atau perceived
coping adalah keyakinan seseorang bahwa mereka bisa mengatasi masalah

sedang dihadapi. Individu percaya diri dengan kemampuan yang dimiliki



untuk mengelola stres, menghadapi tantangan, dan tetap optimis dengan
keadaan. Orang yang memiliki perasaan mampu cenderung lebik baik
dalam menghadapi tekanan hidup (Giyati & Whibowo, 2023).

Kondisi stres dapat disebabkan oleh tuntutan fisik, lingkungan dan
situasi sosial yang sudah tidak dapat dikontrol. Terdapat faktor internal dan
eksternal dalam penyebab stres. Pada faktor internal dapat berupa konflik
pribadi dan kondisi fisik atau psikis yang kurang baik sehingga
memunculkan stres. Sebaliknya dengan faktor eksternal terdapat pengaruh
dari lingkungan individu seperti keluarga yang kurang harmonis masalah
ekonomi, dan lingkungan masyarakat yang kurang mendukung (Seto et al.,
2020).

Tingkat stres di dunia tergolong tinggi, lebih dari 350 juta orang
diseluruh dunia mengalami stres dalam kehidupannya. Studi prevalensi
stres yang dilakukan oleh Health and Safety Executive di Inggris
menunjukkan bahwa sekitar 487.000 orang dalam usia produktif mengalami
stres selama periode 2013-2014. Data menunjukkan bahwa tingkat stres
yang terjadi lebih tinggi pada wanita dengan presentase sebanyak 54,62%
daripada pria dengan presentase 45,38% (Ambarwati et al., 2019).

Komnas Perempuan (2023) melaporkan pada periode Januari hingga
Juni 2023, POLRI mencatat 663 kasus bunuh diri di Indonesia. Kasus ini
menunjukkan peningkatan sebesar 36,4% dibandingkan dengan periode
yang sama pada tahun 2021 dengan 486 kasus bunuh diri. Peningkatan
kasus bunuh diri sebagian besar dipicu oleh gangguan kesehatan mental
yang disebabkan oleh berbagai masalah yang menyebabkan seseorang
mengalami stres hingga merasa depresi dan bunuh diri. Masalah yang
dihadapi berupa kekerasan berbasis gender, perundungan, kekerasan siber
dengan berbagai modus, penyakit kronis, tekanan ekonomi, dan lain
sebagainya (Ginting et al., 2022).

Stres lebih banyak dialami oleh generasi muda yang mulai masuk
pada usia dewasa awal. Usia dewasa awal mulai dari 18 tahun sampai 24
tahun. Menurut Santrock (2011) dewasa awal berada pada rentang usia 18

tahun sampai 25 tahun. Masa dewasa awal merupakan istilah untuk



menyebut masa transisi dari remaja ke dewasa. Ketidakseimbangan
kehidupan mereka saat mengalami transisi dari remaja ke usia dewasa dapat
meningkatkan stres dan kecemasan pada diri seseorang.

Dilansir dari Datalndonesia.id (2022) berdasarkan hasil survei yang
dilakukan oleh Ipsos pada periode 21 Juli — 4 Agustus 2023 dengan 23.274
rsponden di 31 negara menunjukkan bahwa generasi Z lebih banyak
mengalami stres daripada generasi sebelumnya. Bahkan tidak sedikit dari
generasi Z yang mengalami stres hingga mengganggu kehidupan sehari-
hari. Secara rinci angka persentasi generasi Z selalu berada diatas generasi
sebelumnya (Mustajab, 2023).

Terdapat 43% generasi Z yang merasa stres hingga mengganggu
kehidupan sehari-hari. Persentase ini lebih unggul daripada generasi
Milenial yang mendapatkan angka sebanyak 37%. Sedangkan generasi X
mendapatkan 32% dan generasi Baby Boomer hanya 22% dari keseluruhan
responden. Generasi Z juga mendapatkan angka 42% merasa stres hingga
tidak mampu menangani berbagai hal. Berbeda dengan generasi Milenial
mendapatkan angka sebanyak 34%, generasi X 28%, dan generasi Baby
Boomer hanya 18% yang mengalami stres hingga tidak bisa menangani
berbagai hal (Mustajab, 2023).

Lebih lanjut lagi terdapat 36% responden dari generasi Z yang
merasa depresi hingga sedih dan putus asa. Untuk generasi Milenial
mendapatkan 30%, generasi X mendapatkan 24% dan persentase paling
kecil didapatkan oleh generasi Baby Boomer yaitu sebanyak 16% saja.
Dalam data tersebut juga terdapat 24% generasi Z yang merasa stres hingga
tidak dapat bekerja dibandingkan dengan generasi sebelumnya. Generasi
Milenial mendapatkan angka 22%, generasi X 17% dan persentase paling
kecil 9% yang didapatkan oleh generasi Baby Boomers (Mustajab, 2023).

Mengutip dari laman resmi Badan Pusat Statistik (BPS) Indonesia,
terdapat penggolongan generasi. Pertama Generasi Baby Boomers yang
lahir pada tahun 1946 — 1964, selanjutnya terdapat generasi X yang lahir
pada tahun 1965 — 1980, kemudia disusul generasi Milenial yang lahir tahun
1981 — 1996, dan yang terakhir generasi Z mencakup individu yang lahir



pada tahun 1997 hingga 2012 (Yeptro, 2024). Generasi Z dimulai setelah
generasi Milenial, sehingga memungkinkan adanya pergeseran karakteristik

dan pengalaman antara kelompok tersebut. (Kadir, 2022).

Persentase penduduk dunia yang merasa stres menurut generasi
(21 Juli - 4 Agustus 2023)
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Gambar 1. Presentase stress menurut generasi

Usia dewasa awal saat ini masuk pada kategori generasi Z. Pada
persentase diatas meskipun menunjukkan sedikit perbedaan, generasi Z
menunjukkan tingkat kecemasan yang lebih tinggi daripada generasi
Milenial (Hamid & Taslim, 2024). Hal ini menunjukkan mereka berada
ditahap dewasa awal serta memungkinkan generasi Z menghadapi masalah
yang lebih besar atau berbeda yang berkontribusi terhadap tingkat stres dan
kecemasan yang mereka alami. Pada beberapa data diatas juga dapat
disimpulkan bahwa banyak masyarakat yang mengalami stres dan di
dominasi oleh jenis kelamin perempuan (Widi, 2022).

Generasi Z dikatakan lebih rentan terhadap stres karena tumbuh dan
berkembang bersama teknologi di era digital. Hal ini membuat generasi Z
makin banyak mengalami tuntutan karena dapat mengakses informasi
dengan cepat dan membuat mereka semakin stres. Banyak tuntutan yang
mereka bebankan kepada diri sendiri ketika melihat informasi di sosial
media. Berdasarkan survei yang dilakukan oleh Alva Research Center,
menilai bahwa generasi Z lebih banyak merasa stres dan cemas dibanding

kelompok generasi yang lebih tua. (Hamid & Taslim, 2024)



Stres salah satu masalah yang kerap terjadi di kehidupan manusia.
Kupriyanov dan Zhdanov (2014) menyatakan bahwa stres yang saat ini
dialami oleh individu adalah bagian dari kehidupan yang tidak bisa
dihindari. Baik hal itu ada di lingkungan sekolah, kerja, keluarga, atau
dimanapun keadaan stres tetap dialami oleh seseorang. Stres juga dapat
menyerang siapapun mulai dari anak-anak, remaja, dewasa, atau yang sudah
lanjut usia. Artinya, stres pasti terjadi pada siapapun dan dimanapun
seseorang berada (Lumban Gaol, 2016).

Dilansir dari website Unicef Indonesia (2022) pengalaman dalam
menghadapi stres antara anak-anak dan orang dewasa pasti berbeda. Di
kalangan orang dewasa penyebab stres yang sangat umum adalah stres
terkait pekerjaan, sedangkan bagi anak-anak stres dapat terjadi ketika
mereka tidak mampu menghadapi situasi yang mengandung ancaman,
situasi yang sulit, dan situasi yang menyakitkan. Sejalan dengan survei yang
dilakukan oleh peneliti dengan media online selama tiga hari pada tanggal
5 — 7 Maret 2024 bahwa dari 43 responden dengan usia 13 tahun hingga 28
tahun, terdapat lebih dari 50% responden yang mengaku stres dan butuh
hiburan untuk mengatasi masalah-masalah dikehidupan mereka dengan

didominasi oleh responden rentang usia 19 tahun hingga 24 tahun.
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Gambar 2. Diagram survei

Ada banyak faktor yang menyebabkan stres dalam kehidupan
manusia, baik itu faktor yang berpengaruh besar atau kecil. Terkadang di

beberapa situasi individu merasa sangat terbebani dan tidak mampu dalam



mengatasi masalah-masalahnya. Alasan yang dipaparkan oleh individu
dalam survei diatas bermacam-macam mulai dari tugas sekolah yang sulit
hingga masalah yang terjadi di dunia kerja. Terdapat faktor internal dan
faktor eksternal yang dipaparkan oleh responden. Faktor internal
merupakan penyebab stres yang muncul dari dalam diri individu seperti
pikirannya yang lelah dan suasana hati yang buruk, sedangkan faktor
eksternal yang berasal dari luar diri individu seperti tugas sekolah atau
kuliah yang menumpuk dan masalah pekerjaan. Sehingga responden
membutuhkan pelarian dari masalah yang ia hadapi saat itu (Kristanti &
Rachmawati, 2021).

Stres yang menumpuk menyebabkan individu mengalami fase yang
kelam sehingga dapat menjadi peluang munculnya depresi. Depresi
merupakan masalah yang cukup serius, WHO menyatakan bahwa urutan ke
4 penyakit di dunia adalah depresi. Depresi yang berkelanjutan yang tidak
diatasi akan menyebabkan seseorang memiliki ide bunuh diri. Bunuh diri
menjadi salah satu isu kesehatan yang serius hingga saat ini. Menurut WHO
tahun 2019 sejumlah 800.000 orang di dunia meninggal akibat bunuh diri.
Depresi dan bunuh diri mendapatkan angkat tertinggi pada usia muda
seperti remaja dan sebanyak 55% orang yang mengalami depresi memiliki
ide bunuh diri. Sehingga stres tidak boleh dipandang sebelah mata dan harus
segera ditangani sebelum menjadi penyakit serius (Frijanto, 2022).

Masing-masing individu menggunakan cara berbeda mereka untuk
mengatasi stres. Ada yang mencoba menjauh dari sumber stres untuk
mengatasi rasa tertekan dan ada juga yang mencari cara untuk
menyelesaikan masalah yang menyebabkan stres. Reaksi seseorang ketika
mereka sedang mengalami tekanan psikologis yang disebabkan oleh
tanggung jawab yang mereka hadapi disebut dengan coping (Pambudhi et
al., 2022). Proses pemulihan individu dari stres yang berupa reaksi fisik atau
psikis yang kurang nyaman atau tertekan disebut dengan coping stress.
Coping stress adalah suatu langkah pemulihan dari pengaruh stres yang
terjadi pada fisik atau psikisi seperti perasaan tidak enak, tidak nyaman atau

tertekan dalam situasi yang sedang dihadapi. Coping stress melibatkan



strategi kognitif dan perilaku untuk mengelola situasi yang penuh stres dan
emosi negatif yang tidak menguntungkan individu. Strategi coping stress ini
merupakan upaya untuk beradaptasi dengan masalah psikologis dengan
tujuan mengurangi atau meminimalkan kejadian atau keadaan yang
menimbulkan tekanan (Andriyani, 2019).

Menurut lazarus dan Folkman (1984) mengklasifikasikan menjadi
dua cara seseorang melakukan coping stress yaitu strategi coping berupa
problem focused coping yang berfokus untuk menyelesaikan masalah dan
emotional focused coping yang lebih berfokus pada respon emosional yang
diberikan ketika mengalami tekanan (Pambudhi et al., 2022). Dilansir dari
website BNN Kota Malang problem focused stress adalah strategi
pengendalian stres yang fokus pada penyelesaikan masalah. Tujuan strategi
ini untuk mengurangi stres dan depresi dengan memperoleh kemampuan
dan keterampilan baru untuk mengatasi suasana yang menekan. Seseorang
yang fokus menggunakan problem focused coping cenderung menggunakan
strategi  kognitif secara langsung, seperti mencari informasi dan
menyelesaikan masalah untuk mengubah situasi yang membuat tertekan
(Chezary et al., 2021). Sedangkan emotional focused coping merupakan
strategi coping yang berfokus pada pengendalian respon emosional terhadap
situasi yang menekan. Stategi ini bersifat defensif karena individu merespon
stres secara emosional dengan mencari dukungan sosial (Darwati, 2022).

Mekanisme coping yang dilakukan dalam menangani stres terdapat
dua jenis yaitu adaptif dan maladaptif (Stallman et al., 2021). Mekanisme
coping adaptif adalah respon positif yang muncul ketika seseorang
menghadapi stress sehingga individu dapat mencapai keadaan seimbang dan
memperkuat mental dan fisiknya. Sedangkan mekanisme coping maladaptif
adalah respon negatif yang muncul dan dapat membahayakan keadaan fisik
dan psikis bagi individu (Bunga & Komara, 2021). Contoh dari coping
adaptif seperti meditasi, olahraga, journaling, berbincang, membaca
bacaan, relaksasi tubuh dengan aromaterapi, dan lain-lain. Sedangkan
contoh dari coping maldaptif meliputi minum alkohol, menggunakan

narkoba, menyakiti diri sendiri, mengisolasi diri bahkan hingga bunuh diri.



Hampir semua orang di dunia modern seperti sekarang memiliki
smartphone yang memungkinkan mereka dengan mudah mengakses
apapun. Salah satu keuntungan memiliki smartphone adalah kemampuan
untuk mengakses dunia maya dengan cepat dan mudah untuk meredakan
stres mereka dari kesibukan dan masalah yang ada di dunia nyata. Media
sosial semakin populer di kalangan masyarakat modern, terutama para
generasi muda. Salah satu coping stress yang bersifat adaptif adalah
membaca bacaan. Dalam hal ini, kita dapat mengatakan bahwa smartphone
lebih menarik daripada buku. Membaca bacaan digital merupakan salah satu
opsi untuk meredakan stres. Dengan membaca seorang individu dapat
menjumpai hal baru yang tidak mereka temukan di dunia nyata. Seseorang
yang memiliki minat membaca dapat membuka jendela baru untuk melihat
dunia yang lebih luas lagi (Anggraini, 2020).

Salah satu bacaan yang sedang ramai disukai oleh para pengguna
media sosial sebagai pelarian stres adalah Alternative Universe atau yang
biasa dikenal dengan sebutan AU. Alternative Universe adalah salah satu
cerita fiksi yang memberikan kesempatan bagi pembaca merefleksikan
karakter tokoh pada dimensi yang berbeda. Dalam kesempatan ini
memberikan bagi pembaca untuk menyampaikan emosi dan imajinasi
mereka melalui cerita yang mereka baca atau tulis (Khairunnisa, 2024).
Sejalan dengan hasil survei yang dilakukan oleh peneliti, beberapa hasil
survel menunjukkan alasan mereka membaca Alfernative Universe sebagai
pelarian dari kehidupan nyata.

Responden R (20 tahun) menyatakan “Saya suka membaca cerita seru
vang relate juga dengan kehidupan”. Responden A (21 tahun)
menambahkan “buat hiburan aja sii kadang nyari cerita yg sedih? krn
mau nangis hahaha”. Selain itu responden A (22 tahun) mengatakan
“Untuk mengisi waktu kosong, sebagai hiburan juga”. Sementara itu
responden P (24 tahun) berpendapat ~ karena saya merasa stress
dengan banyaknya pekerjaan serta beberapa masalah yg sedang saya
hadapi”. Terakhir, responden R (22 tahun) mengatakan =~ Mengisi
waktu bosan saya, atau ketika suntuk dan stres saat mengerjakan tugas,
pelariannya ada di au” (survei, 5 Maret 2024).

Berdasarkan tanggapan para responden diatas, menurut kesimpulan

peneliti individu mengurangi stres mereka dengan membaca cerita



Alternative Universe. Mereka menyebutkan bahwa membaca cerita tersebut
untuk mencari hiburan dan untuk mengurangi stres di dunia nyata yang
sedang mereka hadapi. Beberapa dari mereka membaca cerita Alternative
Universe untuk mengisi waktu senggang karena bosan dan hobi membaca.
Secara keseluruhan cerita fiksi ini berfungsi sebagai alat hiburan dan coping
yang efektif bagi individu yang mengalami tekanan dalam kehidupan
sehari-hari (Wijayanti, 2021).

Alternative Universe (AU) adalah kisah fiksi yang memiliki dimensi
yang berbeda dengan apa yang ada di dunia nyata. Karakter tokohnya dibuat
sangat berbeda dengan identitas aslinya. Misalnya jika karakter yang
digunakan adalah seorang penyanyi atau idola yang terkenal di dunia nyata,
maka dalam cerita Alternative Universe orang tersebut akan memiliki
karakter yang jauh berbeda dari segi nama, latar belakang, dan identitas
yang sesuai dengan jalan cerita yang dibuat oleh penulis Alternative
Universe. Cerita Alternative Universe sendiri umumnya merupakan sebuah
karya dari para penggemar yang menggunakan idola atau tokoh kesukaan
mereka sebagai visualisasi atau gambaran yang dituangkan dalam cerita
tersebut (Febriyanti & Ekomila, 2022).

Alternative Universe adalah cerita fiksi dengan alur cerita dan tokoh
pemeran. Latar belakang dunia paralelnya dibuat senatural mungkin agar
pembaca dapat merasakan emosi yang ingin disampaikan penulis. Berbagai
genre dimasukkan ke dalam cerita ini, termasuk thriller, romance, komedi,
fluffy, dan genre ringan yang berkaitan dengan kehidupan sehari-hari
(Jayanti et al., 2024).

Dilansir dari Halodoc sebuah studi dari Universitas Sussex
menyatakan bahwa membaca bacaan apat mengurangi tingkat stres
sebanyak 68%. Persentase yang dihasilkan lebih tinggi daripada aktivitas
mendengarkan musik, minum teh, atau jalan-jalan santai. Studi tersebut
menyatakan bahwa saat membaca sebuah bacaan dan meresapi alur
didalamnya akan membuat otot lebih tenang dan detak jantung lebih lambat.

Sehingga individu dapat merelaksasikan pikiran dengan memasuki dunia
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fantasi sejenak untuk meredakan stres yang dialami di dunia nyata (Fadli,
2020).

Pada website magdalene.co juga memaparkan pendapat bahwa
kegaiatan self-healing yang paling murah hanya dengan kuota internet
adalah membaca Alternative Universe di media sosial. Penulis menyediakan
karya secara gratis agar para pembaca bisa menikmati karyanya dengan
berbagai pilihan cerita. Dalam cerita yang ditulis pembaca bisa meluapkan
emosi dan tidak jarang membuat suasana hati menjadi lebih baik, Misalnya
ketika membaca cerita bergenre sedih para pembaca akan menangis sejadi-
jadinya dan sebaliknya, ketika membaca genre romantis maka pembaca
akan merasa bahagia. Alternative Universe juga dapat dibaca dimanapun
dan kapanpun jika ada waktu luang atau sedang butuh hiburan. Pembaca
tidak perlu bingung mencari tempat atau momen khusus untuk melepas stres
karena membaca Alternative Universe bisa menjadi pilihan pertama untuk
murunkan stres (Floreta V.D, 2021).

Dalam penelitian terdahulu yang berjudul "Membangun
Pemahaman Bacaan Mahasiswa melalui Aktivitas Pascabaca", Pujastuti,
Damaianti, dan Syihabuddin menemukan bahwa bacaan fiksi termasuk
Alternative Universe lebih disukai oleh mahasiswa yang di dominasi usia
dewasa awal dan menjadi tren (Pujiastuti et al., 2022). Cerita tentang idola
yang dibawakan memungkinkan untuk para penggemar ikut terlibat
didalamnya dan hal tersebut dapat menjadi salah satu pelarian dari
ketegangan pikiran di dunia nyata (Maimun & Rachmani, 2022).

Disebutkan juga dalam penelitian terdahulu berjudul “Alternative
Universe ( AU ) sebagai Saluran Koneksi Emosional dalam Budaya K-pop”
yang disusun oleh Khairunnisa (2024) bahwa cerita Alternative Universe
tidak hanya berfungsi sebagai hiburan, tetapi juga dapat menjadi sarana
untuk meredakan stres dan membangun keterikatan emosional dengan
larakter atau alur cerita yang disajikan (Khairunnisa, 2024).

Dalam artikel jurnal penelitian bejudul “The Relationship Between
Empathy and Reading Fiction: Separate Roles for Cognitive and Affective

Components.” pada tahun 2014 memberikan kesimpulan bahwa membaca
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fiksi dapat meningkatkan empati kognitif dan afektif. Hal ini juga memiliki
keterkaitan dengan penurunan stres. Empati akan terasah melalui
pengalaman membaca fiksi yang memudahkan pengelolaan hubungan dan
mengurangi konflik di dunia nyata. Sehingga dapat membantu menciptakan
interaksi positif dan mengurangi stres secara keseluruhan (Stansfield &
Bunce, 2014).

Penelitian ini dianggap penting melihat data di lapangan yang
menunjukkan persentase angka stres yang begitu tinggi dan jika tidak diatasi
dapat menyebab depresi dan bunuh diri. Hal ini dikarenakan stres adalah
keluhan psikologis yang paling nyata dan sering dialami oleh individu di
masa dewasa awal. Hal ini dikarenakan stres bukan hanya respons terhadap
situasi tertentu, tetapi juga refleksi dari ketidakseimbangan antara individu
dan lingkungannya, baik secara fisik maupun sosial.

Penelitian ini lebih memilih untuk berfokus pada aspek stres
daripada menggunakan pendekatan psikologi positif. Pendekatan psikologi
positif memang penting, namun cenderung menitikberatkan pada penguatan
komponen psikologis positif jangka panjang (Yudhawati, 2018). Sementara
penelitian ini berorientasi pada pengurangan stres secara langsung dan
aplikatif melalui intervensi ringan berbasis cerita fiksi. Dalam hal ini
individu membutuhkan pemulihan dari stres yang dihadapi salah satunya
dengan membaca cerita Alternative Universe. Alternative Universe
merupakan fenomena yang tergolong baru. Alternative Universe adalah
cerita fiksi dengan alur cerita dan tokoh pemeran. Latar belakang dunia
paralelnya dibuat senatural mungkin agar pembaca dapat merasakan emosi
yang ingin disampaikan penulis. Alternative Universe juga dapat dibaca
dimanapun dan kapanpun jika ada waktu luang atau sedang butuh hiburan.
Pembaca tidak perlu bingung mencari tempat atau momen khusus untuk
melepas stres dan meredakan ketegangan otot yang sedang dialami. Maka
dengan ini diperlukan kajian yang lebih dalam mengenai efektivitas cerita
Alternative Universe untuk memberikan pemahaman lebih bagi individu
khususnya para pembaca untuk lebih mengenal Alfernative Universe dan

dampak positifnya bagi penurunan tingkat stres. Pembaharuan yang
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dilakukan oleh peneliti dari penelitian sebelumnya lebih berfokus pada

penurunan tingkat stres pada masa dewasa awal, metode penelitian, dan

lokasi penelitian. Berdasarkan hal tersebut peneliti tertarik untuk melakukan

penelitian dengan judul “Efektivitas Cerita Alternative Universe (AU)

terhadap Penurunan Tingkat Stres pada Remaja®.

B. Rumusan Masalah

1.

Bagaimana tingkat stres pembaca Alternative Universe pada masa
dewasa awal?
Bagaimana efektivitas cerita Alternative Universe pada penurunan

tingkat stres pada masa dewasa awal?

C. Tujuan Penelitian

1.

Mengetahui tingkat stres pada pembaca Alternative Universe pada
masa dewasa awal.
Mengetahui efektivitas cerita Alternative Universe pada penurunan

tingkat stres pada masa dewasa awal.

D. Manfaat Penelitian

1.

Manfaat teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi masukan ataupun
referensi untuk penelitian selanjutnya yang memiliki permasalahan
yang sama. Serta penelitian ini diharapkan mampu memberi
kontribusi pada bidang ilmu Psikologi. Penelitian ini diharapkan
dapat menunjang informasi terkait pengaruh minat baca pada cerita
Alternative Universe terhadap tingkat penurunan stres. Sehingga di
masa depan akan banyak memunculkan penelitian yang senantiasa

diperbarui dan berguna bagi generasi yang akan datang.
Manfaat praktis

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan

kontribusi dalam membantu orang lain agar dapat melepaskan
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stresnya melalui cerita Alternative Universe. Cerita Alternative
Universe juga dapat berperan sebagai alat untuk mengelola emosi
negatif, membantu individu dalam menghadapi dan mengatasi
tantangan emosional dalam kehidupan dan untuk meningkatkan

minat baca masyarakat sebagai sarana yang bermanfaat.
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BABII
KAJIAN TEORI

A. Stres

Stres adalah masalah yang sering terjadi di kehidupan manusia.
Dalam ilmu psikologi, stres ialah kondisi di mana seseorang mengalami
perasaan tertekan dan ketegangan mental (Nur & Mugi, 2021). Stres dapat
didefinisikan sebagai reaksi tubuh dan pikiran terhadap situasi atau kejadian
yang dianggap mengancam atau menantang dalam lingkungan individu.
Ketika seseorang mengalami situasi semacam itu, maka akan muncul
rangsangan yang memicu respons emosional berdasarkan pengalaman dan
persepsi individu. Stres ini dapat memengaruhi kondisi fisik, psikis, dan
perilaku sehari-hari pada individu (Cohen et al., 1983). Stres adalah kondisi
seseorang merasa dituntut untuk melakukan wusaha lebih sehingga
menyebabkan kekhawatiran bahwa mereka tidak dapat mengerjakan tugas
tersebut dengan baik (Thania et al., 2021).

Stres adalah keadaan di mana seseorang merasa sangat kesulitan
atau mengalami penderitaan (Alfriandi et al., 2024). Menurut World Health
Organization (WHO) stres dapat didefinisikan sebagai keadaan khawatir
atau ketegangan mental yang disebabkan oleh situasi sulit yang belum bisa
diatasi. Stres memengaruhi psikis maupun fisik, jika tingkat stres terlalu
tinggi yang dialami seseorang maka dapat menyebabkan masalah kesehatan
mental dan fisik. Saat stres individu akan sulit untuk merasa rileks,
seseorang akan mudah tersinggung dan beberapa dari mereka mengalami
kecemasan sehingga dapat mengganggu kehidupan sosial mereka (WHO,
2023).

Menurut Hans Selye stres adalah reaksi tubuh yang tidak spesifik
terhadap setiap tuntutan yang dihadapi oleh individu (Fakhriya, 2022).
Sementara itu, RS Sculer menyatakan bahwa stres adalah kondisi dinamis
dimana seorang individu dihadapkan pada peluang, hambatan, atau tuntutan
dengan sesuatu yang tidak di inginkan yang hasilnya dianggap tidak pasti
(Fakhriya, 2022). Slamet dan Markam (2015) menyatakan bahwa stres

terjadi ketika seseorang merasa beban yang dihadapinya tidak sebanding
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dengan kemampuan untuk mengatasi beban tersebut (Rahmawan &
Selviana, 2021).

Stres dapat berasal dari dalam diri individu (internal) atau dari luar
individu (eksternal). Menurut Yusuf dalam Seto dkk (2020) penyebab stres
dapat berupa pengaruh internal seperti kondisi fisik dan kesehatan atau
konflik yang terjadi pada diri sendiri, sedangkan pengaruh eksternal seperti
keluarga yang tidak harmonis, orang tua yang otoriter, masalah ekonomi,
dan lingkungan sosial. Stres merupakan reaksi yang tidak diinginkan dan
ditunjukkan oleh seseorang ketika mereka sedang menghadapi tekanan atau
beban yang lain (Nur & Mugi, 2021).

Berdasarkan reaksi yang muncul, stres terbagi menjadi dua kategori
yaitu eustress dan distress. Eustress ialah respon positif terhadap stres
sedangkan distress ialah reaksi negatif terhadap stres. Pada tingkat tertentu
stres dapat menghasilkan kekuatan positif dan bermanfaat. Hal ini dapat
meningkatkan produktivitas dan membantu individu berkembang lebih
baik. namun, jika melebihi batasnya stres dapat merusak dan memberikan
dampak negatif bagi individu (Alfriandi et al., 2024).

Menurut Musradinur (2016) pendapat tentang istilah stres sangat
beragam. Stres secara umum merupakan adaptasi dan pola reaksi terhadap
stressor yang berasal dari dalam maupun dari luar individu yang
bersangkutan. Stres adalah kondisi umum yang dialami oleh orang di
berbagai belahan dunia, baik terjadi di negara-negara dengan penghasilan
rendah, negara-negara berkembang, maupun negara-negara maju dengan
perekonomian dan peradaban yang lebih tinggi (Bunyamin, 2021).
Kupriyanov dan Zhdanov (2014) dalam penelitiannya menyatakan stres
adalah salah satu ciri kehidupan modern. Hal ini disebabkan karena stres
sudah menjadi bagian dari kehidupan manusia yang tidak bisa dihindari.
Stres dapat terjadi di mana pun dan dapat menimpa siapa pun tanpa
memandang perbedaan yang ada.

Dari beberapa definisi para ahli tersebut dapat ditarik kesimpulan
bahwa stres adalah kondisi universal yang dialami oleh individu di seluruh

dunia tanpa memandang kondisi ekonomi, sosial, dan generasi. Stres
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merupakan reaksi tubuh dan pikiran terhadap berbagai tuntutan dan tekanan
dari lingkungan baik seacara internal dan eksternal. Kondisi ini sering
ditandai dengan perasaan tertekan dan ketegangan mental. Selain itu stres
dapat terjadi di mana pun ketika muncul ketidaksesuaian antara tuntutan
situasi dengan kemampuan individu untuk menghadapinya serta akan

mempengaruhi kesehatan fisik dan psikis.

. Stres menurut Islam

Setiap orang pasti akan mengalami kegagalan atau perbedaan antara
harapan dan kenyataan. Situasi seperti ini dapat membuat individu merasa
tidak nyaman yang kemudian memicu stres (Sukma et al., 2023). Dalam
agama [slam stres juga sering dikaitkan dengan kehidupan umatnya. Dalam
konteks ini Al-Quran menggambarkan stres sebagai cobaan atau ujian dari

Allah SWT (Darwati, 2022). Dalam Al-Quran telah disebutkan :
O3aa 25 5 A8 il S0 &l s Sl a5 i O

Artinya : “Setiap yang bernyawa akan merasakan kematian. Kami
menguji kamu dengan keburukan dan kebaikan sebagai cobaan. Kepada
Kamilah kamu akan dikembalikan.” (QS. Al-Anbiya’: 35)

Dalam ayat tersebut cobaan atau ujian dari Allah SWT akan
selalu datang kepada manusia. Ujian tersebut dalam bentuk keburukan atau
kebaikan. Dalam konteks stres, ujian berupa keburukan dapat berupa
kesulitan dan situasi yang tidak baik. hal ini dapat mencakup konflik
keluarga, masalah keuangan, dan kesulitan dalam suatu pekerjaan.
Sementara itu, ujian dalam bentuk kebaikan juga dapat menjadi salah satu
penyebab stres meskipun terkadang tidak disadari. Contohnya seperti
kesuksesan atau keberuntungan yang menimbulkan perasaan takut
kehilangan. Hal ini juga membuat individu memiliki perasaan tidak mampu
yang menyebabkan tekanan untuk mempertahankan posisi tersebut. Semua

uyjian yang diberikan oleh Allah SWT pasti memiliki kesulitan dan
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kemudahan, tergantung bagaimana manusia menyikapi dan merespons stres
tersebut.

Dapat disimpulkan bahwa setiap individu akan menghadapi
kegagalan atau perbedaan antara ekspektasi dan realita yang memicu stres.
Dalam Islam stres dapat diartikan ujian atau cobaan dari Allah SWT, baik
dalam hal kebaikan atau keburukan. Cara seseorang dalam merespons ujian
yang diberikan dapat mempengaruhi pengalaman stres mereka. Semua ujian
yang dialami oleh individu merupakan perjalanan hidup yang harus

dihadapi dengan kesabaran dan iman.

. Tingkat Stres
Stres dibagi menjadi beberapa tingkatan untuk menentukan
penanganan yang dibutuhkan oleh penderita. Menurut Rasmun (2004)
dalam bukunya stres dibagi menjadi 3 tingkatan yaitu :
1. Stres tingkat rendah
Stres tingkat rendah sering kali dialami sebagai respons
tantangan yang dapat diatasi. Dalam hal ini stres dapat berfungsi sebagai
motivator atau mendorong seseorang untuk menyelesaikan tugasnya.
Contoh penyebab stres tingkat rendah ialah kritikan, kemacetan, dan
tidak sengaja melupakan sesuatu. Individu yang mengalami stres pada
tingkat ini dapat mengelola stres melalui strategi istirahat yang cukup,
rekreasi, dan berbincang dengan teman. Tingkat stres ini jarang
menimbulkan dampak negatif yang signifikan terhadap kesehatan.
2. Stres tingkat sedang
Dalam stres tingkat sedang individu mulai merasakan tekanan
yang lebih berat daripada stres tingkat sedang. Gejala yang muncul
seperti sakit kepala, kelelahan, kecemasan ringan, dan sulit tidur.
Strategi penanganan yang dilakukan lebih terstruktur dan memiliki efek
jangan panjang untuk mencegah peningkatan yang lebih tinggi. Contoh
penanganan seperti manajemen waktu dengan baik, melakukan
beberapa tekik relaksasi seperti meditasi tahu yoga, serta menjaga

keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan pribadi.
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3. Stres tingkat tinggi

Stres tingkat tinggi ditandai dengan gejala fisik dan psikologis
yang signifikan yang berpotensi mengganggu kehidupan sehari-hari.
Pada tingkat ini individu memungkinkan mengalami kecemasan,
depresi, gangguan tidur, dan beberapa penyakit berat. Hal ini disebabkan
oleh konflik serius dalam keluarga, masalah ekonomi, dan kehilangan
pekerjaan. Strategi penanganan biasanya memerlukan tenaga
profesional dan perubahan gaya hidup yang signifikan serta
memungkinkan melakukan intervensi medis. Tanpa penanganan yang
tepat stres tingkat tinggi dapat menyebabkan masalah kesehatan kronis

hingga kematian.

Berdasarkan tingkatnya, stres dibagi menjadi tiga yaitu : stres
rendah, stres sedang, dan stres tinggi. Stres tingkat rendah muncul dari
tantangan sehari-hari yang dapat berfungsi sebagai motivator. Stres tingkat
sedang melibatkan gejala seperti sakit kepala dan kecemasan ringan
sehingga memerlukan penanganan seperti manajemen waktu dan relaksasi.
Stres tingkat tinggi ditandai dengan gejala serius seperti depresi, maka
dalam hal ini membutuhkan intervensi dari tenaga profesional dan
perubahan gaya hidup untuk mencegah dampak kesehatan yang lebih serius

dan kematian.

. Penyebab Stres

Penyebab stres adalah suatu situasi atau keadaan individu yang dapat
memicu stres. Penyebab stres biasanya terjadi di lingkungan individu sepeti
lingkungan kerja, rumah, sekolah dan lain-lain. Penyebab stres dapat berupa
fisik dan psikis yang dapat menyebabkan stres pada diri seseorang (Suharto,
2016). Beberapa sumber stres termasuk perasaan cemas terhadap hasil yang
akan dicapai misalnya pekerjaan yang banyak dan harus segera diselesaikan

sekaligus dalam waktu yang singkat, kegiatan yang tidak seimbang tetapi

19



kurang istirahat, tekanan dari diri sendiri, suatu kondisi yang kurang pasti,

perasaan bersalah atas suatu hal, kebutuhan yang tidak terpenuhi, dan

kondisi sosial ekonomi individu tersebut. Beberapa contoh penyebab stres

menurut (Musradinur, 2016) yaitu :

1.

Ujian atau tes : Dalam situasi akademik individu harus menunjukkan
pengetahuan atau kemampuan mereka dalam menguasai suatu materi.
Hal ini dapat menyebabkan stres bagi seorang pelajar atau mahasiswa.
Kurang tidur : tidur yang tidak cukup dan berkualitas rendah dapat
mengganggu fungsi fisik dan mental serta meningkatkan perasaan stres
dan tertekan.

Masalah pekerjaan : Penyebab stres ini biasa terjadi di kalangan orang
dewasa. Situasi yang membuat individu berpikir bagaimana caranya
bertahan di dalam suatu pekerjaan karena bekerja adalah salah satu
sumber pendapatan mereka.

Perubahan hidup : Terjadi peristiwa besar yang mengubah hiduo mereka

seperti pernikahan dan kelahiran seorang anak.

. Masalah kesehatan : Seseorang akan cenderung stres jika mengetahui

diagnosa penyakit yang di derita, terutama diagnosa penyakit serius.
Sehingga mereka membutuhkan perawatan intensif untuk menjaga fisik

dan psikis mereka.

. Faktor Stres

Ketika seseorang mengalami stres, terdapat beberapa faktor yang

menyebabkan stres. Faktor tersebut diklasifikasikan menjadi dua yaitu

faktor internal dan eksternal (Sutjiato & Tucunan, 2015). Hal ini meliputi :

1.

Faktor Internal

a. Kondisi fisik : Penurunan tingkat kesehatan yang dirasakan oleh
individu akan membuat tingkat stres menjadi lebih tinggi jika tubuh
dan pikiran mereka di beri beban yang berlebih.

b. Motivasi : Tekanan yang datang seperti ekspektasi dan ambisi

membuat seseorang lebih mudah tertekan. Standar yang tinggi dapat
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memicu stres pada individu, terutama jika individu tersebut merasa
sulit memenuhi ekspektasinya.

c. Kepribadian : Sifat-sifat tertentu seperti perfeksionisme memiliki
kecenderungan cemas jika apa yang dilakukan tidak memenuhi
standar mereka. Kepribadian perfeksionisme cenderung kompetitif

dan ambisius sehingga membuat individu rentan mengalami stres.

2. Faktor eksternal

a. Dinamika keluarga : Hubungan dan dukungan dari keluarga
memiliki peran yang sangat penting. Sehingga jika terdapat konflik
dalam keluarga makan akan mempengaruhi tingkat stres individu.

b. Pekerjaan : Tekanan dari pekerjaan dengan batas waktu yang ketat
dan hubungan antar rekan kerja dapat mempengaruhi tingkat stres.

c. Lingkungan : Kondisi lingkungan yang tidak mendukung seperti
lingkungan tempat tinggal yang bising dan penuh dengan polusi

akan mempengaruhi tingkat stres dalam diri individu.

F. Aspek Stres
Seseorang yang mengalami stres dapat dilihat dari aspeknya. Dalam
teori perkembangannya, Cohen dan Williamson (dalam Liu et al., 2020)
menyederhanakan menjadi dua kategori yaitu :
1. Perceived helplessness.

Perceived helplessness atau perceived coping adalah perasaan
yang muncul ketika seseorang merasa tidak mampu menghadapi suatu
masalah. Biasa ditandai dengan rasa cemas, marah, dan ketidakyakinan
dengan kemampuan diri. Individu merasa terjebak dalam situasi yang
tidak bisa mereka kendalikan. Situasi ini dapat memperburuk keadaan
inidividu dan rentan terhadap dampak negatif dari stres (Giyati &
Whibowo, 2023).

2. Perceived self-efficacy.
Perceived self-efficacy atau perceived coping adalah keyakinan

seseorang bahwa mereka bisa mengatasi masalah sedang dihadapi.
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Individu percaya diri dengan kemampuan yang dimiliki untuk
mengelola stres, menghadapi tantangan, dan tetap optimis dengan
keadaan. Orang yang memiliki perasaan mampu cenderung lebih baik
dalam menghadapi tekanan hidup. Individu yang memiliki self-eficacy
yang tinggi cenderung memiliki kekuatan dan keterampilan untuk
mencari jalan keluar atau solusi bagi masalahnya (Giyati & Whibowo,

2023).

G. Alternative Universe

Alternative Universe atau yang biasa disebut AU merupakan salah
satu coping stress adaptif yang dapat menurunkan stres pada diri individu.
Alternative Universe (AU) adalah kisah fiksi yang memiliki dimensi yang
berbeda dengan apa yang ada di dunia nyata. Karakter tokohnya dibuat
sangat berbeda dengan identitas aslinya. Misalnya jika yang karakter yang
digunakan adalah seorang penyanyi atau idola yang terkenal di dunia nyata,
maka dalam cerita Alternative Universe orang tersebut akan memiliki
karakter yang jauh berbeda dari segi nama, latar belakang, dan identitas
yang sesuai dengan jalan cerita yang dibuat oleh penulis Alternative
Universe (Maimun & Rachmani, 2022).

Cerita Alternative Universe sendiri umumnya merupakan sebuah
karya dari para penggemar dimana mereka menggunakan idola atau tokoh
kesukaan mereka sebagai referensi visual atau gambaran yang dimasukkan
ke dalam alur cerita yang dibuat (Febriyanti & Ekomila, 2022). Dikutip dari
CNN Indonesia (2022) menerangkan bahwa Alternative Universe memang
tidak memiliki batasan sama sekali. Penulis Alternative Universe memiliki
kebebasan dalam berkreasi untuk menciptakan dunia baru untuk karakter
apapun yang disukai dan dijadikan sebagai sebuah karya. Tidak ada aturan
tetap dalam pembuatan ceritanya, sehingga penulis dapat menulis apapun di
dalam karyanya sesuai dengan imajinasi mereka. Sehingga para pembaca
dapat terbawa suasana dan masuk ke cerita yang publikasikan.

Bagian penting yang membentuk dan mempengaruhi pengalaman

pembaca cerita Alternative Universe disebut dengan aspek Alternative
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Universe. Menurut Khairunnisa (2024), aspek-aspek Alternative Universe

meliputi :

1.

Interaksi dan keterlibatan

Alternative Universe menciptakan karakter idola yang
menambahkan kompleksitas cerita. Gaya penulisan yang ringan,
interaktif, dan format cerita yang singkat membuat Alternative
Universe menjadi daya tarik bagi pengguna media sosial. Dengan
memanfaatkan platform tersebut memungkinkan adanya interaksi
langsung  dengan  meninggalkan  komentar. Penulis  dapat
berkomunikasi dengan pembaca, menerima umpan balik, bahkan
merubah alur cerita berdasarkan reaksi pembaca.
Katarsis emosional

Katarsis adalah proses menyalurkan atau melepaskan emosi
secara keseluruhan dengan cara yang tidak merugikan orang lain (Dewi
& Purwandari, 2023). Penelitian menunjukkan bahwa para penggemar
K-pop sering menggunakan Alternative Universe untuk melepaskan
emosi mereka. Hal ini membantu mereka dalam mengelola emosi
negatif seperti marah, sedih, kesal, dan sebagainya yang disebabkan
oleh stres. Melalui Alternative Universe pembaca dapat memberikan
ruang bagi diri sendiri untuk memproses perasaan mereka dengan lebih
terstruktur.

Alternative Universe adalah cerita fiksi dengan alur cerita dan tokoh

pemeran. Latar belakang dunia paralelnya dibuat senatural mungkin agar

pembaca dapat merasakan emosi yang ingin disampaikan penulis. Menurut

Jayanti dkk. (2024) berbagai genre dimasukkan ke dalam cerita ini yaitu :

1.

Thriller : Genre cerita yang menegangkan dan sering melibatkan plot
twist atau alur cerita yang di putar dan menyebabkan efek tak terduga.
Cerita ini berfokus pada situasi yang berbahaya dan misteri yang perlu
dipecahkan.

Komedi : Genre cerita yang mengutamakan humor dan bertujuan untuk
menghibur pembaca melalui situasi yang lucu, dialok yang jenaka, dan

karakter yang konyol.
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3. Romance : Genre ini berfokus pada hubungan percintaan karakter
utama. Hal ini sering melibatkan emosional, hubungan romantis dan
mendalam sehingga berbagai macam emosi dapat dirasakasn oleh
penikmat karya.

4. Fluffy : Merupakan salah satu subgenre dari romance, tetapi lebih ringan
dan menekankan pada momen-momen manis, menggemaskan, dan
penuh kasih sayang. Cerita yang ringan ini dibuat agar memberikan
perasaan bahagia bagi para penikmat karyanya.

5. Slice of life : Genre ini menggambarkan situasi tentang kehidupan
sehari-hari yang berkaitan dengan penikmat karya. Cerita yang dibuat
sangat realistis dan detail. Cerita genre ini cenderung sederhana dan

fokus pada pengalaman dan emosi karakter dalam situasi yang umum.

Dari beberapa sumber dan pendapat para penikmat Alternative
Universe mereka memaparkan bahwa Alternative Universe merupakan
salah satu pelarian untuk menurunkan tingkat stres yang mudah di akses
dimanapun dan kapanpun. Alternative Universe juga salah satu pereda stres
yang paling murah karena hanya dengan modal koneksi internet mereka
dapat menikmati cerita fiksi tersebut di media sosial (Floreta V.D, 2021).

Alternative Universe (AU) adalah bentuk fiksi yang menawarkan
pelarian dari stres dengan menciptakan dunia paralel yang berbeda dengan
kenyataan. Dalam Alternative Universe karakter yang awalnya dikenal dari
dunia nyata akan diadaptasi dengan latar belakang dan identitas baru yang
memungkinkan penulis dan pembaca berimajinasi tanpa batas. Dengan
berbagai genre yang disuguhkan dapat memberikan variasi dalam
pengalaman membaca. Alternative Universe juga berfungsi sebagai
mekanisme coping stress yang mudah diakses dan terjangkau melalui sosial
media dengan menyediakan cara yang efektif dan murah untuk mengurangi

stres.

24



H. Dewasa Awal

Sepanjang rentang kehidupan manusia, mulai dari dalam kandungan
hingga meninggal terjadi berbagi perubahan fisik dan psikis. Perubahan-
perubahan tersebut terjadi akibat proses pertumbuhan dan perkembangan
(Amat, 2021). Pertumbuhan dan perkembangan adalah dua istilah yang
tidak dapat dipisahkan dan sering digunakan secara bergantian. Kedua hal
tersebut tidak dapat dipisahkan karena saling bergantung satu sama lain
meskipun keduanya berbeda.

Secara umum, keduanya sering dianggap memiliki kesamaan, yaitu
merujuk pada perubahan kehidupan manusia. Namun dalam konteks
psikologi, pertumbuhan lebih berkaitan dengan perubahan fisik yang pasti
seperti ukuran tubuh dari kecil menjadi besar dan pendek menjadi tinggi.
Sementara itu, perkembangan mengacu pada kematangan dan kesiapan fisik
yang memungkinkan seseorang melakukan suatu aktivitas. Aktivitas
tersebut merupakan pengalaman yang diperoleh individu untuk mendukung
perkembangannya di masa depan (Hidayati, 2017).

Masa dewasa merupakan kelanjutan dari masa bayi, anak-anak dan
remaja. Manusia terus mengalami perkembangan dan mengalami banyak
perubahan sepanjang hidupnya. Masa dewasa merupakan periode
terpanjang dalam kehidupan manusia. lebih dari setengah hidup seseorang
dihabiskan pada tahap ini. Selama berada pada tahap ini individu menjalani
berbagai tugas perkembangan yang berkelanjutan dan mencapai
kematangan. Meskipun demikian, dalam perjalanan hidup manusia akan
terus menghadapi berbagai hambatan perkembangan. Dari hambatan
tersebut individu akan belajar menangani hambatan di situasi yang sama
(Nurhazlina Mohd. Ariffin, 2021).

Dalam tahap perkembangan manusia, menurut Elizabeth B. Hurlock
(dalam Maulidya et al., 2018) membagi periode masa dewasa menjadi tiga
bagian yaitu :

1. Dewasa awal (young adult)
Pada tahap ini manusia sedang berada pada periode pencairan

stabilitas dan masa reproduktif. Rentang usia dewasa awal mulai dari 21
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tahun sampai 40 tahun. Pada masa ini ditandai dengan banyak masalah
dan ketegangan emosional. Tahap ini juga merupakan periode isolasi,
komitmen, ketergantungan, perubahan nilai dan kreativitas, serta
penyesuaian diri terhadap kehidupan baru.

. Dewasa madya (middle adulthood)

Tahap dewasa madya ini berlangsung mulai dari usia 40 tahun
hingga 60 tahun. Ciri yang melekat sebelumnya mulai hilang, dimana
pria dan wanita mulai meninggalkan ciri fisik serta perilaku masa
dewasa awal dan mulai memasuki karakteristik periode kehidupan yang
baru. Karakter fisik dan perilaku yang baru cukup berbeda dengan masa
dewasa awal, contohnya seperti saat dewasa madya minat seseorang
terhadap agama cenderung meningkat dibandingkan periode
sebelumnya. Perubahan peran dan tanggung jawab juga berubah diikuti
dengan penyesuaian perubahan fisik serta penurunan tingkat kesehatan.
. Dewasa akhir (older adult)

Usia lanjut adalah tahap akhir dari rentan hidup seseorang di
dunia. Usia dewasa akhir dimulai dari 60 tahun. Tahap ini ditandai
dengan banyaknya perubahan fisik dan psikologis individu yang
cenderung menurun. Ciri penyesuaian diri pada tahap ini mencakup
perubahan kemampuan motorik, kekuatan fisik, fungsi psikologis,

sistem saraf dan penampilan fisik individu.

Dewasa awal merupakan usia peralihan dari remaja ke dewasa.

Dalam fase ini banyak perubahan yang terjadi pada individu. Menurut

Santrock (2011) dewasa awal berada pada rentang usia 18 tahun sampai 25

tahun. Masa dewasa awal merupakan istilah untuk menyebut masa transisi

dari remaja ke dewasa. Ketidakseimbangan kehidupan mereka saat

mengalami transisi dari remaja ke usia dewasa dapat meningkatkan stres

dan kecemasan pada diri seseorang. Masa dewasa awal adalah periode yang

kompleks dimana individu mulai menemukan jati diri, stabilisasi, dan

membangun keluarga.

Masa ini juga ditandai dengan ketenganagan emosional, keterkaitan

dan ketergantungan, pergeseran nilai, kreativitas, dan perubahan gaya hidup
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(Eka Yolanda Siregar et al., 2022). Sehingga sebagai orang dewasa, peran
dan tanggung jawabnya akan meningkat dan memerlukan adaptasi serta
pengembangan diri yang lebih baik. Masa dewasa awal adalah periode kritis
dimana individu diap mengambil peran, memikul tanggung jawab, dan
menerima statusnya dalam hidup di masyarakat. Masa ini juga ditandai
dengan bekerja, penyesuaian diri, dan pengembangan hubungan sosial yang

lebih dalam.

Selain itu, masa dewasa awal juga melibatkan hubungan dengan
lawan jenis, membangun keluarga, dan memperluas jaringan sosial (A. F.
Putri, 2018). Sehinngga dalam masa ini individu sangat mudah stres dan
harus belajar untuk mengelola tekanan, mengembangkan kemampuan
komunikasi, dan meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan dengan

mekanisme coping stress yang baik.

Tugas-tugas perkembangan dewasa awal menjadi lebih rumit,
sehingga membutuhkan lebih banyak perhatian. Dalam menjalani fase
tersebut individu perlu menyelesaikan tugas perkembangan yang penting
agar tidak menghadapi masalah yang signifikan dalam kehidupan sehari-
hari dan proses perkembangannya tidak terganggu di masa mendatang (A.

F. Putri, 2018). Tugas-tugas perkembangan tersebut sebagai berikut :

1. Tugas perkembangan sosial
Tugas perkembangan ini melibatkan kemampuan seseorang
untuk membangun dan memelihara hubungan dengan orang lain serta
beradaptasi dengan lingkungan sosialnya. Beberapa tugas
perkembangan sosial masa dewasa muda seperti pembentukan identitas
sosial, hubungan interpersonal, dan keterampilan dalam berkomunikasi.
2. Tugas perkembangan emosional
Tugas perkembangan ini berkaitan dengan kemampuan untuk
memahami, mengelola, dan mengekspresikan emosi secara sehat.
Sehingga individu ini bisa menyalurkan emosinya ke arah positif tanpa

mengganggu kesehatan fisik dan psikis. Beberapa contoh tugas
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perkembangan emosional seperti pengendalian emosi, empati, dan
kesehatan mental seperti mengatasi stres.
3. Tugas perkembangan kognitif
Tugas perkembangan kognitif —melibatkan peningkatan
kemampuan individu untuk berpikir, memahami, dan memproses
informasi. Hal ini lebih rumit daripada perkembangan kognitif di masa
anak-anak atau remaja karena tuntutan wusia. Beberapa tugas
perkembangan kognitif seperti pemecahan masalah, pengambilan
keputusan dan pembelajaran berkelanjutan untuk menambah
pengetahuan dan keterampilan.
4. Tugas perkembangan fisik
Tugas perkembangan fisik lebih melibatkan perubahan dan
peningkatan yang terjadi pada tubuh individu dan kemampuan
motoriknya. Fisik yang terus berkembang membuat individu harus
mengembangkan kehidupan yang lebih sehat dan bermanfaat. Beberapa
contoh tugas perkembangan fisik ialah perubahan fisik seperti
peningkatan tinggi dan berat badan, menjaga kondisi kesehatan, dan
koordinasi motorik dengan meningkatkan kemampuan motorik halus

dan kasar untuk kepentingan beraktivitas dan pekerjaan sehari-hari.

Tugas perkembangan tersebut harus diselesaikan agar tidak
mengganggu tahap perkembangan berikutnya. Individu yang tidak mampu
memenuhi tugas-tugas perkembangan tersebut dapat menyebabkan
berbagai masalah salah satunya rawan terhadap stres. Sehingga coping
stress diperlukan untuk memberikan sedikit ruang mengatasi stres terhadap

pemenuhan tugas perkembangan.

Masa dewasa awal merupakan periode transisi krusial dari remaja
ke dewasa yang melibatkan perubahan signifikan bagi secara fisik,
emosional, sosial, maupun kognitif. Individu dalam tahap ini harus mampu
menghadapi tugas perkembangan seperti membangun hubungan sosial,
mengelola emosi, meningkatkan kemampuan kognitif, dan menjaga
kesehatan fisik. Kegagalan dalam memenuhi tugas-tugas ini dapat

menyebabkan stres sehingga diperlukan mekanisme coping yang efektif.
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Salah satu mekanisme coping yang dinilai efisien bagi masa dewasa awal di
era saat ini adalah membaca cerita Alternative Universe yang dapat
dilakukan di mana pun dan kapan pun tanpa mengeluarkan banyak biaya.
Hal ini dapat membantu individu mengatasi tekanan yang dialami dan

memfasilitasi penyesuaian diri selama masa dewasa awal.

Kerangka konseptual

penurunan tingkat stres
pada masa dewasa
awal

Efektivitas Alternative
Universe

Gambar 3. Kerangka Konseptual

. Hipotesis

Berdasarkan uraian dalam konsep teoritis diatas, maka hipotesis
yang diajukan oleh peneliti untuk menguji efektivitas cerita Alternative
Universe (AU) terhadap penurunan tingkat stres pada masa dewasa awal
adalaha sebagai berikut :

1. Ha : Cerita Alternative Universe (AU) efektif dalam

menurunkan tingkat stres pada individu di masa dewasa awal.
2. Ho: Cerita Alternative Universe (AU) tidak efektif dalam

menurunkan tingkat stres pada individu di masa dewasa awal.
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BAB III
METODE PENELITIAN

A. Tipe Penelitian

Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini menggunakan
metode kuantitatif dengan teknik eksperimen. Metode eksperimen adalah
jenis penelitian yang dirancang secara sistematis untuk menguji dan
mengevaluasi efektivitas variabel-variabel eksperimental yang ditetapkan
dalam suatu studi (Suryana, 2012). Desain yang digunakan dalam penelitian
eksperimen ini adalah model penelitian Quasi — Experiment dengan Pretest-
posttest with control and experimental design. Teknik sampling yang
digunakan adalah teknik purposive sampling untuk mencari subjek dengan
kualitas sebanding yaitu stres pada tingkat sedang hingga tinggi. Penelitian
ini melibatkan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kedua
kelompok sama-sama diberikan pre-test, lalu kelompok eksperimen
diberikan intervensi berupa cerita Alternative Universe ketika stres selama
1 bulan, setelahnya kedua kelompok tersebut akan diberikan post-test
dengan alat ukur yang sama setelah sesi berakhir. Dalam intervensinya
terdapat 3 kali sesi tiap minggu sehingga dalam satu bulan ada 12 sesi
penelitian. Selaras dengan teori Stallman et al. (2021) yang menyatakan
bahwa coping stress dibagi menjadi adaptif dan maladaptif. Salah satu

coping stress adaptif adalah membaca untuk meredakan stres yang dihadapi.

Tabel 1. Desain penelitian Eksperimen

Kelompok Pre-test Treatment Post-test
Kelompok o X 0
eksperimen
Kelompok

kontrol O ] Os
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B. Desain Penelitian
Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pretest-posttest
with control and experimental design. Desain ini melibatkan kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol di mana kedua kelompok tersebut tidak
dipilih secara acak, serta kedua kelompok memiliki karakteristik yang
sebanding sejak awal penelitian. Dalam intervensinya terdapat 3 kali sesi
tiap minggu sehingga dalam satu bulan ada 12 sesi penelitian. Selaras

dengan teori

Langkah-langkah yang digunakan dalam penelitian sebagai berikut :
1. Pemilihan subjek
Dalam penelitian ini melibatkan dua kelompok subjek, yaitu
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen ini
dipilih dengan metode purposive sampling untuk memastikan bahwa
mereka memiliki karakteristik yang sebanding.
2. Pre-test
Sebelum intervensi diberikan, kedua kelompok diberika pre-test
untuk mengukur tingkat stres awal pada subjek. Pre-test bertujuan untuk
mendapatkan data awal yang akan dibandingkan dengan hasil post-test
di akhir penelitian eksperimen.
3. Intervensi
Kelompok eksperimen diberikan intervensi dalam jangka waktu
kurang lebih satu bulan berupa cerita Alternative Universe. Selama
periode ini, kelompok eksperimen akan menerima cerita selama berkala
dan diarahkan untuk memanfaatkan cerita tersebut sebagai pereda stres.
Berbeda dengan kelompok kontrol, kelompok ini tidak menerima
intervensi apapun selama eksperimen berlangsung. Subjek dalam
kelompok kontrol akan menjalani aktivitas normal tanpa adanya
perlakuan tambahan.
4. Post-test
Setelah periode intervensi berakhir, kedua kelompok akan

diberikan post-test untuk mengukur tingkat stres mereka. Post-test

31



bertujuan untuk mengetahui apakah ada perubahan signifikan pada
tingkat stres kelompok eksperimen dibandingkan dengan kelompok
kontrol.
5. Analisis data

Data yang diperoleh dari pre-test dan post-test akan dianalisis
menggunakan Teknik statistik yang sesuai untuk menguji hipotesis
penelitian. Analisis ini akan membandingkan perubahan tingkat stres
antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dalam menentukan

efektivitas intervensi yang diberikan.

C. Identifikasi
Dalam penelitian ini memuat variabel sebagaimana berikut :
1. Variabel independent atau bebas (X): Cerita Alternative Universe

2. Variabel dependent atau terikat (Y): Tingkat stres pada dewasa awal

D. Definisi Operasional
1. Stres

Stres adalah respons terhadap hal-hal yang terjadi di sekitar kita
yang memicu rangsangan emosional berdasarkan pengalaman individu,
yang dapat terlihat dalam bentuk fisik, psikologis, dan perilaku. Stres
terjadi ketika kebutuhan yang dihadapi oleh individu melebihi
kemampuan mereka untuk mengatasi situasi tersebut. Aspek stres
menurut Cohen dan Williamson (dalam Liu et al.,, 2020) terdapat

perceived helplessness dan perceived self-efficacy.

2. Alternative Universe
Alternative Universe (AU) adalah sebuah kisah fiksi dengan
dimensi yang berbeda dari dunia nyata, di mana identitas dari tokohnya
diubah secara signifikan dari karakter aslinya. Aspek Alternative
Universe menurut Khairunnisa (2024) yaitu aspek interaksi dan

keterlibatan serta aspek katarsis emosional.
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E. Subjek penelitian

Populasi adalah keseluruhan individu atau objek yang memiliki ciri
atau karakteristik yang sesuai dengan konteks penelitian (Adnyana, 2021).
Dalam penelitian ini, populasi terdiri dari individu dewasa awal dengan
rentang usia antara 19-24 tahun di Indonesia yang mengalami stres. Karena
hampir semua individu di dunia ini mengalami stres, maka jumlah populasi
tidak dapat dijangkau secara keseluruhan. Sehingga penelitian
ininmenggunakan teknik sampling.

Sampel merupakan bagian dari populasi yang memiliki jumlah dan
karakteristik tertentu yang dapat mewakili populasi. Teknik sampling pada
peelitian ini menggunakan teknik purposive sampling. Purposive sampling
adalah metode pemilihan sampel berdasarkan pertimbangan tertentu dengan
karakteristik yang telah ditentukan sebelumnya (Sugiyono, 2018). Sehingga
sampel penelitian ini ditentukan dari observasi dan data yang diperoleh
peneliti dengan keadaan tingkat stres yang bervariasi.

Subjek penelitian ini adalah individu dewasa awal dengan rentang
usia 19-24 tahun yang mengalami stres dengan tingkat sedang cenderung
tinggi hingga tinggi. Peneliti menggunakan jumlah sampel yang dapat

mewakili dari jumlah populasi yaitu 60 sampel penelitian.

Tabel 2. Sampel Penelitian

No. | Nama Usia | Tingkat P/L | No. | Nama Usia | Tingkat P/L
stres stres
1 AS 20 27 (Tinggi) | P 31 | RE 20 26 (Sedang) | P
2 | Mz 22 21 (Sedang) | P 32 | NAM 22 27 (Tinggi) | P
3 GTA 19 25 (Sedang) | P 33 | TDA 21 27 (Tinggi) | P
4 | MCY 22 22 (Sedang) | P 34 | EAA 22 27 (Tinggi) | P
5 PRP 22 23 (Sedang) | P 35 | LPU 22 27 (Tinggi) | P
6 | RDN 21 23 (Sedang) | P 36 | SSP 22 23 (Sedang) | P
7 | WAN 22 22 (Sedang) | P 37 | CH 22 22 (Sedang) | P
8 | IAR 20 29 (Tinggi) | P 38 | SA 23 26 (Sedang) | P
9 | NKRS 23 21 (Sedang) | P 39 | DP 23 26 (Sedang) | P
10 | ZA 20 24 (Sedang) | P 40 | RMP 21 26 (Sedang) | P
11 | NF 21 26 (Sedang) | P 41 | AK 21 22 (Sedang) | P
12 | YEP 22 26 (Sedang) | P 42 | AS 20 24 (Sedang) | P
13 | TKR 23 27 (Tinggi) | P 43 | SP 22 21 (Sedang) | P
14 | RA 23 27 (Tinggi) | P 44 | RC 20 25 (Sedang) | P
15 | EA 23 23 (Sedang) | P 45 | PA 23 26 (Sedang) | P
16 | IKW 22 30 (Tinggi) | P 46 | SDM 23 26 (Sedang) | P
17 | LA 20 28 (Tinggi) | P 47 | CN 22 25 (Sedang) | P
18 | SK 21 24 (Sedang) | P 48 | KCS 22 28 (Tinggi) | P
19 | FS 20 21 (Sedang) | P 49 | NNAP 21 24 (Sedang) | P
20 | FK 21 23 (Sedang) | P 50 | RAS 21 25 (Sedang) | P
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21 | NMS 22 25 (Sedang) | P 51 | AT 23 24 (Sedang) | P
22 | NZ 23 23 (Sedang) | P 52 | MDL 21 25 (Sedang) | P
23 | JAK 22 20 (Sedang) | P 53 | VR 20 24 (Sedang) | P
24 | SY 21 23 (Sedang) | P 54 | NNLP 23 22 (Sedang) | P
25 | MZA 20 21 (Sedang) | P 55 | AZP 22 27 (Tinggi) | P
26 | APR 23 26 (Sedang) | P 56 | HAS 22 28 (Tinggi) | P
27 | SAP 22 23 (Sedang) | P 57 | KS 21 23 (Sedang) | P
28 | CC 22 21 (Sedang) | P 58 | LNR 21 28 (Tinggi) | P
29 | TAS 21 25 (Sedang) | P 59 | RASW 22 27 (Tinggi) | P
30 | NSR 20 25 (Sedang) | P 60 | ZS 21 26 (Sedang) | P

F. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu :

1. Survei Pra-penelitian

Survei adalah metode penelitian yang bertujuan untuk
mengumpulkan data tentang satu atau beberapa variabel dari anggota
populasi yang diteliti (Maidiana, 2021). Dalam penelitian ini, peneliti
memberikan kuisioner kepada responden penelitian untuk memperoleh
dan memperkuat analisis dalam penelitian. Sebelum melakukan
penelitian utama, peneliti telah melakukan pra-penelitian untuk menguji

instrumen survei dan memahami karakteristik populasi yang akan

diteliti.

Pra-penelitian dilakukan dengan metode adalah survei kuisioner
dengan 7 pertanyaan ekploratif tentang pengalaman membaca
Alternative Universe yang di isi oleh 43 responden yang dipilih secara
acak selama 3 hari. Hasil dari pra-penelitian tersebut menunjukkan
bahwa responden memahami pertanyaan dengan baik dan sebagian
besar responden mengaku menggunakan mekanisme coping membaca
Altervative Universe saat mengalami stres. Haislnya menunjukkan

bahwa responden mengaku menggunakan Alternative Universe sebagai

salah satu cara menghadapi stres.

2. Pengukuran Data Utama

Instrumen penelitian adalah alat yang digunakan untuk
mengumpulkan, mengolah, dan menafsirkan informasi yang diperoleh
responden menerapkan metode pengukuran yang sama (Agustina,

2017). Skala adalah sebuah instrumen yang terdiri dari pernyataan-
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pernyataan yang digunakan untuk mengukur dan mengidentifikasi
atriPbut psikologis dari responden (Mulyawan et al., 2021). Alat ukur
utama yang digunakan adalah skala Perceived Stress Scale (PSS-10).
Skala yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala likert.
Skala likert digunakan untuk mengukur sikap, pendapat, dan persepsi
individu atau kelompok mengenai fenomena sosial tertentu. Dalam
penelitian ini, fenomena sosial yang diidentifikasi secara spesifik oleh
peneliti disebut sebagai variabel penelitian (Sugiyono, 2020).
a. Skala stres Perceived Stress Scale (PSS-10)

Perceived Stress Scale (PSS) adalah instrumen alat ukur
psikologis yang paling umum digunakan untuk menilai persepsi
terhadap stres. Skala ini terdiri dari sejumlah pertanyaan
mengenai tingkat stres yang dirasakan saat ini dengan
menanyakan tentang perasaan dan pikiran untuk mengevaluasi
perasaan dan pikiran selama satu bulan terakhir (Purnami &
Sawitri, 2019). Skala ini dirancang untuk digunakan pada
populasi umum dengan tingkat pendidikan minimal Sekolah
Menengah Pertama (SMP) dengan item-item yang mudah
dipahami dan bersifat umum. Dalam penelitian ini, skala
Perceived Stress Scale (PSS-10) digunakan untuk mengukur
Tingkat stress partisipan sebelum dan sesudah intervensi dengan
10 pertanyaan.

Dalam skala penelitian ini akan disediakan 5 pilihan
jawaban dengan masing-masing skor tiap kategori, yaitu : 0
(tidak pernah), 1 (jarang), 2 (kadang-kadang), 3 (sering), 4

(sangat sering).

Blueprint Perceived Stress Scale (PSS-10)

Tabel 3. Blueprint Perceived Stress Scale (PSS)

Nomor item Jumlah

F UF item

Aspek Indikator
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Rasa cemas, marah,

Perceived
dan ragu dengan 6
helplessness i
kemampuan diri
Percaya diri dengan
kemampuan
Perceived mengelola stres, 4
self-efficacy | menghadapi
tantangan hidup, dan
optimis
Total 10 item

G. Teknik analisis data

Analisis data utama dalam penelitian ini menggunakan analisis

statistik. Analisis ini bertujuan unutk mengolah data berupa angka-angka.

Tujuan dari analisis data hasil penelitian adalah untuk menguji hipotesis

yang telah dirumuskan oleh peneliti. Pengujian hipotesis yang telah

dilakukan akan menjawab hipotesis yang telah diajukan oleh peneliti.

Dalam penelitian ini menggunakan beberapa teknik analisis data yaitu:

1. Uji validitas

Uji validitas adalah proses yang digunakan untuk menentukan

sejauh mana alat ukur dapat mengukur apa yang seharusnya di ukur.

Menurut Ghozali (2009) uji validitas berfungsi untuk menilai apakah

suatu kuesioner valid atau tidaknya suatu kuesioner. Kuisioner dianggap

valid jika pertanyaannya dapat secara akurat mengungkapkan hal yang

ingin di ukur oleh kuesioner tersebut (Sanaky, 2021).

n(ZXY) — (ZX)(ZY)

V[n(EX2) — (£X)?][n(ZY)? — n(2Y)?]

Keterangan :
n : Jumlah responden
X : jumlah skor item instrumen
Y : Jumlah total skor jawaban
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Dalam hal ini, untuk meringankan penghitungan validitas, maka
peneliti menggunakan bantuan SPSS 20. Dilakukan penghitungan uji
signifikansi kriteria dengan menggunakan tabel r pada tingkat
signifikansi 0,05. Pengujian dilakukan berdasarkan kriteria berikut :

a. Jika Thirung > Traper Maka kuesioner tersebut dinyatakan valid

b. Jika Tyirung < Traper maka kuesioner tersebut dinyatakan tidak valid

. Uji Reliabilitas

Menurut Ghozali (2009) reliabilitas adalah alat untuk mengukur
kuesioner sebagai indikator dari variabel atau konstruk tertentu.
Kuesioner dianggap reliabel atau dapat diandalkan jika jawaban
responden konsisten atau stabil dari waktu ke waktu. Reliabilitas sebuah
tes mencerminkan tingkat stabilias, konsistensi, daya prediksi dan
akurasi (Sanaky, 2021). Pengukuran yang memiliki reliabilitas tinggi
adalah pengukurang yang dapat memberikan data konsisten dan dapat
dipercaya. Dalam penelitian ini uji reliabilitas instrumen dilakukan
dengan menggunakan rumus Cronbach Alpha. Adapun rumus keofisien

reliabilitas Cronbach Alpha sebagai berikut :

_[ k ]1 Yob?
1= k—1 or?

Keterangan :
711 : koefisien reliabilitas instrumen
k : jumlah butir soal
Yob? : jumlah varian butir
or? : varian total

Penafsiran indeks reliabilitas tes berdasarkan Arikunto (2006) sebagai

berikut :

Tabel 4. Penafsiran Indeks reliabilitas

Koefisien korelasi Kriteria reliabilitas
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0,81 <r =1,00 Sangat Tinggi
0,61 <r =0,80 Tinggi
041 <r =0,60 Cukup
0,21 <r =0,40 Rendah
0,00<r =0,20 Sangat Rendah

3. Uji Normalitas

Uji normalitas adalah pengujian data untuk melihat apakah nilai
residual mengikuti distribusi normal atau tidak. Data yang terdistribusi
normal dapat mengurangi kemungkinan terjadinya bias (Doddy et al.,
2018). Untuk menentukan apakah sitribusi normal atau tidak, dilakukan
uji normalitas menggunakan uji Ko/mogorov-Smirnov (K-S) jika sampel
yang digunakan > 50 dan menggunakan uji Shapiro-Wilk jika sampel <
50. Uji dilakukan menggunakan bantuan SPSS 20 dengan ktriteria
sebagai berikut :
a. Data berdistristribusi normal jika nilai signifikansinya > 0,05.

b. Data berdistristribusi tidak normal jika nilai signifikansi < 0,05.

4. Uji Homogenitas
Uji homogenitas merupakan prosedur statistik yang digunakan
untuk menentukan apakah kedua kelompok sampel berasal dari populasi
dengan varians yang sama (Sianturi, 2022). Data yang akan menjadi

perbandingan adalah kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.

varian ting gi

varian rendah

Dengan

Xxy — _(Zx)z

2
varian (SD)? = ————
n—1

Penghitungan homogenitas data dilakukan dengan bantuan SPSS 20

dengan kriteria pengujian homogenitas sebagai berikut :
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a. Apabila nilai signifikansi (sig.) > 0,05 maka distribusi data sama
(homogen).
b. Apabila nilai signifikansi (sig.) < 0,05 maka distribusi data tidak

homogen.

5. UjiT

Untuk mengetahui dan menguji suatu sampel yang telah
menerima perlakuan tertentu. Uji T adalah metode statistik yang
digunakan untuk membandingkan perbedaan rata-rata antara dua
kelompok sampel (A. D. Putri et al., 2023). Sehingga uji T dilakukan
untuk melihat perbandingan rata-rata dari kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol. Uji T yang dilakukan dalam penelitian ini adalah uji
T tidak berpasangan (Independent Sample T-Test) dengan kaidah
sebagai berikut :
a. Jika thityng > traver maka Ho ditolak atau —tiqpe; > thirung maka

Ho ditolak.

b. Jika —tigper < thitung < traber Maka Ho ditolak

Pada penelitian ini pengukuran menggunakan rumus sebagai berikut :

X-Y

[ - () )

Keterangan :
X : Rata-rata nilai awal
Y : Rata-rata nilai akhir
r : Nilai korelasi
Sx : Nilai standar deviasi sebelum perlakuan
Sy : Nilai standar deviasi sesudah perlakuan
n : Jumlah data

Selain itu, peneliti juga menggunakan rumus cohen’s d untuk

mengukur seberapa besar tingkat pengaruh pemberian intervensi cerita
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Alternative Universe pada kelompok kontrol dan eksperimen dalam

menurunkan stres. Adapun rumus cohen s d sebagai berikut.

X — X

B Spooled
Keterangan :
d : Nilai Effect size
Xt : Nilai mean kelompok eksperimen
X : Nilai mean kelompok kontrol
Spootea - Standar deviasi gabungan

Terdapat indikator penilaian untuk menginterpretasikan nilai hasil

perhitungan rumus cohen s d yaitu sebagai berikut :

Tabel 5. Indikator penilaian rumus cohen'’s d

Hasil rumus cohen's d Indikator
0,2 Small effect
0,5 Medium effect
0,8 - lebih Large effect

Uji-T dalam penelitian in1 menggunakan bantuan aplikasi SPSS
20. Uji Independent Sample T-Test dipilih karena diambil dari dua
kelompok sampel yang berbeda dengan pemberian post-test di akhir
penelitian. Adapun kriteris pengambilan keputusan sebagai berikut :
a. Jika p <0,05 ada perbedaan yang signifikan antara dua kelompok.
b. Jika p> 0,05 tidak ada perbedaan signifikan antara dua kelompok.
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BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Gambaran Umum Pelaksanaan Penelitian
Penelitian dilaksanakan secara online atau daring menggunakan
media sosial sebagai platform utama untuk mengumpulkan data. Seluruh
tahapan penelitian mulai dari pencarian partisipan, pengambilan sampel,
pelaksanaan intervensi, hingga pengisian kuesioner dilakukan tanpa
pertemuan tatap muka secara langsung.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pengguna media sosial

di usia dewasa awal yang sedang mengalami stres di tingkat sedang

cenderung tinggi hingga tinggi. Purposive sampling dipilih untuk

menentukan sampel yang diambil sesuai dengan kriteria yang telah
ditetapkan oleh peneliti. Penelitian ini melibatkan partisipan yang direkrut
melalui media sosial X (Twitter) berjumlah 60 orang. Dalam penelitian ini,
peneliti membagi 60 orang tersebut menjadi 2 kelompok yang sama rata
yaitu kelompok eksperimen yang berjumlah 30 orang dan kelompok kontrol
yang juga berjumlah 30 orang.

Penelitian ini dilakukan kurang lebih selama satu bulan dengan
rincian sebagai berikut :

1. Penelitian dimulai pada tanggal 14 Januari 2025 dengan menyebar pre-
test kepada seluruh kelompok melalui WhatsApp.

2. Intervensi dilakukan mulai tanggal 15 Januari 2025 s/d 10 Februari 2025
pada kelompok kontrol dengan memberikan cerita Alternative Universe
melalui media sosial TikTok secara berkala dengan genre Fluffy,
Thriller, Slice of life, dan Romance. Berbeda dengan kelompok kontrol
yang tidak mendapatkan perilaku apapun.

3. Post-test diberikan pada tanggal 11 Februari 2025 kepada seluruh
kelompok yang dibagikan melalui WhatsApp.

B. Hasil Penelitian
Pada penelitian ini, pengolahan data dibantu menggunakan SPSS 20.

Tahap pertama dilakukan adalah uji prasyarat yang mencakup uji normalitas
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dan uji homogenitas. Uji ini bertujuan untuk menentukan apakah data yang
diperoleh memiliki distribusi normal dan berasal dari populasi yang
homogen. Setelah dinyatakan memenuhi kedua asumsi tersebut, analisis
data dilanjutkan ke tahap uji hipotesis. Yaitu dengan uji T untuk menguji
hipotesis yang telah diajukan oleh peneliti. Berikut merupakan hasil skor

yang didapatkan oleh kedua kelompok saat melaksanakan pre-test dan post-

test.
Tabel 6. data hasil pre-test dan post-test
Kelas kontrol Kelas eksperimen

Pre | Post Pre | Post

No. Nama test | test No. Nama test | test
1 RE 24 24 1 AS 24 19
2 NAM 25 24 2 MZ 21 18
3 TDA 27 29 3 GTA 24 18
4 EAA 25 23 4 MCY 21 17
5 LPU 25 21 5 PRP 20 20
6 SSP 23 25 6 RDN 22 18
7 CH 20 26 7 WAN 20 20
8 SA 23 24 8 IAR 28 17
9 DP 25 20 9 NKRS 20 18
10 RMP 25 27 10 ZA 24 17
11 AK 21 26 11 NF 25 20
12 AS 23 22 12 YEP 27 19
13 SP 22 23 13 TKR 25 22
14 RC 26 27 14 RA 26 20
15 PA 25 24 15 EA 23 20
16 SDM 26 26 16 IKW 29 19
17 CN 24 24 17 LA 26 20
18 KCS 25 22 18 SK 24 21
19 NNAP 22 22 19 FS 21 19
20 RAS 24 23 20 FK 23 19
21 AT 22 18 21 NMS 23 20
22 MDL 24 23 22 NZ 23 21
23 VR 24 21 23 JAK 20 18
24 NNLP 20 19 24 SY 21 19
25 AZP 24 22 25 MZA 20 18
26 HAS 28 28 26 APR 26 16
27 KS 22 20 27 SAP 23 19
28 LNR 27 25 28 CC 22 17
29 RASW 24 23 29 TAS 25 20
30 ZS 24 26 30 NSR 23 18
Total 719 | 707 Total 699 | 567

Rata-rata 239 | 23,5 Rata-rata 233 | 18,9
Maksimum 28 29 Maksimum 29 22
Minimum 20 18 Minimum 20 16
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Berdasarkan tabel data diatas nilai pre-test kelompok kontrol
diperoleh total skor sebanyak 719 dengan rata-rata skor sebesar 23,9 serta
skor maksimal 28 dan skor minimal 20. Sedangkan pada hasil post-test
diperoleh total skor sebanyak 707 dengan rata-rata skor 23,5 serta skor
maksimal 29 dan skor minimal 18. Pada kelas eksperimen terdapat nilai pre-
test dengan total skor sebanyak 699 dengan rata-rata skor 23,3 serta skor
maksimum 29 dan skor minimum 20. Sedangkan pada hasil post-test total
skor yang diperoleh sebanyak 567 dengan rata-rata skor 18,9 serta skor
maksimum 22 dan skor minimum 16. Selisih antara pre-test dan post-test
pada kedua kelompok yaitu terjadi penurunan stres sebanyak 0,4 pada
kelompok kontrol dan 4,4 pada kelompok eksperimen.

Dalam penelitian ini juga mengumpulkan data tentang preferensi
subjek terhadap cerita Alternative Universe terhadap efektivitas berbagai
genre cerita untuk menurunkan stres. Subjek diarahkan untuk memberikan
rating pada skala 1-10 tentang sejauh mana setiap genre cerita membantu
mereka merasa lebih rileks dan mengurangi stres setelah satu minggu
membaca cerita. Berikut merupakan tabel data hasil kuesioner yang

diberikan untuk melihat tingkat efektivitas penurunan stres tiap genre.

Tabel 7. Hasil rating genre cerita

Genre
Genre Genre . Genre
No. Nama Fluffy Thriller Sltc.e o7 Romance
Life
1 AS 7 6 8 9
2 MZ 5 5 7 8
3 GTA 6 4 5 7
4 MCY 5 6 6 8
5 PRP 6 5 7 8
6 RDN 8 5 7 7
7 WAN 6 6 8 8
8 IAR 5 5 7 8
9 NKRS 7 4 6 8
10 ZA 7 7 6 7
11 NF 8 5 5 9
12 YEP 6 4 5 9
13 TKR 7 4 6 8
14 RA 5 6 7 7
15 EA 6 5 7 7
16 IKW 5 5 5 7
17 LA 7 6 6 8
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18 SK 7 7 7 7
19 FS 5 6 7 7
20 FK 6 7 6 8
21 NMS 6 5 6 8
22 NZ 8 5 5 7
23 JAK 6 7 7 8
24 SY 5 4 7 8
25 MZA 6 6 6 7
26 APR 7 8 5 8
27 SAP 5 6 6 7
28 CcC 5 5 6 7
29 TAS 7 4 7 7
30 NSR 6 5 6 8
Total 185 163 189 230
Rata-rata 6.166667 5.433333 6.3 7.666667

Berdasarkan tabel data diatas total nilai genre fluffy sebesar 185

dengan nilai rata-rata 6,2, genre thriller sebesar 163 dengan nilai rata-rata

5.4, genre slice of life sebesar 189 dengan nilai rata-rata 6,3, dan genre

romance sebesar 230 dengan nilai rata-rata 7,7.

. Analisis Data Penelitian

Dari hasil data yang telah dipaparkan, maka dianalisis sebagai berikut :

1. Uji validitas

Uji validitas dilakukan untuk memastikan bahwa instrumen

yang digunakan benar-benar mengukur variable yang seharusnya di

ukur. Skala alat ukur akan diujikan pada 30 responden uji coba untuk

menilai validitas instrumen tersebut.

Tabel 8. Data Hasil Uji Coba Instrumen

No. Nama Skor No. Nama Skor
1 ADA 26 16 RF 27
2 SM 15 17 EA 15
3 MF 16 18 TK 14
4 DPL 17 19 RN 17
5 NIF 14 20 IN 29
6 PES 23 21 N 10
7 RN 24 22 AN 24
8 VNA 21 23 IS 14
9 FZ 26 24 KA 16
10 DAP 25 25 FSC 37
11 DC 14 26 IK 22
12 MNA 23 27 FNL 27
13 SNL 24 28 AKW 29
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14

SPA

29

BP

14

15

AS

30

SW

12

Data pada tabel diatas diuji validitasnya menggunakan SPSS 20.

Adapun kriteria pengambilan keputusan dengan nilai signifikansi o =

0,05 adalah sebagai berikut :

c. Jika Thitung >  Tiaper Maka instrumen dinyatakan valid namun

apabila 7hitung < Traper Maka instrumen dinyatakan tidak valid.

d. Apabila nilai sig. < 0,05 dinyatakan valid, sedangkan apabila nilai

sig. >0,05 maka instrumen dinyatakan tidak valid.

Berdasarkan jumlah responden uji coba sebanyak 30 orang

(N=30) maka diperoleh 1;,p¢; = 0,361. Berikut merupakan hasil dari uji

validitas instrumen :

Tabel 9. Hasil uji validitas instrumen

Nomor

Rhitung Rtabel Kategori
pernyataan
1 0,593 0,361 VALID
2 0,542 0,361 VALID
3 0,582 0,361 VALID
4 0,529 0,361 VALID
5 0,652 0,361 VALID
6 0,529 0,361 VALID
7 0,523 0,361 VALID
8 0,513 0,361 VALID
9 0,515 0,361 VALID
10 0,629 0,361 VALID

Berdasarkan tabel diatas nilai yang diperoleh dari hasil uji

validitas instrumen tersebut adalah 7p;tyng > Tigper » maka diambil

kesimpulan bahwa 10 butir pernyataan dinyatakan valid dan dapat

digunakan sebagai alat ukur penelitian.

. Uji reliabilitas

Uji reliabilitas bertujuan untuk menentukan apakah instrumen

yang akan digunakan dalam penelitian ini reliabel atau tidak. Uji
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reliabilitas ini dilakukan menggunakan SPSS 20 dengan rumus
Cronbach Alpha. Jika nilai Cronbach Alpha > 0,60 maka instrumen
dinyatakan reliabel. Adapun hasil dari uji reliabilitas instrumen sebagai

berikut :

Tabel 10. Hasil uji reliabilitas instrumen

Cronbach’s Alpha N of Items
756 10

Berdasarkan tabel diatas hasil uji reliabilitas instrumen
menunjukkan bahwa nilai Cronbach’s Alpha > 0,60 yaitu 0,756 yang

artinya instrumen dinyatakan reliabel untuk digunakan dalam penelitian.

. Uji normalitas

Uji normalitas adalah pengujian data untuk melihat apakah
apakah data tang diperoleh berdistribusi normal atau tidak. Karena jika
data terdistribusi normal maka dapat mengurangi terjadinya bias. Uji
dilakukan menggunakan bantuan SPSS 20 dengan ktriteria pengambilan
keputusan jika nilai signifikansinya > 0,05 maka data berdistribusi
normal. Namun jika nilai signifikansi < 0,05 maka data tidak

terdistribusi normal. Berikut merupakan hasil dari uji normalitas data

yang diperoleh.
Tabel 11. Hasil uji normalitas
Kolmogorov- Shapiro-Wilk
Smirnov?
Statistic | df | Sig. | Statistic | df | Sig.
PRE KONTROL 1741 30| .022 961 | 30| .333
POST KONTROL 102 | 30 | .200° 9851 30| .933
PRE EKSPERIMEN 122 | 30 | .200° 944 | 30| .118
POST EKSPERIMEN 51130 .079 9551 30| .224

Berdasarkan tabel diatas, dengan mempertimbangkan jumlah
sampel yang digunakan kurang dari 50 maka hasil uji Shapiro-Wilk lebih
diutamakan. Berdasarkan hasil uji normalitas Shapiro-Wilk diperoleh

nilai signifikansi > 0,05 pada seluruh kelompok sehingga dapat
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disimpulkan bahwa data dalam penelitian ini berdistribusi normal dan

dapat dilanjutkan ke tahap analisis berikutnya.

. Uji homogenitas

Uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui apakah data yang
diperoleh berasal dari populasi dengan varians yang seragam atau tidak.
Dalam pengambilan keputusan, jika nilai signifikansi > 0,05 maka data
dianggap homogen. Sebaliknya, jika nilai signifikansi < 0,05 maka data
dianggap tidak homogen atau memiliki perbedaan varians. Berikut

merupakan hasil uji homogenitas data yang diperoleh.

Tabel 12. Data hasil uji homogenitas

Test of Homogeneity of Variance

Levene Statistic | dfl | df2 Sig.

Hasil Based on 2.597 1 581 .112
pre test  Mean
subjek Based on 2.164 1 58 | .147

Median

Based on 2.164 1]56.344 | .147

Median and

with adjusted

df

Based on 2.441 1 58 | .124

trimmed mean

Berdasarkan tabel hasil uji homogenitas diperoleh nilai
signifikansi sebesar 0.112. Nilai tersebut menunjukkan bahwa nilai
signifikansi 0,122 > 0,05 maka data hasil penelitian dianggap dari

populasi dengan varian yang sama atau homogen.

Ui T

Uji T dengan menggunakan Independent Sample T Test
dilakukan untuk menganalisis hipotesis yang diajukan oleh peneliti
sebagai berikut :
a. Ha = Cerita Alternative Universe (AU) efektif dalam menurunkan

tingkat stres pada individu di masa dewasa awal.
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b. Ho = Cerita Alternative Universe (AU) tidak efektif dalam

menurunkan tingkat stres pada individu di masa dewasa awal.
Berikut merupakan hasil dari Uji T untuk menganalisis hipotesis diatas

Tabel 13. Hasil Uji T

Group Statistics

Kelas N Mean Std. Std.
Deviation Error
Mean
Nilai Post-test 30 23.57 2.648 483
kelas
kontrol
Post-test 30 18.90 1.398 255
kelas
eksperimen

Independent Samples Test

Levene's
Test for
Equality t-test for Equality of Means
of
Variances
95%
Sig. Std. Confidence
Si ) Mean E Interval of
F |28 ¢ dat | @ | Differen | O the
. taile Differen .
d) ce ce Difference
Low | Upp
er er
Equal
. varianc
N¥l os 9.27 | .00 | 8.53 58 000 4667 547 357 | 5.76
ai 0 3 5 2 1
assume
d
Equal
varianc
8.53 | 44.0 3.56 | 5.76
es not P 04 .000 4.667 547 5 9
assume
d

Berdasarkan tabel data hasil Uji T diperoleh nilai t = 8,535 dan
nilai signifikansi sebesar 0,000. Nilai tersebut menunjukkan nilai sig. (2-
tailed) 0,000 < 0,05 maka Ho ditolak dan Ha diterima. Dari hasil tersebut
dapat disimpulkan bahwa hipotesis alternatif terbukti benar, yaitu cerita
Alternative Universe (AU) efektif dalam menurunkan tingkat stres pada

individu di masa dewasa awal.
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Untuk menghitung seberapa besar pengaruh (effect size) dalam
pemberian intervensi cerita Alternative Universe pada kelompok
eksperimen ini, peneliti menggunakan rumus Cohens d. Berikut

merupakan hasil dari rumus Cohen s d pada penelitian ini.

Jz1:_3zc

d=
Spooled

Dengan

(SD1*(n, — 1)) + (SD2%(n, — 1))
Spooted = nl + n2 — 2

(1,3982 (30 — 1)) + (2,6482 (30 — 1))
Spooted = 30 + 30 — 2

(1,954404 (29)) + (7,011904 (29))
Spooled = 60 — 2

(56,677716) + (203,345216)
Spooled = 53

260,022932
Spooled = T

Spooled = 4‘,483154‘
Spooled = 2,11734‘5

_ 18,90 — 23,57
N 2,117

—4,67
d —

2,117

d= -2,205

d2
d’>+4

R? =
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2 22052 _ 4864 _ 4.864
T 22052+4 4.864+4 8.864

=0.5488

Dari hasil pernghitungan diatas dapat diketahui bahwa pengaruh
(effect size) cerita Alternative Universe terhadap kelompok eksperimen
sebesar 2,205 dan nilai ini dikonversikan ke R? = 0.5488 (54.88%), yang
menunjukkan bahwa sekitar 54% variansi dapat dijelaskan oleh
intervensi yang diberikan. yang mana angka tersebut termasuk dalam
kategori pengaruh yang cukup. Artinya dalam penelitian ini
mengindikasikan bahwa membaca cerita Alternative Universe memiliki
pengaruh dalam menurunkan tingkat stres pada individu di masa dewasa

awal.

D. Pembahasan

Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui seberapa efektif cerita
Alternative Universe dapat mengurangi tingkat stres yang dialami oleh
seseorang di masa dewasa awal. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
mayoritas peserta dalam kelompok kontrol mengalami tingkas stres yang
lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok eksperimen setelah intervensi.
Hal ini menunjukkan bahwa tanpa adanya mekanisme koping yang efektif,
individu pada masa dewasa awal cenderung mengalami tekanan psikologis
yang lebih tinggi. Berdasarkan teori Cohen dan Williamson (dalam Liu et
al., 2020) pada kelompok kontrol yang tidak mendapatkan intervensi
cenderung menunjukkan karakter perceived helpness yaitu perasaan yang
tidak berdaya. Hal ini dapat ditandai dengan kecenderungan stres yang tetap
pada tingkat sedang cenderung tinggi hingga tinggi. Sedangkan pada
kelompok eksperimen, setelah diberikannya intervensi berupa cerita
Alternative Universe selama kurang lebih satu bulan, hal ini menunjukkan
penurunan yang signifikan. Meningkatnya aspek perceived self-efficacy
dimana individu merasa dapat lebih mampu dalam mengelola emosi dan
tekanan stres yang mereka hadapi. Dalam hal ini mendukung teori bahwa
aspek perceived self-efficacy yang cenderung lebih tinggi yang mana hal ini

menyebabkan individu dapat mengelola stres dengan baik.
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Hasil temuan ini juga sejalan dengan temuan Pujiastuti et al., (2022)
yang menyatakan bahwa bacaan fiksi lebih disukai oleh usia dewasa awal.
Temuan ini mendukung bahwa Alternative Universe banyak dinikmati oleh
kalangan dewasa awal dan bukan sekedar hiburan tetapi juga berperan
dalam penurunan stres pada individu usia dewasa awal. Sejalan dengan
konsep dalam QS. Al-Anbiya’ ayat 35 bahwa ujian dalam bentuk kebaikan
atau keburukan merupakan bagian dari kehidupan. Cerita ini tetap berperan
sebagai mekanisme koping positif yang membantu individu melepaskan
ketegangan dalam menghadapi tekanan. Dalam islam, menghadapi ujian
dianjurkan dengan selalu bersifat positif dan berprasangka baik. Cerita
Alternative Universe dapat menjadi salah satu metode bagi individu untuk
melepaskan ketegangan dan mengelola emosi lebih sehat untuk mencapai
tujuan yang salah satunya adalah bersifat positif dalam menghadapi ujian.

Hasil analisis data yang diperoleh menunjukkan bahwa adanya
perbedaan signifikan antara kelompok eksperimen yang menerima
intervensi dan kelompok kontrol yang tidak menerima intervensi sama
sekali. Perbedaan ini menunjukkan bahwa cerita Alternative Universe dapat
menurunkan tingkat stres. Temuan lain juga ditemukan bahwa genre cerita
Alternative Universe yang lebih efektif menurunkan stres adalah Romance,
disusul dengan genre Slice of life dan Fluffy. Dan genre dengan posisi paling
bawah adalah genre Thriller.

Sebelum uji hipotesis dilakukan, peneliti terlebih dahulu melakukan
uji asumsi yaitu uji normalitas dan homogenitas. Hasil uji normalitas
menunjukkan bahwa data berdistribusi normal dan hasil uji homogenitas
menunjukkan bahwa data memiliki varians kelompok yang homogen,
sehingga memungkinkan mengggunakan uji parametrik. Oleh karena itu,
untuk membaca hasil uji hipotesis, baris Equal Veriances Assumed
digunakan sebagai acuan dalam analisis uji T.

Hasil Independent Sample T-test menunjukkan bahwa nilai t = 8,535
dan nilai signifikansi p = 0,000. Nilai ini lebih kecil dari 0,005 yang
menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan antara kelompok

kontrol dan eksperimen. Kelompok eksperimen memperoleh nilai rata-rata
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tingkat stres 18,90, sedangkan kelompok kontrol memperoleh nilai rata-rata
tingkat stres 23,57. Selisih rata-rata sebesar 4,667 menunjukkan bahwa
individu kelompok eksperimen yang membaca cerita Alternative Universe
mengalami penurunan stres yang lebih besar dibandingkan individu
kelompok kontrol. Penurunan sebanyak 4,4 pada kelompok eksperimen
sebelum dan sesudah dilakukan intervensi membuktikan bahwa cerita
Alternative Universe dapat menurunkan stres pada usia dewasa awal.

Temuan ini mendukung hipotesis bahwa membaca cerita Alternative
Universe dapat menjadi salah satu strategi efektif untuk mengelola dan
menurunkan stres. Temuan ini sejalan dengan teori yang menyatakan bahwa
cerita Alternative Universe memiliki dampak emosional bagi para
pembacanya (Khairunnisa, 2024). Dampak emosional yang dirasakan
pembaca sesuai dengan cerita apa yang disampaikan oleh penulis cerita.
Contohnya jika disajikan cerita genre romantis yang ringan maka pembaca
akan merasa lebih tenang, detak jantung akan terasa lebih beraturan. Hal ini
akan menimbulkan efek relaksasi pada pembaca dan menurunkan
ketegangan pikiran dari stres yang disebabkan oleh masalah pribadinya di
dunia nyata.

Selain itu, hasil temuan ini juga sejalan dengan penelitian terdahulu
dengan judul “Alternative Universe ( AU ) sebagai Saluran Koneksi
Emosional dalam Budaya K-pop” yang disusun oleh Khairunnisa (2024)
yang mendukung gagasan tentang katarsis emosional, yang berarti bahwa
seseorang dapat melepaskan dan mengolah emosi mereka melalui interaksi
dengan cerita tersebut. Dengan membaca cerita Alternative Universe,
pembaca dapat mengidentifikasi emosi dalam diri yang mungkin
mengalami perasaan yang sama dengan karakter yang disuguhkan dalam
cerita. Hal ini memungkinkan merekan untuk mengatasi emosi negatif atau
tidak menyenangkan dengan cara yang lebih sehat.

Temuan lain dari penelitian ini adalah genre yang paling efektif
dalam menurunkan tingkat stres bagi individu ialah genre Romance, Slice
of life, dan Fluffy. Hal ini menunjukkan cerita dengan genre Romance

sendiri menunjukkan sisi emosional yang lebih mendalam dan
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menunjukkan efek yang lebih beragam yang melibatkan konsep katarsis
emosional, sehingga individu dapat meluapkan emosi yang terpendam dan
membantu mengurangi tekanan psikologis mereka. Sedangkan genre Fluffy
dan Slice of life dengan alur yang romantis, menyenangkan, ringan dan
menghibur lebih banyak membantu individu merasa lebih rileks. Berbeda
dengan genre Thriler mendapatkan nilai paling rendah karena penuh
ketegangan yang meningkatkan kecemasan individu.

Bedasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah dipaparkan,
dengan nilai pengaruh (effect size) sebesar 0,54 yang artinya masuk di
kategori pengaruh yang cukup (medium effect). Artinya dalam penelitian ini
mengindikasikan bahwa cerita Alternative Universe memiliki pengaruh

dalam menurunkan tingkat stres pada individu usia dewasa awal.

. Keterbatasan Penelitian

Meskipun penelitian ini memberikan hasil temuan yang signifikan,
terdapat beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan dan
dipertimbangkan dalam interpretasi hasil temuan. Penelitian ini hanya
dilakukan pada individu di masa dewasa awal, sehingga belum ada hasilnya
bila terapkan secara luas pada kelompok usia lain. Durasi intervensi yang
terbatas juga belum mampu melihat apakah ada efek jangka panjang dari
membaca cerita Alternative Universe terhadap stres. Penelitian ini hanya
menggunakan alat ukur tunggal Perceived Stress Scale (PSS-10) untuk
mengukur stres, sehingga belum mempertimbangkan pengukuran lain.
Penelitian dilakukan secara daring melalui media sosial sehingga masih
mengandung bias penelitian, di mana bias tersebut tidak diantisipasi oleh

peneliti.
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BABYV
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat ditarik
kesimpulan bahwa tingkat stres para pembaca Alternative Universe pada
masa dewasa awal sangat bervariasi. Mayoritas individu berada dalam
kategori sedang hingga tinggi sebelum diberikan intervensi hal ini
menunjukkan bahwa individu pada usia dewasa awal masih rentan
terhadap tekanan psikologis akibat berbagai faktor. Cerita Alternative
Universe efektif dalam menurunkan tingkat stres pada individu pada
masa dewasa awal. Hal ini dapat dilihat melalui hasil uji analisis data
nilai post-test kelompok kontrol dan eksperimen menggunakan
Independent Sample T-test dengan nilai t = 8,535 dan nilai signifikansi
p =0,000 (p < 0,005). Dari hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai sig.
Kurang dari 0,05 (p < 0,05). Dengan begitu hipotesis pada penelitian ini
diterima. Selisih hasil kelompok eksperimen sebelum dan sesudah
perlakuan mengalami penurunan rata-rata tingkat stres sebanyak 4,4.
Hasil dari perhitungan pengaruh (effect size) cerita Alternative Universe
terhadap kelompok eksperimen sebesar 0,54 yang mana angka tersebut
termasuk dalam kategori pengaruh yang cukup. Artinya dalam
penelitian ini menunjukkan bahwa membaca cerita Alternative Universe
memiliki pengaruh dalam menurunkan tingkat stres pada individu di

masa dewasa awal. Genre yang paling efektif yaitu romance dan slice of
life.

B. Saran
Berdasarkan temuan dan limitasi penelitian, saran dalam
penelitian ini adalah sebagai berikut :
1. Saran bagi mahasiswa dan masyarakat
Mahasiswa dan masyarakat dapat memanfaatkan cerita
Alternative Universe sebagai salah satu media untuk mengatasi stres

dalam kehidupan sehari-hari. Menbaca cerita Alternative Universe
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terutama dengan genre yang sesuai dapat membantu mengurangi
tekanan psikologis yang dihadapi. Oleh karena itu diharapkan
masyarakat lebih terbuka terhadap manfaat literasi fiksi yang dapat
digunakan sebagai mekanisme coping terhadap stres.
Saran bagi pendidik

Bagi pendidik, hasil penelitian ini dapat menjadi acuan untuk
lebih memperhatikan kondisi psikologis peserta didik, khususnya
terkait stres. Pendidik diharapkan mampu mengenali tanda-tanda
stres dan memberikan dukungan emosional, serta menciptakan
lingkungan belajar yang lebih adaptif dan responsif terhadap
tekanan yang dialami mahasiswa atau siswa dewasa awal.
Saran bagi peneliti selanjutnya

Studi tentang literasi fiksi terutama cerita Alternative
Universe belum terlalu banyak dikaji. Disarankan peneliti
selanjutnya melakukan studi lebih lanjut dengan melibatkan sampel
yang lebih luas dan mencakup kelompok usia yang berbeda guna
melihat apakah cerita Alternative Universe efektif dalam
mengurangi stres secara umum. Dengan Metode penelitian yang
berbeda dapat menghasilkan gambaran lebih jelas tentang
bagaimana efek jangka panjang cerita Alternative Universe bagi
tingkat stres individu. Peneliti selanjutnya juga diharapkan untuk

melakukan upaya antisipasi bias penelitian melalui luring.
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LAMPIRAN

Lampiran 1. Modul Penelitian

MODUL PENELITIAN EKSPERIMEN

EFEKTIVITAS CERITA ALTERNATIVE UNIVERSE (AU) TERHADAP
PENURUNAN TINGKAT STRES PADA MASA DEWASA AWAL

A. Latar Belakang

Penelitian eksperimen ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh
alternative universe (AU) terhadap penurunan tingkat stres pada individu
usia dewasa awal. Tingkat stres yang tinggi di kalangan usia dewasa awal
menjadi perhatian utama dalam penelitian ini. Di periode ini sering kali
individu dihadapkan pada berbagai tantangan termasuk transisi ke
kehidupan dewasa, tekanan akademis, dan tuntutan sosial. Menurut
Kementerian Riset dan Teknologi sebesar 55% masyarakat di Indonesia
mengalami stres, dengan kategori sebesar 0,8% mengalami stres berat dan
sebesar 34,5% mengalami stres ringan (Fatin et al., 2023).

Cerita Alternative Universe memiliki potensi dalam memberikan
pengalaman naratif yang mendukung individu dalam mengelola stres.
Cerita Alternative Universe sendiri umumnya merupakan sebuah karya dari
para penggemar yang menggunakan idola atau tokoh kesukaan mereka
sebagai visualisasi atau gambaran yang dituangkan dalam cerita tersebut
(Febriyanti & Ekomila, 2022). Dengan menjelajahi skenario dan karakter
yang berbeda, individu dapat menemukan perspektif baru yang dapat
meningkatkan empati dan menemukan cara baru untuk menghadapi situasi
mereka. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi
bagaimana cerita Alternative Universe dapat berkontribusi pada penurunan
tingkat stres pada usia dewasa awal yang sangat membutuhkan sikap positif

dalam menghadapi kehidupan.

B. Tujuan dan Manfaat Penelitian

1. Tujuan Penelitian
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a. Mengetahui tingkat stres pada pembaca Alfernative Universe usia
pada masa dewasa awal.
b. Mengetahui efektivitas cerita Alternative Universe pada masa

dewasa awal

2. Manfaat bagi individu usia dewasa awal

a. Dapat melakukan pengelolaan stres yang baik.

3. Manfaat bagi peneliti

a. Diharapkan hasil penelitian dapat memberikan wawasan pada
individu usia dewasa awal.
b. Menambah kontribusi terhadap pengetahuan akademik di bidang

ilmu psikologi.

C. Metode penelitian

1.

Populasi

Ciri-ciri populasi dalam penelitian eksperimen ini sebagai berikut :
Individu usia dewasa awal di Indonesia.

b. Jenis kelamin laki-laki dan perempuan.

c. Individu usia dewasa awal yang memiliki tingkat stres menengah ke
atas atau cenderung tinggi.

d. Usia 19-24 tahun.

Sampel

Pada penelitian ini menggunakan dua sampel, yaitu kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Teknik sampling yang digunakan
adalah dengan purposive sampling. Purposive sampling merupakan
teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu dan memiliki
ciri yang sudah ditentukan (Sugiyono, 2018).

Dalam pengambilan sampel diambil 60 subjek usia dewasa awal
dengan tingkat stres sedang cenderung tinggi hingga tinggi. Kemudian
akan dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol. Alat ukur yang digunakan dalam pengambilan

sampel menggunakan Perceived Stress Scale dengan 10 item (PSS-10),
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yaitu instrumen psikologis yang paling umum digunakan untuk
mengukur persepsi terhadap stres selama satu bulan terakhir. Perceived
Stress Scale (PSS-10) telah di uji validitasnya dan mendapatkan hasil
nilai sign. <0,05 serta dilakukan uji reliabilitas yang menghasilkan
Cronbach's Alpha o = 0.756. Sehingga instrumen terbukti valid dan

reliable.

Skema teknik pengambilan sampel sebagai berikut :

Populasi — Pre-screening dengan PSS-10 — penentuan skor —
seleksi sampel berdasarkan kriteria skor (menengah-tinggi) — 60

subjek terpilih

D. Desain Eksperimen
Pada eksperimen ini menggunakan desain penelitian Pre-post with
control and experimental design. Penelitian ini melibatkan kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Kedua kelompok sama-sama diberikan
pre-test, lalu kelompok eksperimen diberikan intervensi berupa cerita
Alternative Universe ketika stres selama 1 bulan, setelahnya kedua
kelompok tersebut akan diberikan post-fest dengan alat ukur yang sama

setelah sesi berakhir.

Kelompok Pre-test Treatment Post-test
Kelompok o X 0»
eksperimen
Kelompok

kontrol Os i O

E. Pelaksanaan Eksperimen
Pelaksanaan eksperimen dilakukan dalam waktu 1 bulan sesuai
dengan alat ukur yaitu Perceived Stress Scale (PSS-10) dimana alat ukur
digunakan sebagai alat ukur stres selama satu bulan terakhir. Terdapat 4

tahap pembacaan Alternative Universe dengan genre yang berbeda.
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Individu akan diarahkan membaca cerita Alternative untuk menurunkan
tingkat stres mereka. Langkah-langkah penelitian sebagai berikut :
1. Pemilihan subjek
Subjek dalam penelitian ini dibagi menjadi dua kelompok, yaitu
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kedua kelompok ini
dipilih dengan metode purposive sampling untuk memastikan bahwa

mereka memiliki karakteristik yang sebanding.

2. Pre-test
Sebelum intervensi diberikan, kedua kelompok diberikan pre-
test untuk mengukur tingkat stres awal pada subjek. Pre-test
menggunakan kuesioner Perceived Stress Scale dengan 10 item (PSS-
10) sebagai baseline penelitian. Pre-test bertujuan untuk mendapatkan
data awal yang akan dibandingkan dengan hasil post-fest di akhir

penelitian eksperimen.

3. Intervensi
Kelompok eksperimen diberikan intervensi dalam jangka waktu
1 bulan dengan 4 tahap berupa cerita Alternative Universe ketika
mengalami stres. Selama periode intervensi ini, kelompok eksperimen
akan menerima cerita melalui sosial media tiktok dengan link

https://www.tiktok.com/(@dianachwebackup dan diarahkan untuk

memanfaatkan cerita tersebut sebagai pereda stres. Untuk memastikan
cerita sesuai dengan usia target (19 — 24 tahun) materi eksperimen
mengandung elemen bahasa yang mungkin dianggap kasar dan frontal
untuk mendukung karakterisasi, suasana cerita, dan meningkatkan
relatable pembaca terhadap cerita. Peneliti memastikan bahwa bahasa
yang digunakan tidak melanggar normal dan tetap relevan dengan
konteks cerita. Peringatan tambahan juga diberikan melalui hastag
dalam caption konten pada beberapa episode sehingga diharapkan
pembaca mampu memahami konten tersebut. Frekuensi 3 sesi per

minggu dengan durasi 20 menit per sesi dipilih karena dirasa cukup
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untuk subjek mencerna cerita dengan baik tanpa merasa terbebani.

Berbeda dengan kelompok kontrol, kelompok ini tidak menerima

intervensi apapun selama eksperimen berlangsung. Subjek dalam

kelompok kontrol akan menjalani aktivitas normal tanpa adanya

perlakuan tambahan.

e Tahapl

Minggu pertama, peneliti membagikan cerita Alternative Universe

bergenre fluffy (romansa ringan) kepada kelompok eksperimen.

Jumlah Deskripsi
Durasi Tujuan Penilaian
sesi/minggu cerita
20 3 kali sesi | Kisah wanita | Meningkatkan | Subjek akan
menit | dalam satu | dengan rasa  senang | menilai
/sesi minggu, kekasihya dan relaksasi. | kepuasan 1-10
dengan 3 | yang sering untuk untuk
episode/sesi | bertingkah mengidentifikasi
lucu dan cerita yang
menyebalkan. paling  efektif
Cerita manis dalam
dan  humor menurunkan
ringan. stres pada
subjek.
e Tahap II

Minggu ketiga, peneliti membagikan

cerita Alternatve Universe

bergenre thriller (menegangkan dan melibatkan plot twist) kepada

kelompok eksperimen.

Jumlah
Durasi
sesi/minggu

Deskripsi

cerita

Tujuan

Penilaian
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20 3 Kkali sesi | Kisah lima | Menciptakan | Subjek akan
menit | dalam satu | mahasiswa | ketegangan, | menilai
/sesi minggu, kedokteran | ketakutan dan | kepuasan 1-10
dengan 3 | yang menimbulkan | untuk untuk
episode/sesi | menjalani kecurigaan mengidentifikasi
praktikum di | satu sama lain | cerita yang
laboratorium | untuk paling  efektif
terpencil dan | meningkatkan | dalam
banyak distraksi pada | menurunkan
kejadian subjek. stres pada
aneh. subjek.
Tahap II

Minggu kedua, peneliti membagikan cerita Alternative Universe

bergenre Slice of life (kehidupan sehari-hari) kepada kelompok

eksperimen.
Jumlah Deskripsi
Durasi Tujuan Penilaian
sesi/minggu cerita
20 3 kali sesi | Seorang Membuat | Subjek akan
menit | dalam satu | mahasiswa akhir | subjek menilai
/sesi minggu, yang berteman | merasa kepuasan 1-10
dengan 4 | dekat  dengan | senang untuk untuk
episode/sesi | tukang galon | dan mengidentifikasi
langganannya. bahagia | cerita yang
Interaksi  lucu | melalui | paling  efektif
membuat cerita dalam
mereka semakin | ringan menurunkan
dekat hingga | yang stres pada
sebuah dipenuhi | subjek.
perpisahan momen
terjadi, dan hal | lucu.
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ini

mempertemukan

mereka kembali

dengan

yang

diantara mereka.

cinta

tumbuh

e Tahap IV

Minggu keempat, peneliti membagikan link cerita Alternative

Universe bergenre romance (kehidupan romansa yang kompleks)

kepada kelompok eksperimen.

Durasi Jumiah Deskripsi Tujuan Penilaian
sesi/minggu cerita
20 3 kali sesi | Kisah Menggali Subjek akan
menit | dalam satu | Larasati emosi yang | menilai
/sesi minggu, Prajagad dan | lebih kepuasan 1-10
dengan 4 | Wiraga kompleks untuk untuk
episode/sesi | Lesmana dan mengidentifikasi
yang mengalihkan | cerita yang
menghadapi | stres pada | paling  efektif
krisis rumah | subjek. dalam
tangga yang menurunkan
kompleks, stres pada
menonjolkan subjek.
emosi
seperti
marah dan
sedih.
4. Post-test
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Setelah periode intervensi berakhir, kedua kelompok akan
diberikan post-test untuk mengukur tingkat stres mereka. Post-test
menggunakan kuesioner Perceived Stress Scale (PSS) yang hasilnya
akan dibandingkan dengan hasil Pre-test. Post-test bertujuan untuk
mengetahui apakah ada perubahan signifikan pada tingkat stres

kelompok eksperimen dibandingkan dengan kelompok kontrol.

. Analisis data

Data yang diperoleh dari pre-test dan post-test akan dianalisis
menggunakan Teknik statistik yang sesuai untuk menguji hipotesis
penelitian. Teknik analisis data yang digunakan adalah Uji validitas, Uji
reliabilitas, Uji normalitas, Uji Homogenitas dan Uji T. Analisis ini akan
membandingkan perubahan tingkat stres antara kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol dalam menentukan efektivitas intervensi yang

diberikan agar tidak terjadi bias dalam hasil penelitian.
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Lampiran Alat Ukur Perceived Stress Scale (PSS-10)

Skal
No. Pernyataan aa
0 | 1| 2
Akhir-akhir ini, saya sering merasa marah
1. saat menghadapi peristiwa yang tidak
terduga.

Akhir-akhir ini, saya merasa tidak mampu
2. mengendalikan hal-hal penting dalam hidup
saya.

Akhir-akhir ini, saya merasa gelisah dan
tertekan.

Akhir-akhir ini, saya percaya diri dengan
4. kemampuan saya dalam menangani masalah
pribadi.

Akhir-akhir ini, saya merasa bahwa segala
5. sesuatu berjalan sesuai dengan keinginan
saya.

Akhir-akhir ini, saya merasa kewalahan
dengan semua hal yang harus saya lakukan.

Akhir-akhir ini, saya mampu mengendalikan
7. hal-hal yang menjengkelkan dalam hidup
saya.

Akhir-akhir ini, saya merasa mampu
8. mengendalikan permasalahan yang saya
hadapi.

Akhir-akhir ini, saya sering marah terhadap
hal-hal yang berada di luar kendali saya.
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Akhir-akhir ini, saya merasa tidak mampu
10. | menyelesaikan permasalahan yang
menumpuk dalam hidup saya.

Lampiran Cerita Alternative Universe (AU)

Cerita yang akan digunakan sebagai media penelitian sebagai berikut :

Tahap I : genre fluffy (romansa sederhana dan ringan)

Judul : ”4 Day in My Life : Jadi Pacar Mas Malik”

Visual karakter utama : Kim Mingyu.

Kehidupan sehari-hari seorang wanita dengan kekasihnya yang sudah dewasa
namun sering bertingkah lucu dan menyebalkan. Kisah manis yang diwarnai humor
ringan menciptakan suasana hangat diharapkan dapat meningkatkan rasa senang

dan relaksasi pada subjek.
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jangan ganggu aku dulu &

g = sama kamu
yang nemerin kamu dari
UPIK ABU jadi caniik g, masa udah ah ki odanan aja mas malik
nikahnya sama damar
Golucy barmu o bisa 6 cmergn
010- 281072028 et tengil, suka gangeuin, Gomau
bisa g ga usah di capslock kayak it kaka b3 tau yang bener
gitu ha? i . -
C < i mau nikah
Udu? dangacin ok A
w37 e
- ro o
hemarn s, zelan i mash sering
19:36 e Kan? kam 3 usah bohong ya mas
S s, s M Eanget saema
< . Mas Malik & n ettt Malik
19:37 R Nu gue bingung

Ini mah ngamuk dia

mang anakn
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@ juga ya

K laundry nu

Emang otak lo ga sda

aripada lo nanti kanker
karang lo langsung otw masuk
Kubur aja de

Mal a kelamaan di dunia gara”

Malik

Terus gimana nu gue bujukny:

19:50 e

< e R O

Kamy siapa? aky g3 kenal
Kok kaemu gitu

A ban pacar ko

ku gpunys pacar, mast .,

v

«

93 usah talopon, kita 5 kanal

19:53 e

<@ o o

Kamu ys yoeng sruh i f bas??
Sayang, jangen dibaca aje

Makasih yo, besok sku mskan
pormen afa ak

i ciuman sama karres &4

OGAM YA GUE BERGALL SAM)
KUCING BIRAHI KAYAK LO MALIK

et fyn mast, bercanda doang &

Episode 7 :

2126 -
< ’ Mas Malik & o
MMAAAAASSSSS
#pa?

Kangeseennm v

kenapa ketawaa ihhhhh
9 lucwu yasaa &

Enggek, kamu lucy sosinga kalo tagi
rowe! gins

e o

« Tweet

‘ ikan dori @

S MALIK MALIK ITU EMANG SENGAIA YA?

.

Bl
. B &
R L

« Twoet

‘ kan dori @

mau betingkah ap 2 gue hari ini?

<« Tweet

‘ ikan dori @
8§

Kayak ada yang kurang kalo ga gangguin mas
malik

21:28
< ’ Mas Malik

kenapa callnya dimatiin sayaaangg??
kepencet yaaa?? v

« Tweet

‘, Rondot a@

lhhh salah siapa ga n

21:32 -

< . Mas Malik (]

kenapa callnya dimatiin sayaaangg??
kepencet yaaa??

Mas ga telpon kamu, data mas aja
mati
Telpon sama siapa kamu?

maal mas salah kirim

Telpon sama siapa? Kenapa sayang"
gitu? sayangmu ada 2 ya?

« Twest

‘ handori @

pe——rl

mas sayanqgnya ada § siapa aje?

ngaku cepeeetttt

Yang mas malik sayang
1. Kamu
2. Kamu
3. Kamu
4.Kamu
5. Kamu

Udah ya, hati mas malik yang
‘ganteng ini penuh gabisa di i lagi

SIAPA YANG NGAJARIN GOMBAL
GITU MALIKK??1! HAZ21!

< ’ Mas Malik ()

‘aku niatnya tadi mau prank mas
oh malah dibuat sating duluan

curang kamuuy iibhh

Emang gaboleh

Sini coba liat duku saltingnya

GAMAUUU MALUUU &3

s} =) o enggaa mass, bukan siapa siapa i
Youdeh, sayang mas juga oda 5
MASS IHH “
« Tusst
2138 PR § e ne ave
T e o s
SENGAJA BANGET BIKIN GUE TERIAK 21:42 - -

CAAULL UALUUU s
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<« Tweet

| e

kadang tengil, kadang usil, kadang jugs manis
barg

-

< . Mas Malik [ =)

Sayang, besck ikut aku ya?
Yemanaasa

bisaa sihhh, aku bessokk tidaaa
cibuukkkk v

Kita belanja bulanan, kukas mas
dsh kosang, sekalisn bust kulkas
Kamu juga

'BOLEEMH BOLEHH MAUUU

ks, kamu bobo dus sana

<« Tweet

‘mme
8§

YEEAYYYY ABIS BELANJAAAAA XIX!

v

« Tweoet
Q) e

2%

Kotormu besok ya cinta, lov you 99 = : %
& o i - a0ya0as
love U mas malik ughasa a =
« Tweet
€ Tweet
‘ ikon dorl @
‘ ikan dori @ P cxieng 50 e 19:51 we
e males banget dengerin mas mallk tiba* ngomel ’ Mas Malik & o < ‘m;mnx o
YEEAAYYYY

Sayang, bisa nggak kalau mas
ngomong dengerin dulu

Bisa diem dulu kan?

belum

Kamu itu selalu marah duly
mas selesai ngomong

Mas pusing kamu suka nyari masalah
gini

Mas itu cuma nasehatin kamu kalau
pilihan kamu itu salah dan ga bisa
dipikir panjang duks

Jangan buat keputusan sepihak

Mas sayang sama kamu, makanya
mas gini sama kamu

va

ya

Iyaiiya doang, paham enggak?

Coba jelasin lagi apa yang mas biling
tadi di cafe

Jangan tiba* pulang sencri
Tersarah aku lah
Iya gimanat? Jelasin

Gabisa kan? ga paham kan kamu?

Masih gamau dengerin m:
Iya, maaf

Jangen minta maaf doang

« Tweet

‘ inan dor @

maal?71l Gihll

0- 261072020

ya terus gue harus ngapain malik kelo ga minta

et sumpah
e capek banget danger

antem terus yet, suer deh

a? lo pusing kenapa?

mbil keputusan

Nantl gua lag!y
ikutin meu dia

Gue capek
ada

it e i e o e

(

vt e e e e e by
T——
[P PR —
L gt rafeb 8 1 gt e et
[ o ——
ek, o et

i, e g . v .
e e e el it e L”

U SIS sanst ey reprg e e
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Episode 9 :

20:31 -l -
s & o
swvano
swnc
SwvanG

APARAAR

Manggil 3ia &

Lagian aku kangan bangst sama
Kamu

Mas udah 3 hari ga betah disin
sirya bapaK” semua

20:31 -
< . Mas Malik © o0

Mas udah 3 hari ga betah disini
Isinya bapak” semua

b4

a lagian lu ngapain ngide ikut
komunitas pancing malik?!!

bapak gue aja ikut itu ga pulang
harl, jagain empang noh buat
mancing gurame

Ya mas kan mau deket sama bapak

juga yang et

Biar jadi mantu idaman bapakmu,

mas bela“in cuti kantor
‘eh malik 1o ga usah betingkah aja
bapak gue udah demen & ¥

mending cutinya buat liburan sama
aku sebelum married

Udah diom &

“« Tweet

S han dori @

gue udah ga paharn lagi Gara pikic si malik malik
itu

20:35 T -
< . Mas Malik & o0

Mas udsh pulang sayang
Kamu gamau kesini apa?

Hibur mas, cutinya tinggal besok
whowkwk lemes banget gue fiat” &

Diem o nyet &

Sini napa nii, angan godain muku dari
situ

A i

et Sapak, b

- Twost

s i dort @

ngalodsk banget mukanya abis tantrum &

w52 avm
- s o o

mss sk deh s ey
pap—

undangan usah dcebar kan ya? udsh
Sinogal sbutsn gl
persipanaan

ERpT————

<

20:56 -
' Mas Malik © o

mass kamu serius iibhhh

jangan bercanda dulu ah e
sk tu takuttt bangettt .. ..

« Tweet

‘ andori @
sebenernya gue lebih takut ke mas malik sih

o sayang, s tempeind thng
- Takut kenapa sih? kam kan tinggal o o B
- bawa dir aja, semua udah di urus WO N o . =
KOCAKKK!1 L0 PR SEDOT WC
jrres
o t 2
« Toeat

« Twaet

L

busettt gue masih ga nyangks benaran niksh
sama mas malik

gila‘rya i orang hari H gini

Malik

Nu lo gama

di ganti pake otak-otak
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Tahap II : genre thriller (menegangkan dan melibatkan plot twist)

Judul : "Tembok Berdarah”

Visual karakter utama :

Member SEVENTEEN (Scoups, Wonwoo, Mingyu, Vernon, Dino).
Visual karakter pendukung :

Member SEVENTEEN ( Jeonghan, Joshua, Woozi, Dokyeom).

Cerita ini menggambarkan lima mahasiswa kedokteran menjalani praktikum di
laboratorium terpencil di kaki gunung milik dosen mereka. Konflik muncul saat

banyak peraturan dan kejadian aneh bahkan horor terjadi.

Episode 1 :

22:45 e

e < @ rraxikumprot Rend.. o, (1
< Q AUTHOR

IGNORE TIME STAMPS & TYPO

,  CEPET KELUAR DARI GEDUNG ITut

pics from : pinteres!
FIKS!

happy reading

Episode 2 :
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P Prosum prot Rend

Peraturaniss

1.tk boles

Sabeahan kga east gus?

b s

Iy cripad ks s samus ek

g Prabaum prot fens

Utk karnar 1 s o 8 karmae

Kamar pomee 1 rusngen Kwsus pro,
ks o Koo amos 3-8 dan 8

Lo atur o denju kamarny
A s pash 1 termpt o kaemas

eamor 8 an? kg e e

gy Provuum prot fens.

ta i sampa di pakacargn,
wdai NomuKAS Kwat 3% Y0

asung be bamar maseg masing

Eang gue mou tuker dong, mass ue
Jamar nomoe 8 anje

g Era ol i, kagek

o

“« Tweet

,p Galen

1108 .
?_ Praktikum Prof Rend... @ [

Bang kamar lo b juga?
ua mav tidur bareng kalian aja deh

Alden
Lojiper banget jadi laki len
Bayu

Kayaknya mess ini emang udah lama
ga dipake deh

uma 2 bulan

Galen

jalah pintunya biar

112 .

< ‘?_ Praktikum Prof Rend... Q

Bang tolong

Ada tangan di pintu kamar nc

Tangan doang!tt

Anirt

€) Disin ga 02 a0a-2paen

Lo capek kaf, ticur aja dulu

Nanti malom kita ketemu prof rendra

Episode 3 :

22 P

@ Froxtkumprof Rend.. o

Men pada siap siap
Abis ini kita ke lab di ujung lorong
seberang

Bay
Udah ada prof rendra?

Lagi otw
Bentar bang
Gue mules banget

Ini kamar mand sebetah mana?

Alden
‘Sampingnya kamar nomor 1

«

@ ven
r

anie sevem banget,

8

g Aiden
Tungguin gue yak
Gue disebelah

\dih lo sendiri juga jiper bang

Iyee iyeee

Tweet

Lama banget bang alden anjir
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<

17:50

g woen

8ang lo lama banget
Keburu telat anjie

mprot prof

%, Praktikum prof Rend.
o dmana? cepetan o, peof
wdsh o
Bags Aiden disitu?

3, hp s st betings

Watah aidsn duluan yang udsh sb

P okt

Ani o yu sigan

A BiS

20:20

< {3 Pravtikum Prof Rend

i, demi nila

Sabar s len, % bisa nginep ke kamar
que kalo takut
Males gue sama lo pada
Sabar sabar mulu kaga ada yang
percays

Disini tuh emang ansh banget anfir

Mas bayu
Lo percaya kan sama gue72it
Disini emang angker mas

iya gue percaya len

Tapl mending jangan buat rusuh dulu
karena ga ada buktl

fang ada malah nilai kita ga keluar

Diam aja dan Jangan carl tah apapun

Episode 4 :

Juan, hari ini saya tidak jad ke lab
Silahkan katian pelajari duiu alat-alat
yang ada di lab

Jangan masuk ke ruangan ujung
lorang sebelah barat

Jangan lupa buatkan grup chat dan
masukkan dokter-dokter yang lain

Baik prof A

B P ot

ger e

o gue minting
e 353 03

ot sini, ticak

ra spapun di
dalam Iab kecuali langkah kaki,
Baik prof

Siap prof

Para rekan silahkan perkenatkan
silankan hubungl merexa jika ada

-masing.

Perkanalkan saya doktar sakti S
a1 di bidang pembuatan o

jika kalian membutuhkan sesuaty,
ian skan belsjar dengan says hari

Saya dokter Wira. Tugas ssya
membantu kalian di bagian
gahan. Kita akan betsjar di hari

.ays Dokter Jehan. Saya yang
paling muda disini, Saya sebagal
pengawas kalian. Stahian hubungi

 buluh bantusn apspun. Saya
akan ada di ab setiap hari selasa oan
jumat
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21:24

#y LAB 001
< @

Permisi dok saya Juan, izin bertanya
bagaimana dengan hari senin, sabtu,
dan minggu?

Hari senin silahkan belajer dengan
prof jika beliau memiliki waktu luang.
Untuk sabtu dan minggu kalian boleh
istirahat dan keluar kemana saja.
namun barus kembali ke mess
sebolum jam 10 malam

Bayu
Baik dok, terimakasin

e

;. Praktikum Prof Rend.. @ [

It emang pp wa ya begitu bang

Lo tau ga itu yang buat grup siapa?

Prof sendini ®

Fieceh juga soleranya biler

Anii kage

2130
< 0 Dr. Jehan

Juan, tolong dibuatkan jadwal piket
untuk membersinkan lab per minggu
va

Setorkan fika sudah

Baik dok

P Provtum prof Ren
Mo disurch buat fac
tarsin-bersh b

Ao sis gue disdwlin sendi, gue
o puiang mo

Trauma banget o sams gu

sa
Tau tuh 5 gsn @0

mae e

Gy Provtium pro Ren...

Random Team
Generator

Tuh udah

2 minggu sokai ya, minggu nl glran
helompak gue

<

21:41

0 Dr. Jehan

Permisi dok, izin memberikan jadwal
bersih-bersih lab

Minggu | & Il : Juan, Alden, Lucas
Minggu Il & IV - Bayu, Galen

Oke terimakasih

2154
< ®ow

Mas gue nginep di kamar ko dong

Iyasini

Bawa bani

2156
© o

Emang kamar lo kenapa len?

Gue rasa ada bau anyi

An masa sih? Ngaco kali lo

Bener bang, mana pernsh gue
bahong coba

Lo sih denial muly

Sampe musl gue nylumaya

a i akan sangat bau

m

Episode 5 :

10:35
< ﬂ Bayu

Mas gue tunggu di lsb

Iya, abls ini gu

Galen

10:37
< Q Bayu

Mas bay
Lama banget lo ngapain deh

Gali harta karun?

10:39

< (G Pravukum prot Rend

ma Kalian gak?

3k, gue di kamar

e tadk waktu keluar sama lucas liat
di

irain ma nyamparin o

10:48
< ‘) Bayu

i@ ga bat hp tadi le

Ngapain o dari halaman belakang?

Baju kotor b
dimane iu?

ih doang tad), kepleset

Hadouh udah pake ks
sja g kelistan

s
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v

) Prokkum prot Rend o

amat gus kagak mau mikirin

R ——
Gue mau pulang!t

e 2 bakal gue ambil mota ulish prof
Smpunt? rencrs gl
Pl boiohin gus prsh
Bay
Naspoin o buks kamor Lo semua denger sesuatu?
e Kt gk boen
Gu tau i anghor a0 ga s
over g e i, bagek ack a08-900 s i .
@ ivnaiogin Lo 2 s, b Ko per Kaykos o3 yng sl oo
oniluga i
R Emang bevaos 1y ok el
2 suaranys ol ke arah s o
AR NOVOR 7 SINYA DWARH Bodo st s kg ik 4
JUA ANAR O TEMECKNYA peet v

o g ortanysannya siapa yang jslan
kasin jam 12 malom, sedangkan
Yawesan ini tutup jam 107

Makarya mess kita suka b anyr

Go tisks! gus ambi mata kish,
gl

« Twneet

£, dumb

Y

1248
< “ Or, Sakti

Permisi Gokte, setama sia
mengesagu waktuys.
saya Alden. Saya ingin

S5y bayu G0k, apakah saya boleh anya sesuatu

meminta panjolazan dokter

mengenai suaty bahan kemia?

Apa yang kamu periukan aldan?

O, selamt siang byu. Penjetasan

bohan kimia saat kelas tadi? atau ada Kapan kita akan belajar mengenai

bl yang lain? pembedshan manusia? Saya sangat

menantikannya,

Buikan dok, bagaimana cara

mermiuat bahan yang efekif untuk
sk famdod Pertanyaan yang bagus, bukannya

kau sudah pernah melakukan
sebalumnya alden?

Episode 6 :

15:06
< @i

Galen, boleh saya meminta
bantuanmu?

Tolong carikan map di ruangan prof
rendra

Bawakan ke ruangan saya

Baik dok, saya carikan

§ Froktum Prof Rend... @,

Kemana lo cil? dicariin dokter
johan

Lama bener ambil dokumen
Bang kesini semualt cepet!)

Lucas

Lo amana?

Diruangan bawah tanah prof rendra

et semua kesinill
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109 ks Sekarang
mar b5 s Lo i prot

o udsh K2k

s b e
Sama sekal enggak, gue rasa udan
dikash bahan kimia buat nahan
baunya. Beu bimanys ryengst

it g

) Prokikum prof Rend

A0 ga bkl ack kasus bt it
Gen? secaa kta ada dini wakiy

- i i Keeatan
5ot batalan d urus zama para
ackter Kalian tanirg
Bentar 0 sxevva oo oy
Keraps seaken o semua disin sy
A yang terac disini?71

C, o dart bermaren bahas in g
selesarselesai? jwgen kayo

30

By Prostium prof Rend

(Oko tenang, gimana kslau kita selclki
bareng-bareng
yang aneh i 36

2wl pecaturannys jugs udsh g3
s, Gue 0ah cobs cori thu
omuanya dari pertama kita disint

cuma dapat info sabatas

[ 0 Joga
melakukan peneition legl?

eltan gita maksu

Praktikum Prof Rend.

okter sakt o s

bl duom bl 5

Topikith gk punys bukti

Praktikum Prof Rend... Q_

Kita bagi biar cepat

Barengan aja dulu, takut ada
apa
Iya benar, kita jugaa belum tau ini
godung isinya 3pa s

Oko, kita berangkat.

<

15551

& LAB 001
L

Perhatian untuk semua mahasisws
v untok mengambi alat bedah
o ruangan uiu
sebelah trmur. Untuk juar
kesird, Ada yang ingin

Baik dok

<

15:53

&, Praktium Prof Rend.

Ck, gue duluan. Dipanggi
wira

Kalian lanjutin nyari alat.
Lo gapapa sendirian?

Feeling gue ga enak

Praktikum Prof Rend.
CEPET KELUAR DARI GEDUNG TU!
-ty banget

gedurg i emang
Jormbsab sama bau anyk. Tapi i doemi

Main kabur aja o

P Provusom prof Rend

ntar gue mau mari alat

Bantar g, kita st
Man kabur ajac

v

I BEDAH?21!

Episode 7 :
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1839

< @ Provtkum prot Rens
[T p———
Lo dimena sel
Gue rgumpet di

Dokter wira masit ngefsr gue

Aden bemana?

Loh lang? tack cbeéokang lo bang

18:57

< Mg nden
Bang. mas bay bisa dubungin paK?

Lama banget
dumb,

Kita udah muter sebelah sinl g

Letamu s

Ga dbaca, kita car ks fompat bayy
Lo disebelah mana?

Iy bentar, jssn 10w b
ruangan sebelsh g i pam

19:05
< ? Praktikum Prof Rend... @ ()

1913
Bayu

Kita semua harus bareng < g mden
cuma tinggal kitabertiga s

imara o sat7t
Aden

Oke, tapi gue mau ngecek gudang

Gulu kakian tinggal disinl dulu 3 uma 10 yang sama bayul D
ekarang udah ksku

Tormyata lo pembunuhnya??!

20 menit laagi gue kemball
Alden maaf ya, ko Jadi kambing hitam
mpai kalian ketahuan sama ue

p!
para dokter itu ke

15:0 19:34

SAATTT! anmu? denganmu
Apskah

Akan saya berikan spapun untukmy

akan ko ruangan Kerjasama apa dok?

aik dok, 53

< (@ Esremenson

Bogamang cengen 3

s mampurnisan cbat

Episode 8 :

Visualisasi cerita menggunakan video yang dapat di akses pada link dibawah :
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https://www.tiktok.com/(@dianachwebackup/video/7463869431458925842?1s_fro
m_webapp=I1&sender_device=pc&web_i1d=6936345778248549890

Dr. Jehan menjadi dalang dibalik semua ini. Bahkan beberapa orang yang ikut andil
dalam penelitiannya pun ia akhiri demi sebuah ambisi gila yang ada di otaknya.
Hasil kloning yang berhasil dan bisa hidup dengan baik ia tugaskan untuk

membantu menghasilkan kloning dengan percobaan yang baru.

Episode 9 :

Tahap III : genre slice of life (kehidupan sehari-hari)

Judul : ”Hexaqua”
Visual karakter utama : Lee Dokyeom, Shin Ryujin.
Visual karakter pendukung : [U, SUGA, Siwon, Krystal Jung.

Seorang mahasiswa akhir berteman dekat dengan tukang galon langganannya yang
ternyata adalah pemilik usaha galon. Interaksi mereka yang lucu dan
menggemaskan membuat keduanya semakin dekat, tetapi mereka berpisah setelah
mahasiswa itu lulus. Bertahun-tahun kemudian, mereka dipertemukan kembali dan

cinta pun tumbuh di antara mereka.

Episode 1 :
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https://www.tiktok.com/@dianachwebackup/video/7463869431458925842?is_from_webapp=1&sender_device=pc&web_id=6936345778248549890

ng, pesen galonnya satu.

langsung anter aja’’

Episode 2 :

2015 e
< ) nutornt (S}

IGNORE TIME STAMPS & TYPO 11

Twsat

&
@

“ Tweet

« Tweat

permisi kak, aku monic. baru pindah
kesini hari ni. aku lihat nomor kamu

di grup kos. aku mau tanya kak, yang
jual galon disini dimana ya kak?

< &Kaktlen Y x

« Tweet

-y

anamsmya, thggal kama wa aa

! tukang gaon dimans y2?

pics from : pinterest, ig, wy, etc bye orang-orang taxic suka nyuri makanan gue d

FIKSIT T fulkas kos (g d o " o &

happy roading T 2002 .u...um S—

e e s st i g
u ) & b " .
oy arm

19:33 - < B oo & o 19:48 -

< @ sbenggaion & o
Sang,puren may bk gaion ac
gak? w

ada neng, mau dianter sekalian?

& sk s
hai manic salam kenal [ v——— boleh bang, di kos melat ya lantai 1
sebentar aku cariin nomormya dulu ya - o . —— o
: = s ’
P ——
i ap-ape s bt ch
siap neng
Kok, maksah
« Twest 0t arm
108 e
< @ soragoion (N3
. monic & < @ wmacuin © o
19:48 wem ah busot i nar sage bargit g kayak galon o goon sty
et o bt g aysk gl emserm ol cat a0
< e abang galon L ake neng

grogeey ang saya uah o dagan
o + b saye masih  kamoun
neng saya udah di depan = © & v
[ ——
. ook B 1aron depan 3 s, gakeeya
W Eaa ey priierienghonet ¢
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Tahap IV : genre romance (kehidupan romansa yang kompleks)

Visual karakter utama : Jeon Wonwoo, Go Yoonjung.
Visual karakter utama (perempuan) : Kang Seulgi, Kim Taehyung, Kim Jisoo.

Cerita ini mengisahkan tentang kehidupan Larasati Prajagad dan Wiraga Lesmana
yang menghadapi krisis rumah tangga yang kompleks, menonjolkan emosi seperti

marah dan sedih.
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Lampiran 2 Instrumen Alat Ukur

No.

Aspek

Indikator

No.
Item

Item

Skala

Perceived
Helplessness

Rasa cemas
terhadap
situasi, rasa
marah
terhadap
situasi, dan
ragu dengan
kemampuan
diri

Akhir-akhir ini,
saya sering
merasa marah saat
menghadapi
peristiwa yang
tidak terduga.

Akhir-akhir ini,
saya merasa tidak
mampu
mengendalikan
hal-hal penting
dalam hidup saya.

Akhir-akhir ini,
saya merasa
gelisah dan
tertekan.

Akhir-akhir ini,
saya merasa
kewalahan
dengan semua hal

yang harus saya
lakukan.

Akhir-akhir ini,
saya sering marah
terhadap hal-hal
yang berada di
luar kendali saya.

10.

Akhir-akhir ini,
saya merasa tidak
mampu
menyelesaikan
permasalahan
yang menumpuk
dalam hidup saya.

Perceived

Self-efficacy

Percaya diri
dengan
kemampuan
mengelola
stres,
kemampuan
menghadapi

Akhir-akhir ini,
saya percaya diri
dengan
kemampuan saya
dalam menangani
masalah pribadi.
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tantangan
hidup dan
optimis.

Akhir-akhir ini,
saya merasa
bahwa segala
sesuatu berjalan
sesuai dengan
keinginan saya

Akhir-akhir ini,
saya mampu
mengendalikan
hal-hal yang
menjengkelkan
dalam hidup saya.

Akhir-akhir ini,
saya merasa
mampu
mengendalikan
permasalahan
yang saya hadapi.
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Lampiran 3 Validasi Modul

Validator I

S

SURAT KETERANGAN VALIDASI MODUL EKSPERIMEN

Yang bertanda tangan di bawah ini :

\alidator : Novia Sholichah, M.Psi.

NIP : 199406162019082001

Dengan ini menyatakan bahwa saya melakukan penilaian dan validasi terhadap modul penelitian
yang berjudul “Efektivitas Cerita ALternative Universe (AU) Terhadap Tingkat Stres pada Masa

Dewasa Awal yang disusun oleh :
Nama : Andini Oktavia Nitasari

NIM : 200401110185

Program Studi : Psikologi/Fakultas Psikologi, Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim.

A. Petunjuk
Mohon Bapak/Ibu memberikan tanda centang (¥) pada kolom penilaian yang sudah

disediakan dengan keterangan nilai sebagai berikut :

1 : Tidak Memadai 3 : Cukup Memadai

2 : Kurang Memadai 4 : Sangat memadai

B. Penilaian
No. / Kriteria Penilaian e oo
1 2 3 4
[T [ Kejelasan tujuan modul -
r 2. , Kesesuaian materi dengan tujuan G
r.‘:. Kesesuaian materi dengan sasaran o
Fl. Kelengkapan isi modul -
5. | Kejelasan langkah-langkah intervensi "
6. | Relevansi instrumen pengukuran v
7. | Kemudahan modul untuk di implementasikan v
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C. Komentar dan Saran

'p(ﬁod-: k‘eq‘-'f fovas magmhan -

D. Kesimpulan
Berdasarkan penilaian yang telah digunakan, dengan ini modul penelitian eksperimen

dinyatakan :
[J Layak digunakan untuk tanpa revisi

[U) Layak digunakan dengan revisi sesuai saran

[[] Tidak layak digunakan

Malang, 24 Desember 2024

Validator,

/ﬁf..

Novia Sholichah, M.Psi.
NIP: 199406162019082001
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Validator I1

SURAT KETERANGAN VALIDASI MODUL EKSPERIMEN

Yang bertanda tangan di bawah ini :

Validator

: Iqbal Ali Wafa, M.Psi.

Dengan ini menyatakan bahwa saya melakukan penilaian dan validasi terhadap modul penelitian

yang berjudul “Efektivitas Cerita ALternative Universe (AU) Terhadap Tingkat Stres pada Masa

Dewasa Awal yang disusun olch :

Nama
NIM

: Andini Oktavia Nitasari
: 200401110185

Program Studi : Psikologi/Fakultas Psikologi, Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim.

A. Petunjuk
Mohon Bapak/lbu memberikan tanda centang (V) pada kolom penilaian yang sudah

disediakan dengan keterangan nilai sebagai berikut :

I : Tidak Memadai

2 : Kurang Memadai

3 : Cukup Memadai

4 : Sangat memadai

B. Penilaian

No.

Kriteria Penilaian

Skor Penilaian

2

3

-

Kejelasan tujuan modul

S

Kesesuaian materi dengan tujuan

v

Kesesuaian materi dengan sasaran

Kelengkapan isi modul

Kejelasan langkah-langkah intervensi

Relevansi instrumen pengukuran

S o v sl vl e

Kemudahan modul untuk di implementasikan

<N IN IS
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C. Komentar dan Saran

D. Kesimpulan
Berdasarkan penilaian yang telah digunakan, dengan ini modul penelitian eksperimen

dinyatakan :
[ Layak digunakan untuk tanpa revisi
[] Layak digunakan dengan revisi sesuai saran
[[] Tidak layak digunakan

Malang, 27 Desember 2024
Validator,

Igbal Ali Wafa, M.Psi.
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Validator 111

SURAT KETERANGAN VALIDASI MODUL EKSPERIMEN

Yang bertanda tangan di bawah ini :
Validator : Nurul Shofiah, M.Pd.

NIP 1 19900627201802012201

Dengan ini menyatakan bahwa saya melakukan penilaian dan validasi terhadap modul penclitian
yang berjudul “Efektivitas Cerita ALternative Universe (AU) Terhadap Tingkat Stres pada Masa

Dewasa Awal yang disusun oleh :

Nama : Andini Oktavia Nitasari
NIM 1200401110185
Program Studi : Psikologi/Fakultas Psikologi, Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim.

A. Petunjuk
Mohon Bapak/Ibu memberikan tanda centang (Y) pada kolom penilaian yang sudah
disediakan dengan keterangan nilai sebagai berikut :
1 : Tidak Memadai 3 : Cukup Memadai

2 : Kurang Memadai 4 : Sangat memadai

B. Penilaian
No. Kriteria Penilaian SH -

1 2 3 4
1. | Kejelasan tujuan modul o
2. | Kesesuaian materi dengan tujuan v
3. | Kesesuaian materi dengan sasaran U
4. | Kelengkapan isi modul v
5. | Kejelasan langkah-langkah intervensi Vv
6. | Relevansi instrumen pengukuran v
7. | Kemudahan modul untuk di implementasikan V]
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C. Komentar dan Saran

D. Kesimpulan
Berdasarkan penilaian yang telah digunakan, dengan ini modul penelitian eksperimen
dinyatakan :
lIf Layak digunakan untuk tanpa revisi
[] Layak digunakan dengan revisi sesuai saran
[] Tidak layak digunakan

Malang, 3 Januari 2025
Penilai Ahli,

K

Nurul Shofiah, M.Pd.
NIP: 19900627201802012201
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Lampiran 4 Penilaian Relevansi Instrumen Alat Ukur

Validator |
Nr PENILAIAN RELEVANSI BUTIR AITEM
Perceived Stress Scale (PSS-10)
r Skor Relevansi
No.|  Aspek Indikator ll‘i‘; Item Bl;;:i::::: =
1234

1. | Perceived Rasa cemas Ii Dalam sebulan

Helplessness | terhadap terakhir, seberapa
situasi, rasa sering Anda merasa o
marah marah karena sesuatu
terhadap yang terjadi secara
situasi, dan tidak terduga? | | — -
ragu dengan 2. Dalam sebulan
kemampuan terakhir, seberapa
diri sering Anda merasa v

bahwa Anda tidak
mampu

mengendalikan hal-hal

penting di hidup

3. Dalam sebulan

terakhir, seberapa v
sering Anda merasa
gelisah dan tertekan?
6. Dalam sebulan
terakhir, seberapa

sering Anda merasa v
tidak mampu
mengatasi semua hal
yang harus Anda
lakukan?

9. Dalam sebulan
terakhir, seberapa WV,
sering Anda merasa
marah karena hal-hal
di luar kendali?

10. | Dalam sebulan
terakhir, seberapa

sering Anda merasa ¥
tidak mampu
menyelesaikan
permasalahan-
permasalahan yang
menumpuk dalam
hidup Anda?
Dalam sebulan

terakhir, seberapa v

2. | Perceived | Percaya diri 4.
Self-efficacy | dengan
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kemampuan
mengelola
stres,
kemampuan
menghadapi
tantangan
hidup dan
optimis.

sering Anda merasa
percaya diri dengan
kemampuan Anda
untuk menangani
masalah pribadi?

Dalam scbulan
terakhir, seberapa
Scring Anda merasa
bahwa segala sesuatu
berjalan sesuai
keinginan Anda?
Dalam sebulan

Keterangan :

1 : Tidak relevan

2 : Kurang relevan
3 : Cukup relevan
4 : Sangat relevan

[emkhir. SCbempa
sering Anda dapat
mengendalikan hal-hal
menjengkelkan dalam
hidu D Anda?
Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
mampu
mengendalikan
e ,.masalahan An

da?
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LEMBAR EXPERT JUDGEMENT
SURAT KETERANGAN

Yang bertanda tangan dibawabh ini :
Nama : Novia Sholichah, M.Psi.

NIP 1 199406162019082001

Setelah mctfl!)aca. menelaah dan mencermati instrumen penelitian yang akan digunakan

untuk penelitian berjudul ” Efektivitas Cerita Alternative Universe (AU) terhadap

Penurunan Tingkat Stres pada Masa Dewasa Awal” yang disusun oleh:

Nama : Andini Oktavia Nitasari

NIM 1200401110185

Program studi : Psikologi

Fakultas . Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik fbrahim
Malang

Dengan ini menyatakan instrumen Jembar penilaian tersebut ™

ﬁ Layak digunakan untuk mengambil data tanpa revisi

[] Layak digunakan untuk mengam

(] Tidak layak
Catatan (bila perlu)

bil data dengan revisi sesuai saran

Lokt Bgemaben vy o lapani

i dibuat untuk digunakan sebagaimana semestinya.

Demikian keterangan in

Malang, 24 Desember 2024
Penilai Ahli,

ek

Novia Sholichah, M.Psi.
NIP: 199406162019082001
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Validator I1

No.

PENILAIAN RELEVANSI BUTIRAITEM

Perceived Stress Scale (PSS-10)

Aspek Indikator

No.
Item

Item

1. | Pe
Helplessness

Rasa cemas ¥
techadap
situasi, rsa
marah
terhada
situasiydan
ragu dengan
kemampuan
dii ¥

recived

Dalam scbulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
marah karena sesuatu
ynng?crjadi secara

tidak terduga?

Dalam scbulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
bahwa Anda tidak
mampu
mengendalikan hal-hal
penting di hidup

——

Skor Relevansi

Butir dengan

Indikator

2 3

Anda?

Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa

Dalam scbulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
tidak mampu
mengalasi semua hal
yang harus Anda
lakukan?

'Q.,w‘w»

A7, wefale
a wiagq

Ceaek,

el opa’
sfcslfu-(v
P’l‘ak/éylb

Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
marah karena hal-hal
di luar kendali?

Dalam scbulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
tidak mampu
menyelesaikan
permasalahan-
permasalahan yang
menumpuk dalam
hidup Anda?

2. | Perceived

Self-¢fficacy

Percaya diri J

dengan

Dalam sebulan

terakhir, seberapa
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’, /]'F kemampuan
| mengclola /

stres,
kemampuan
menghadapi
tantangan
hidup dan
optimis.

sering Anda merasa
percaya diri dengan
kemampuan Anda
untuk menangani
masalah pribadi?

Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
bahwa segala sesuatu
berjalan sesuai

keinginan Anda?

B

Keterangan :

1 : Tidak relevan
2 : Kurang relevan
3 : Cukup relevan
4 ; Sangat relevan

| permasalahan Anda?

Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda dapat
mengendalikan hal-hal
menjengkc'kﬂﬂ dalam

hidup Anda? —

Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa

mampu
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LEMBAR EXPERT JUDGEMENT
SURAT KETERANGAN

Yang bertanda tangan dibawal ini :
Nama : Iqbal Ali Wafa, M.Psi.

Setelah membaca, menclaah dan mencermati instrumen penclitian yang akan digunak
untuk penelitian berjudul ™ Efektivitas Cerita Alternative Universe (AU) terhadap
Penurunan Tingkat Stres pada Masa Dewasa Awal™ yang disusun oleh:

an

Nama : Andini Oktavia Nitasari

NIM 1200401110185

Program studi : Psikologi

Fakultas . Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik [brahir
Malang

Dengan ini menyatakan instrumen lembar penilaian tersebut (\)

[J Layak digunakan untuk mengambil data tanpa revisi

[A Layak digunakan untuk mengambil data dengan revisi sesuai saran

[] Tidak layak

Catatan (bila perlu) c({ L bjd( |
M‘& L&LW \/M'M@l /Dl‘( Loa qq nelgy .
{ber Le.. A‘f:ﬁfa“lﬂﬁ#‘kﬁ VM77erk/ ‘*u./wla Lﬁ(l«tfd,/ 114“’74.
. 1% TP Summm————

Demikian keterangan ini dibuat untuk digunakan sebagaimana semestinya.

Malang, 27 Desember 2024
Penilai Ahli,

Igbal Ali Wafa, M.Psi.
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Validator 111

PENILAIAN RELEVANSI BUTIR AITEM
Perceived Stress Scale (PSS-10)

Skor Relevansi
Butir dengan

No. Aspek i No.
Indikator ltem Item Indikator
1 2 3

I. | Perceived | Rasa cemas 1. Dalam sebulan
Helplessness | terhadap terakhir, seberapa
situasi, rasa sering Anda merasa
marah marah karena sesuatu o
terhadap yang terjadi secara
situasi, dan tidak terduga?

ragu dengan 2. Dalam sebulan
kemampuan terakhir, seberapa
diri sering Anda merasa
bahwa Anda tidak
mampu
mengendalikan hal-hal
penting di hidup

Anda?

3. Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa

elisah dan tertekan?

6. Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
tidak mampu
mengatasi semua hal
yang harus Anda
lakukan?

9. Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
marah karena hal-hal
di luar kendali?

10. | Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
tidak mampu
menyelesaikan
permasalahan-
permasalahan yang
menumpuk dalam
hidup Anda?

Percaya diri 4. Dalam sebulan

Perceived
terakhir, seberapa

~

Self-efficacy | dengan
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e [
‘ ::emnan;puan sering Anda merasa
gelola percaya diri dengan
;WS, kemampuan Anda
e€mampuan untuk menangani
menghadapi masalah pribadi?
tantangan
hidup dan
optimis.

5: Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
bahwa segala sesuatu
berjalan sesuai
keinginan Anda?

y 2 Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda dapat
mengendalikan hal-hal
menjengkelkan dalam
hidup Anda?

8. | Dalam sebulan
terakhir, seberapa
sering Anda merasa
mampu
mengendalikan
permasalahan Anda?

Keterangan :
- 1:Tidak relevan
- 2:Kurang relevan
- 3 : Cukup relevan

4 : Sangat relevan
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LEMBAR EXPERT JUDGEMENT
SURAT KETERANGAN

Yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama : Nurul Shofiah, M.Pd.
NIP : 19900627201802012201

Setelah membaca, menelaah dan mencermati instrumen penclitian yang akan digunakan

untuk penelitian berjudul ” Efektivitas Cerita Alternative Universe (AU) tethadap
Penurunan Tingkat Stres pada Masa Dewasa Awal” yang disusun oleh

Nama : Andini Oktavia Nitasari

NIM :200401110185

Program studi  : Psikologi

Fakultas - Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim

Malang
Dengan ini menyatakan instrumen lembar penilaian tersebut )
[] Layak digunakan untuk mengambil data tanpa revisi
[Yj Layak digunakan untuk mengambil data dengan revisi
[ Tidak layak

sesuai saran

Catatan (bila perlu)
- keltongn  belum i masukkan

~ ;h,ﬂ ',@—‘u men qunaben rermff‘loﬂ 5 bila  lealtrat ﬁmiq

JAwaban (ndikator hawse  felas .

Demikian keterangan ini dibuat untuk digunakan sebagaimana semestinya.

Malang, 3 Januari 2025
Penilai Ahli,

K

Nurul Shofiah, M.Pd.
NIP: 19900627201802012201
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Lampiran 5 Daftar Nama Subjek

No. Kelas Kontrol Kelas Eksperimen
1 Rina Elliana Amelia Susanti
2 Nesha Anja Maulidia Marsya Zakiah
3 Talitha Dwi Aryani gitalia tri Ananda
4 Ezhar Aulia A Marsha Citra Yustica
5 Laura Putri U Pramesti Rajadewening Putri
6 Shintya Syahilla Putri Risma Dwi Novitasari
7 | Cita Hanindya Wilda Asfiyatin Nisa
8 Salwa Agustine [ir aynur rohimah
9 Dyah Pramesti Ni Kadek Risna Sariadi
10 | Rischa Meylinda P Zahra Ayudina
11 | Avita Kalina Nabila Fauziah
12 | Anggita Sari Yuanita Eka Putri
13 | Sofia Putri Titis Kusuma Rahayu
14 | Regita Cahyani Rihhadatul Aisy
15 | Pamela Alinza Elmira Ananda
16 | Sunni Dwi Mayyanda Intan Karunia W
17 | Calista Nugraha Latifatul Aini
18 | Kinara Cahya S Sani Kharisma
19 | Ni Nyoman Arum Puspita Farra Strevani
20 | Ria Amalia S Felicia Kartika
21 | AyuTri Ni Made Saraswati
22 | Martha Dian L Nadhifa Zahra
23 | Vera Rahayu Jessica Aulia Kartika
24 | Ni Nyoman Lestari P Shifa Yusma
25 | Alya Zahra Putri Meirisha Zulfa Ananda
26 | Hanna Aulia S Aina Putri R
27 | Khansa Shafira Sukma Ayu P
28 | Laili Nur Ramadhani Cindy Claudia
29 | Rania Aulia Sukma W Teresa Ayu Sukmanidya
30 | Zahira Syakira Nadya Salma R
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Lampiran 6 Persebaran kuesioner

mingoo's

AYOK SIAPA AJA BANTUIN
SKRIPSIKUUUUU PLISSS CUMA BACA AU
AJA SAMA NGISI KUESIONER!!!

pondent
(") CUMARACA AT!
s ISI KUESIONER, BERES!!
CALLING FOR

RESPONDENTS!

i

Balasan yang paling relevan v
KuesionerX Ads | Jasa lsi K...

malem kak barangkali mau j isi kuesioner
real human start 750/resp, k 1, dan

0633 EAQ - [ Ll 27% &
<« 0 cimit

KUESIONER
EFEKTIVITAS AU TER...

Assalamualaikum Wr. Wb.
Perkenalkan nama saya Andini
Oktavia Nitasari, seorang
mahasiswa Jurusan Psikologi
Fakultas Psikologi Universitas
Islam Negeri Maulana Malik
Ibrahim Malang.angkatan
2020. Saat ini saya sedang
melakukan penelitian skripsi
untuk memenuhi tugas akhir
dengan judul "Efektivitas Cerita
Alternative Universe (AU) terhadap
Penurunan Tingkat Stres Pada
Masa Dewasa Awal."

Di mohon teman-teman untuk
bersedia mengisi link kuesioner
dibawah :
forms.gle/alC8aJmgWeyLY:

Saya akan menjamin

kerahasiaan data teman-teman
sebagai responden, sehingga
teman-teman tidak perlu khawatir

< Posting

! mingoo's

mijb, guys minta bantuan buat isi kuesioner
aku dong!!!

itu linknya yaa, maaciww A A

CALLING FOR
RESPONDENTS!

Let's do it Yes, I'm in

(il lli
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Lampiran 7 Intervensi Subjek

614Pe4

PENELITIAN EFEKTIV.. Ok %

tap here for group in

KTIVITAS AU TERHADAP
(URUNAN STRES.

PRE-TEST EFEKTIVITAS AU TERHADAP
TINGKAT PENURUNAN STRES

Assalamualaikum Wr. Wb.
Perkenalkan nama saya Andini
Oktavia Nitasari, seorang
mahasiswa Jurusan Psikologi
Fakultas Psikologi Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang.angkatan 2020. Saat ini
saya sedang melakukan penelitian
skripsi untuk memenuhi tugas akhir
dengan judul "Efektivitas Cerita
Alternative Universe (AU) terhadap
Penurunan Tingkat Stres Pada
Masa Dewasa Awal."

Di mohon teman-teman untuk
bersedia mengisi link kuesioner
dibawah :

httr i

0614Mme4

ée{’i’ PENELITIAN EFEKTIV.. ) Rs

tap here for group info

P EFEKTIVITAS AU TERHADAP TINGKAT
PENURUNANSTRES

POST-TEST EFEKTIVITAS AU
TERHADAP TINGKAT PENURUNAN S

Assalamualaikum Wr. Wb.
Perkenalkan nama saya Andini
Oktavia Nitasari, seorang
mahasiswa Jurusan Psikologi
Fakultas Psikologi Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang.angkatan 2020. Saat ini
saya sedang melakukan penelitian
skripsi untuk memenuhi tugas akhir
dengan judul “Efektivitas Cerita
Alternative Universe (AU) terhadap
Penurunan Tingkat Stres Pada
Masa Dewasa Awal."

Di mohon teman-teman untuk
bersedia mengisi link kuesioner
dibawah :

htt

0s4Bme4

PENELITIAN EFEKTIV...
O %

amelia en skripsi, Kak

permisi teman-teman, ceritanya sudah
diupload lagi ya...

silahkan dibaca dan dinikmati. waktu
dibatasi maksimal 20 menit untuk
memahami bacaan ya...

kalau sudah selesai silahkan di isi form ini

terimakasih teman-teman, mohon
kerjasamanya ya A

permisi teman-teman, ceritanya sudah
diupload lagi ya...

silahkan dibaca dan dinikmati. waktu
dibatasi maksimal 20 menit untuk
memahami bacaan ya...

kalau sudah selesai silahkan di isi form ini

terimakasih teman-teman, mohon
kerjasamanyaya M,

permisi teman-teman, ceritanya sudah

131

1l 5% a1l 33% &

PENELITIAN EFEKTIV...
O

tap here for group info

terimakasih teman-teman, mohon
kerjasamanya ya J,

RATING CERITA SEBAGAI
§ PENURUNAN STRES

Terima kasih telah mengikuti sesi cerita
Alternative Universe (AU) dalam penelitian
ini. Saya sangat menghargai partisipasi
dan waktu yang telah Anda luangkan.
Untuk membantu memahami lebih
lanjut mengenai efektivitas cerita dalam
mengurangi stres, silakan berikan rating
terhadap cerita AU yang telah Anda baca
selama seminggu terakhir. Saya ingin
mengetahui bagaimana cerita tersebut
berdampak pada perasaan Anda dan
tingkat stres yang dirasakan

Berikut link untuk memberikan penilaian
sebagai tingkat kepuasan dalam
menurunkan tingkat stres :

htt (o]

Mohon untuk memberikan penilaian
dengan jujur dan berdasarkan
pengalaman Anda setelah membaca




Durasi Subjek membaca Alternative Universe (dalam hitungan menit)

No. Nama fluffy thriller Slice of life | romance
1 (2|3 |12 3|12 (3[1|2]|3

1 | Amelia Susanti 16 | 13| 17 | 14|16 |12 | 16 | 17 | 14|13 |17 ]| 17

2 | Marsya Zakiah 12 |15 14 | 11 [ 17 [ 15| 11 | 14 | 10 | 15| 18 | 10

3 | gitalia Tri Ananda 12|16 | 13|18 |12 |14 ] 12 | 16 | 14|18 |16 | 11

4 | Marsha Citra Yustica 13 | 18 | 11 [ 18 | 14 [ 11| 13 | 16 | 17| 12| 10| 13

5 | Pramesti Rajadewening Putri 11| 17 [ 13 | 11 [ 15 [ 15| 13 | 15 [ 11|11 |13 | 17

6 | Risma Dwi Novitasari 16 | 18 | 17 | 14 | 11 |14 | 17 | 18 | 18 | 10 | 18| 16

7 | Wilda Asfiyatin Nisa 18 |17 | 10|17 | 17 | 12| 10 | 17 |12 |12 | 10| 14

8 | lir aynur rohimah 16 | 18 | 16 | 18 | 17 | 11| 10 | 16 [ 16| 17 | 14| 12

9 | Ni Kadek Risna Sariadi 17 15|12 |10 | 12 | 14| 12 | 10 | 14 | 16 | 16 | 18

10 | Zahra Ayudina 12|16 |10 | 13|13 |14] 16 | 16 [ 13| 16| 12|15
11 | Nabila Fauziah 11 | 18 | 14 | 15 |13 | 16| 18 | 16 | 10 | 10 | 18 | 18

12 | Yuanita Eka Putri 13 | 18| 12 [ 16 | 15|17 | 18 | 14 | 10| 12| 17| 15
13 | Titis Kusuma Rahayu 17 | 18 | 13 | 10 | 10 | 13| 16 | 11 | 12| 10 | 14 | 10
14 | Rihhadatul Aisy 17 |10 | 10 | 11 [ 11 |15 16 | 14 | 10| 10| 12 | 11
15 | Elmira Ananda 14 15|16 | 13 |16 [ 17|10 | 15|17 |14 |13 ] 11
16 | Intan Karunia W 1501510 | 18 [ 15 12| 13 | 13 |12 |12 |12 | 13
17 | Latifatul Aini 16 | 13 | 18 | 10 | 17 |16 | 11 | 17 | 10 | 18 | 18 | 11
18 | Sani Kharisma 16 | 12 | 16 | 18 | 13 | 10| 11 | 10 | 14 | 14 | 16 | 18
19 | Farra Strevani 18 | 12 |12 | 12 |13 |17 |15 |17 |10 |17 |13 |10
20 | Felicia Kartika 17 | 13 | 15 [ 17 | 13 [ 12| 18 | 12 | 18 | 11 | 11| 11
21 | Ni Made Saraswati 1512 (18 |13 |10 [ 13| 10 | 14 | 13|17 |17 | 16
22 | Nadhifa Zahra 12 10|10 | 12|15 |16 | 15|15 | 15| 12|15 17
23 | Jessica Aulia Kartika 11| 14 |10 | 10 | 14 |12 | 13 | 12 |10 | 10 | 14 | 15
24 | Shifa Yusma 12 | 18 | 14 [ 17 | 10 | 14| 12 | 10 | 13| 14 | 16 | 10
25 | Meirisha Zulfa Ananda 1211 |18 | 15 |12 |17 |17 | 11 | 15|16 |11 | 11
26 | Aina Putri R 10 |17 | 10 | 18 | 15 |16 | 16 | 12 | 11 | 18 | 17| 16
27 | Sukma Ayu P 18 | 13 | 13|10 |17 12|16 | 11 |11 |16 |15 12
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28 | Cindy Claudia 18| 15| 15|10 | 13|15 15| 14 |10|17 | 14| 14
29 | Teresa Ayu Sukmanidya 16 | 13 | 15| 13 |12 |16 | 17 | 13 |11 12|10 17
30 | Nadya Salma R 12|16 | 14| 14 |16 | 18| 14 | 10 [ 10| 11 | 15| 18
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Lampiran 8 Hasil Uji Validitas

Correlations

ITEMO1 | ITEMO2 | ITEMO3 | ITEM04 | ITEMO5 | ITEMO6 | ITEMO7 | ITEMO8 | ITEM09 | ITEM10 | TOTAL

ITEMO1 | Pearson 1 277 .228 373 .239 429 .250 .027 .071 .397° 593"

Correlation

Sig. (2- 139 .226 .043 .204 .018 .183 .886 .708 .030 .001

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
ITEMO2 | Pearson 277 1 .298 116 .166 .187 .314 .348 41 213 542"

Correlation

Sig. (2- 139 110 .543 .379 .322 .091 .059 .458 .259 .002

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
ITEMO3 | Pearson .228 .298 1 .309 247 .336 .071 .268 .261 .313 582"

Correlation

Sig. (2- .226 110 .097 .188 .070 .709 151 .163 .092 .001

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
ITEMO04 | Pearson 373" 116 .309 1 .205 .295 .040 .391° -.004 .309 529™

Correlation

Sig. (2- .043 .543 .097 277 114 .833 .033 .982 .097 .003

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
ITEMO5 | Pearson .239 .166 247 .205 1 .276 .251 .315 .369° 578" 652"

Correlation

Sig. (2- .204 .379 .188 277 .140 .181 .090 .045 .001 .000

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
ITEMO6 | Pearson 429 187 .336 .295 .276 1 .002 -.107 .357 142 529"

Correlation

Sig. (2- .018 322 .070 114 .140 .991 573 .053 454 .003

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
ITEMO7 | Pearson .250 314 .071 .040 .251 .002 1 277 414 .228 523"

Correlation

Sig. (2- .183 .091 .709 .833 .181 .991 138 .023 .225 .003

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
ITEMO8 | Pearson .027 .348 .268 .391° .315 -.107 277 1 116 .360 513"

Correlation

Sig. (2- .886 .059 151 .033 .090 573 .138 542 .050 .004

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
ITEMQ9 | Pearson .071 A41 .261 -.004 .369" .357 414 116 1 .048 515"

Correlation

Sig. (2- .708 .458 .163 .982 .045 .053 .023 .542 .800 .004

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
ITEM10 | Pearson .397" 213 .313 .309 578" 142 .228 .360 .048 1 629"

Correlation

Sig. (2- .030 .259 .092 .097 .001 .454 .225 .050 .800 .000

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
TOTAL | Pearson 593" 542" 582" 529" 652" 529" 523" 513" 515" .629” 1

Correlation

Sig. (2- .001 .002 .001 .003 .000 .003 .003 .004 .004 .000

tailed)

N 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Lampiran 9 Hasil Uji Reliabilitas

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha

N of ltems

.756

10

Item-Total Statistics

Scale Mean if Scale Variance if | Corrected Item-Total | Cronbach's Alpha if

Iltem Deleted Iltem Deleted Correlation Item Deleted
ITEMO1 18.30 37.252 451 731
ITEMO2 18.43 38.392 .398 .739
ITEMO3 18.03 38.171 455 731
ITEMO4 17.97 38.654 .383 741
ITEMO5 18.27 36.340 .526 .720
ITEMO6 18.40 38.524 .381 741
ITEMO7 18.27 38.271 .362 744
ITEMOS8 18.40 39.490 .383 741
ITEMO9 18.60 38.248 .349 747
ITEM10 18.63 37.344 .509 724
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Lampiran 10 Hasil Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
PRE_KONTROL 174 30 .022 .961 30 .333
POST_KONTROL 102 30 .200° .985 30 .933
PRE_EKSPERIMEN 122 30 .200° .944 30 118
POST_EKSPERIMEN 151 30 .079 .955 30 224

*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 11 Hasil Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variance

Levene
Statistic df1 df2 Sig.
Hasil pre test subjek Based on Mean 2.597 1 58 112
Based on Median 2.164 1 58 147
Based on Median and 2.164 1 56.344 147
with adjusted df
Based on trimmed mean 2.441 1 58 124
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Lampiran 12 Hasil Uji T

Independent Samples Test

Levene's Test
for Equality of

Variances t-test for Equality of Means
95%
Confidence
Sig Intgrval of the
(2- Mean Std. Error Difference
F Sig. t df tailed) | Difference | Difference | Lower | Upper
Nilai Equal 9.270 .003 | 8.535 58 .000 4.667 547 | 3.572 | 5.761
variances
assumed
Equal 8.535 | 44.004 .000 4.667 547 | 3.565 | 5.769
variances
not
assumed
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