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ABSTRACT 

This research is motivated by a phenomenon that is currently happening, namely the 
COVID-19 pandemic which requires quarantine and self-isolation so that it affects a 
person being exposed to cabin fever. Cabin fever is an emotion or sad feeling that 
arises as a result of prolonged isolation in the home or certain places. The method 
used wa quantitative with the pre-experimental research design. The design form 
used was the pretest-posttest one group design. Data analysis using non-parametric 
statistics, namely Wilcoxon Signed Ranks Test by SPSS for windows version 24.0. 
The results of this study can be concluded that there was an increase before receiving 
treatment that is 40 while after receiving treatment decreased to 29. Thus, there was 
a decrease of 27.5% so that it can be concluded that the guidance of the effective 
group to reduce cabin fever in students guidance and counseling class 2017 Adi 
Buana University. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh fenomena yang terjadi saat ini yakni pandemi 
COVID-19 yang mengharuskan karantina dan isolasi mandiri sehingga memberikan 
dampak seseorang terkena cabin fever. Cabin fever diartikan pada beberapa 
penggabungan perasaan mudah marah, kemurungan, kebosanan, depresi atau 
perasaan tidak puas dalam menghadapi pengurungan, cuaca buruk, rutinitas, isolasi, 
atau kekurangan stimulus dalam jangka waktu yang lama. Penelitian ini merupakan 
jenis penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode rancangan penelitian pra-
eksperimental dengan menggunakan one group pre-test post-test design. Analisis 
data dalam penelitian ini menggunakan statistik non-parametrik dengan uji Wilcoxon 
yang dibantu oleh SPSS for windows versi 24.0. Hasil penelitian ini dapat 
disimpulkan bahwa terjadi peningkatan sebelum menerima treatment yaitu 40 
sedangkan setelah menerima treatment mengalami penurunan menjadi 29. Maka 
dengan demikian, terjadi penurunan sebesar 27,5% sehingga dapat disimpulkan 
bahwa bimbingan kelompok efekttif untuk mereduksi cabin fever pada mahasiswa 
bimbingan dan konseling angkatan 2017 Universitas Adi Buana Surabaya. 
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PENDAHULUAN 

Pandemi COVID-19 telah mengubah seluruh aspek kehidupan kita sehari-hari. 

Adanya himbauan untuk tetap dirumah saja dan menjaga jarak membuat seseorang merasa 

terkurung karena diharuskan untuk tetap dirumah saja, hal ini dapat memunculkan masalah baru 

yang harus diwaspadai. Aktivitas yang dibatasi, hanya dirumah saja ini bisa menimbulkan 

demam kabin atau cabin fever. Situasi seperti ini dapat mengakibatkan kondisi fisik dan mental 

kita menurun. Hasil survei yang dilakukan oleh fakultas kedokteran Universitas Indonesia (FKUI) 

menujukkan bahwa 35%  responden dewasa mengalami gejala depresi selama masa pandemi 

covid-19. Angka ini lebih besar 5-6 kalilipat dari periode normal, dan hampir setengah dari 

mereka mengaku sempat berfikir untuk mengakhiri hidup (Sari, 2020). 

Kurangnya interaksi sosial dan adanya isolasi di rumah membuat seseorang kurang 

aktif sehingga merasa bosan, hal ini akan rentan membuat seseorang terkena cabin fever. Pada 

umumnya istilah cabin fever ini diartikan pada beberapa penggabungan perasaan mudah 

marah, kemurungan, kebosanan, depresi atau perasaan tidak puas dalam menghadapi 

pengurungan, cuaca buruk, rutinitas, isolasi, atau kekurangan stimulus. Cabin fever adalah 

istilah yang digunakan untuk menggambarkan respons umum seseorang yang mengalami 

isolasi atau pengurungan dalam jangka waktu yang lama (Estacio et al., 2020). Istilah “Cabin 

fever” digunakan sebagai gambaran dari sifat mudah marah dan gelisah yang dialami oleh 

orang-orang yang melakukan isolasi dalam jangka waktu yang lebih lama, tanpa dapat 

berpartisipasi dalam masyarakat (Fulk, 2019). 

Efek dari perilaku dari cabin fever adalah merasa tidak mampu mengikuti rutinitas 

harian atau mingguan, kesulitan tidur, terlalu banyak tidur, kesulitan berkonsentrasi, perubahan 

dalam penampilan, perubahan kebiasaan makan dan minum terlalu banyak alkohol (Estacio et 

al., 2020). Cabin fever bukanlah sesuatu yang dapat diremehkan karena jika tidak segera diatasi 

maka bisa menyebabkan depresi atau bahkan melukai diri sendiri (Healthwise, 2020). Apabila 

hal ini tidak diatasi dengan penanganan dan teknik yang tepat Cabin fever dapat mengakibatkan 

serangkaian gejala yang sulit untuk diredakan, meskipun tidak tergolong dalam suatu penyakit 

ataupun gangguan psikologis namun efeknya dapat  mengganggu aktivitas dan kehidupan 

seseorang (Jovita, 2020). 

Beberapa faktor yang dapat menyebabkan seseorang terkena cabin fever yaitu 

adanya perasaan tidak bisa terhubung secara fisik dengan teman dan keluarga, tidak dapat 

melakukan aktivitas yang menurut orang tersebut menyenangkan dan bermakna, menjadi 

mudah lelah karena pekerjaan, menurunnya motivasi dan lesu karena perkerjaan yang 

berkurang atau bahkan tidak adanya perkerjaan dan menjadi sering cemas tentang keuangan 

karena pendapatan yang berkurang (Estacio et al., 2020). Gangguan cabin fever yang muncul 

akibat isolasi, bukan hanya ditentukan karena lamanya waktu isolasi tetapi faktor seperti kualitas 

hidup dan hubungan dengan seseorang juga menjadi penentu seseorang terkena cabin fever 

(Maulana, 2020). 

Perubahan kebiasaan hidup yang aktif secara sosial menjadi kebiasaan hidup yang 

lebih terbatas dan terisolasi cukup memicu seseorang terkena cabin fever. Lebih lanjut, orang 

diseluruh dunia dapat mengalami cabin fever selama lockdown dan isolasi karena pandemi 

COVID-19 lebih menyebar dan meluas (Estacio et al., 2020). Hal ini tak terkecuali dialami oleh 
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para mahasiswa. Adanya pandemi COVID-19 membuat pemerintah mengeluarkan surat edaran 

nomor 04 tahun 2020 mengenai pelaksanaan kebijakan pendidikan dalam masa darurat 

penyebaran COVID-19 (N. A. Makarim, 2020). Terkait hal itu membuat para mahasiswa 

diwajibkan untuk melakukan pembelajaran dirumah atau yang biasa disebut dengan “DARING”.  

Hal ini membuat mahasiswa rentan terkena cabin fever karena proses belajar mengajar hanya 

dilaksanakan secara daring serta aktivitas yang hanya dilakukan didalam rumah saja. Maka dari 

itu, perlunya adanya penanganan dalam menurunkan cabin fever yang dialami peserta didik 

agar tidak mengganggu aktivitas dan kehidupannya. 

Permasalahan ini menarik untuk diteliti menggunakan layanan informasi dengan video 

animasi, animasi terkait tema yang akan diangkat penelitian ini adalah cabin fever, yang akan 

terbagi menjadi beberapa video, yakni; (1) penjelasan cabin fever secara umum; (2) gejala, 

faktor dan dampak dari cabin fever; (3) solusi atau penyelesaian masalah untuk mengurangi 

cabin fever. Dengan menggunakan dasar teori media pembelajaran yang dikembangkan oleh 

Edgar dale yakni konsep cone of experience. Konsep ini menjelaskan tentang keterkaitan antara 

komunikasi audiovisual dengan teori belajar, sehingga gagasan dan simbol yang abstrak lebih 

mudah dimengerti dan diserap oleh mahasiswa. 

Berdasarkan dari fenomena cabin fever pada masa pandemi COVID-19 inilah, maka 

peneliti tertarik untuk melakukan penulisan dengan judul “Efektivitas Layanan Informasi dengan 

Menggunakan Video Animasi untuk Mereduksi Cabin Fever pada Mahasiswa di Universitas Adi 

Buana Surabaya”. 

METODE 

Rancangan penelitian yang digunakan adalah pra-eksperimental dengan menggunakan 

one-group pre-test post-test design. Sebelum diberikan perlakuan terlebih dahulu diberikan pre-

test dan diakhir perlakuan diberi post-test. Penentuan sampel dilakukan dengan teknik purposive 

sampling, dengan kriteria yang sudah ditentukan oleh peneliti, adapun kriteria cabin fever dalam 

penelitian ini yaitu mengalami kesulitan tidur, motivasi menurun, kesulitan berkonsentrasi, 

kurangnya kesabaran, kesedihan atau depresi dan keputusasaan selama isolasi pandemi covid-

19. Sampel penelitian ini adalah beberapa mahasiswa mahasiswa Fakultas Pedagogik dan 

Psikologis (FPP) Prodi Bimbingan dan Konseling angkatan 2017 yang diambil secara purposive 

sampling. Berdasarkan hasil populasi peneliti menetapkankan lima mahasiswa terpilih yang 

memenuhi kriteria dan diperoleh skor sangat tinggi. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan 

menggunakan lembar skala cabin fever. Teknik analisis data penelitian ini menggunakan uji 

wilcoxon statistik non parametrik dengan bantuan program SPSS for windows versi 24.0.  

HASIL 

Penelitian ini diambil 5 mahasiswa yang memiliki skor sangat tinggi, rentang penelitian 

pada skala pengukuran cabin fever pada mahasiswa dalam penelitian ini menggunkan rentang 

skor dari 1 sampai 4 dengan banyak item 20 butir pernyataan. Hasil pre-test dalam penelitian ini 

terdapat pada tabel dibawah ini. 
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Tabel 1. Skor Hasil Pre-test Tertinggi 

No Responden Skor Kategori 

1 SWK 39 Tinggi 

2 HN 40 Tinggi 

3 BM 40 Tinggi 

4 TIK 40 Tinggi 

5 RPS 41 Tinggi 

Hasil data pre-test dapat dilihat bahwa terdapat 5 responden yang memiliki kategori 

cabin fever yang tinggi. Hasil pre-test ini menunjukkan kondisi awal sebelum responden 

mendapatkan perlakuan. Setelah diperoleh hasil pre-test, responden yang masuk dalam 

kategori cabin fever yang rendah akan dijadikan sebagai subyek penelitian, dimana untuk 

langkah selanjutnya akan ditindak lanjuti dengan pemberian perlakuan yaitu dengan 

menggunakan layanan informasi dengan video animasi. Hal ini bertujuan untuk mereduksi cabin 

fever pada mahasiswa. 

Setelah diberikan treatment dengan menggunakan layanan informasi dengan video 

animasi yang dilakukan sebanyak tiga kali. Selanjutnya hasil akan dijelaskan pada tabel dibawah 

ini. 

Tabel 2. Skor hasil post-test cabin fever pada mahasiswa 

No Responden Skor Kategori 

1 SWK 36 Tinggi 

2 HN 27 Sedang 

3 BM 27 Sedang 

4 TIK 29 Sedang 

5 RPS 26 Rendah 

Hasil data post-test menunjukkan sebanyak empat responden mengalami penurunan 

cabin fever yakni, HN, BM, TIK dari kategori tinggi menjadi sedang dan RPS dari kategori tinggi 

menjadi rendah. Meskipun, terdapat responden yang tidak mengalami perubahan kategori 

namun sudah menunjukkan penurunan cabin fever dilihat dari jumlah skor . Hasil skor post-test 

menunjukkan adanya penurunan dari hasil skor nilai sebelumnya pada keseluruhan responden.  

Berikut adalah perbandingan hasil pre-test dan post-test dari skala pengukuran cabin 

fever. Berikut hasil dari pre-test dan post-test terdapat pada tabel dibawah ini. 

Tabel 3. Hasil Perbandingan pretest-posttest Cabin Fever  

No 
Nama 
mahasiswa 

Pre-
test 
(X) 

Kategori 
Post-
test 
(Y) 

Kategori Perbedaan Skor 

1 SWK 39 Tinggi 36 Tinggi 3 

2 HN 40 Tinggi 27 Sedang 13 

3 BM 40 Tinggi 27 Sedang 13 

4 TIK 40 Tinggi 29 Sedang 11 

5 RPS 41 Tinggi 26 Rendah 15 

Tabel diatas menunjukkan bahwa setiap responden di kategorikan tinggi, presentase 

pada setiap individu mengalami penurunan. Hasil dari post-test yang telah diberikan kepada 5 

responden penelitian mengalami penurunan cabin fever dari kategori tinggi menurun. Masing-

masing individu mengalami sebuah penurunan cabin fever yang disebabkan oleh beberapa 

faktor yang melatar belakangi kehidupan yang dialami responden. 
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PEMBAHASAN 

 Berdasarkan hasil pretest yang telah dilakukan, peneliti menetapkan lima 

mahasiswa yang memiliki kategori tinggi. Kriteria cabin fever yang dialami mahasiswa memiliki 

beberapa indikasi perilaku yaitu mengalami kesulitan tidur, motivasi menurun, kesulitan 

berkonsentrasi, kurangnya kesabaran, kesedihan atau depresi dan keputusasaan selama isolasi 

pandemi COVID-19. Kusumawardhani (2020) menjelaskan beberapa gejala cabin fever, yaitu 

merasa gelisah, lesu dan sedih, lemas dan merasa tidak berenergi, mudah tersinggung dan 

marah, pola tidur tidak teratur, kesulitan berkonsentrasi, merasa depresi dan putus asa, sulit 

mempercayai orang lain. 

Pada tahap pelaksanaan bimbingan kelompok, peneliti membagi menjadi enam 

tahapan dengan tiga kali treatment secara DARING via Zoom. Adapun tahapan bimbingan 

kelompok dengan layanan informasi menggunakan video animasi yang disesuaikan dengan isi, 

teknik pemberian, dan sumber informasi (Corey, 2016). 

Tahap I: Tahap pembentukan kelompok, tahap tersebut merupakan tahap kegiatan 

awal kelompok di mana peneliti menyaring calon para anggota kelompok melalui hasil pre-test 

yang sudah disebarkan sebelumnya dan yang memiliki kategori tinggi sehingga sesuai dengan 

kebutuhan dan tujuan dari kegiatan bimbingan kelompok yang ingin dicapai.  

Tahap II: Tahap orientasi dan eksplorasi yaitu menentukan struktur kelompok, 

berkenalan dengan sesama anggota kelompok, membangun kepercayaan kemudian 

membangun hubungan baik 

Tahap III: Tahap Transisi. Tahapan tersebut merupakan tahap para anggota mulai 

menghadapi kecemasan, konflik dan kegelisahan dalam kelompok jika tingkat kepercayaan 

telah terbentuk maka pada tahap ini anggota sudah bersedia untuk mengungkapkan perasaan, 

pikiran, dan reaksi tertentu yang mungkin tidak muncul pada tahap sebelumnya. 

Tahap IV: Tahap kerja. Tahapan tersebut merupakan tahapahan kohesi dan 

produktivitas yang ditandai dengan eksplorasi lebih dalam dari masalah-masalah penting dan 

tindakan efektif untuk menghasilkan perubahan perilaku yang diinginkan. Pada tahap ini 

merupakan tahap pemberian layanan informasi dengan menggunakan video animasi. Adapun 

tema dari video animasi ini terbagi menjadi tiga yaitu pada video animasi pertama membahas 

tentang penjelasan cabin fever secara umum, pengertian cabin fever dan sejarah munculnya 

istilah cabin fever, video kedua membahas tentang faktor, gejala, dampak cabin fever, dan video 

ketiga membahas tentang solusi untuk mengurangi cabin fever. 

Tahap V: Tahap pengakhiran. Tahapan tersebut merupakan evaluasi dari kegiatan 

layanan dalam pertemuan yang sudah dilakukan. 

Terbukti, setelah diberikannya treatment, responden mengalami perubahan 

penurunan tingkat cabin fever yang berbeda-beda. Meskipun, terdapat responden yang tidak 

mengalami penurunan kategori namun sudah menunjukkan penurunan cabin fever dilihat dari 

jumlah skor. Hal ini disebabkan karena pada saat dilakukannya treatment tidak semua 

responden memiliki koneksi internet yang stabil, selain itu responden yang tidak mengalami 

perubahan kategori cenderung kurang aktif dan pendiam. Namun, hasil skor post-test 

menunjukkan adanya penurunan dari hasil skor nilai sebelumnya pada keseluruhan responden. 

Seperti yang telah disebutkan diatas, menunjukkan bahwa layanan informasi dengan 

menggunakan video animasi efektif untuk mereduksi cabin fever mahasiswa bimbingan dan 
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konseling Universitas Adi Buana Surabaya, maka hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini 

dapat diterima. Dengan diberikannya layanan informasi dengan menggunakan video animasi 

mahasiswa bisa mereduksi cabin fever yang dialaminya dengan mengikuti solusi yang  

dijelaskan dalam isi video animasi. Hal ini selaras dengan penelitian dari Mirnayenti, Syahniar & 

Alizamar (2015) yang menjelaskan bahwa peserta didik yang telah diberikan layanan informasi 

menggunakan media animasi dapat mengurangi perilaku bullying pada peserta didik. Hasil 

penelitian ini juga sesuai dengan apa yang dikemukakan oleh Sugiyono (2010) bahwa indikator 

keefektifan metode mengajar baru adalah kecepatan pemahaman murid pada pelajaran lebih 

tinggi, murid bertambah kreatif, dan hasil belajar meningkat. Hal ini diperkuat dengan teori 

menurut Arsyad (2011) yang mengemukakan bahwa media pembelajaran dapat memperjelas 

penyajian pesan dan informasi sehingga dapat memperlancar serta meningkatkan proses 

belajar.  

Ariani dan Haryanto (2010) mengungkapkan bahwa fungsi dari animasi yaitu 

mengarahkan perhatian peserta didik pada aspek penting dari materi yang sedang dipelajari. 

Penggunaan media pembelajaran seperti animasi dapat meningkatkan daya tarik, serta motivasi 

dalam mengikuti proses pembelajaran (Pratiwi, 2018). Terkait hal itu, kegunaan dalam proses 

pembelajaran sangat membantu dan meningkatkan efektifitas dan efesiensi proses pengajaran, 

serta hasil pembelajaran yang meningkat (Tiarasani, 2019). Pemilihan media animasi sebagai 

alat bantu pembelajaran tidak lepas dari tuntutan perkembangan teknologi dan terbatasnya 

waktu pembelajaran. Sehingga dalam penyampaian informasi dapat menggunakan media 

sebagai pembantu berupa alat peraga video animasi (Tohirin, 2011). 

KESIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan maka dapat disimpulkan bahwa 

cabin fever yang dialami mahasiswa bimbingan dan konseling angkatan 2017 Universitas Adi 

Buana Surabaya sebelum diberikan bimbingan kelompok dengan layanan informasi 

menggunakan video animasi menunjukkan kategori tinggi. Cabin fever yang dialami mahasiswa 

bimbingan dan konseling angkatan 2017 Universitas PGRI Adi Buana Surabaya sesudah 

diberikan bimbingan kelompok dengan layanan informasi menggunakan video animasi 

menunjukkan kategori sedang dan rendah. Penurunan ini terlihat dari hasil skor rata-rata cabin 

fever, yang diperoleh dari tahap pre-test dan post-test. Hasil tersebut diantaranya: rata-rata skor 

pada pre-test 40 dan rata-rata skor post-test 29. Terdapat perbedaan yang signifikan antara 

hasil pre-test dan post-test, dengan demikian layanan informasi dengan menggunakan video 

animasi efektif untuk mereduksi cabin fever pada mahasiswa bimbingan dan konseling 

Universitas Adi Buana Surabaya. 

Saran penelitian (1) bagi Universitas: hasil penelitian dapat menjadi sumber referensi, 

khusunya untuk program studi bimbingan dan konseling (2) bagi siswa disekolah: hasil penelitian 

dapat dijadikan pengetahuan dalam mengontrol diri dalam mengolah emosi dan perubahan 

negatif selama pandemi COVID-19. Siswa dapat melakukan aktivitas yang dapat 

mengembangkan kreativitas selama pandemi (3) bagi penelitian selanjutnya: dapat dilakukan 

penelitian lanjutan dengan menggunakan kuasi experiment yg menggunakan kelompok kontrol. 
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