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ABSTRAK

Atlet Esport menghadapi tantangan unik seperti jam latihan yang panjang, kebutuhan untuk tetap
fokus dalam jangka waktu yang lama, dan tekanan untuk terus meningkatkan keterampilan.
Tujuan untuk mengeskplorasi faktor-faktor yang berkontribusi terhadap meningkatnya stress,
cemas, dan depresi serta mengidentifikasi strategi manajemen yang efektif dalam mengatasi atau
mengurangi tingkat stress, cemas, dan depresi pada atlet ESport. Penelitian ini menggunakan
metode kuantitatif dengan pendekatan deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet
ESport 9 tim terdiri dari 7 orang total populasi yaitu 63 orang sampel dalam penelitian ini 21
responden teknik cluster sampling. Pengumpulan data menggunakan angket kuesioner DASS-42.
Teknik analisis data dengan deskripsi presentasi. Hasil Penelitian ini didapatkan dari 21
responden yaitu atlit mengalami stress (33,3%) dengan kategori stress tertinggi sedang sebesar
(14,3%), depresi sejumlah (38,1%) dengan kategori depresi tertinggi ringan sebesar (28,6%), dan
cemas (57,1%) dengan kategori cemas tertinggi sedang dan parah sebesar (23,8%). Kesimpulan
Tingkat stres, depresi, dan kecemasan dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling terkait.
Untuk mengatasi stres, kecemasan, dan depresi, beberapa metode yang efektif adalah meditasi,
latihan pernapasan, serta dukungan psikologis.

Kata Kunci: ESport, stress, cemas, dan depresi
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ABSTRACT

Esports athletes face unique challenges such as long hours of training, the need to stay focused
for long periods of time, and the pressure to continuously improve their skills. The goal is to
explore the factors that contribute to the increase in stress, anxiety, and depression and identify
effective management strategies in overcoming or reducing the levels of stress, anxiety, and
depression in ESport athletes. This study uses a quantitative method with a descriptive approach.
The population in this study is ESport athletes, 9 teams consisting of 7 people, the total
population is 63 people, the sample in this study is 21 respondents in the cluster sampling
technique. Data collection used the DASS-42 questionnaire. Data analysis techniques with
presentation descriptions. The results of this study were obtained from 21 respondents, namely
athletes experiencing stress (33.3%) with the highest moderate stress category of (14.3%),
depression a number (38.1%) with the highest category of mild depression (28.6%), and anxiety
(57.1%) with the highest category of moderate and severe anxiety (23.8%). Conclusion The level
of stress, depression, and anxiety is influenced by a variety of interrelated factors. To cope with
stress, anxiety, and depression, some effective methods are meditation, breathing exercises, and
psychological support.

Keywords: Esports, stress, anxiety, and depression
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Pendahuluan

Esport atau electronic sport adalah “Bidang olahraga yang menggunakan game sebagai
bidang kompetitif utama”. Esport atau olahraga elektronik adalah aliran strategi waktu-nyata,
perkelahian, tembak-menembak orang-pertama, dan arena pertarungan daring multipemain
Faidillah Kurniawan (2019). ESports telah mengalami perkembangan yang signifikan dalam
dunia olahraga modern, ditandai dengan dimasukkannya ESports sebagai cabang olahraga resmi
di Asian Games 2022 oleh Dewan Olimpiade Asia (OCA). Oleh karena itu, keputusan ini, yang
mencerminkan “perkembangan pesat dan popularitas bentuk baru partisipasi olahraga di
kalangan pemuda” dapat menjadi tonggak penting bagi Esports untuk diakui secara resmi dan di
seluruh dunia sebagai olahraga (Rossi et al., 2020). Perkembangan ini mencerminkan perubahan
paradigma dalam dunia olahraga, di mana kompetisi berbasis elektronik mulai mendapatkan
pengakuan setara dengan olahraga konvensional. Di Indonesia, khususnya di Kota Gorontalo,
ESports telah berkembang menjadi aktivitas kompetitif yang menarik minat banyak kalangan,
terutama kaum muda.

Mobile Legends, adalah game MOBA yang diterbitkan oleh Moonton. Permainan ini
dimainkan dalam kelompok kecil, dan aturannya adalah dalam kelompok lima orang. Pada
turnamen Esports 2020, game Mobile Legends menjadi game paling populer di kategori MOBA
di Asia Tenggara. Mobile Legends, sebagai salah satu game yang diperlombakan dalam ESports,
telah menjadi platform kompetitif yang membutuhkan tidak hanya keterampilan teknis, tetapi
juga ketahanan mental yang kuat dari para atletnya. Para atlet ESports menghadapi berbagai
tantangan unik, termasuk tekanan kompetisi, ekspektasi tinggi, dan tuntutan untuk
mempertahankan performa optimal dalam waktu yang lama. Observasi awal yang dilakukan
pada pertandingan Mobile Legends tingkat Kota Gorontalo pada 29 Juli 2023 mengindikasikan
adanya berbagai permasalahan psikologis yang dihadapi oleh para atlet, seperti stres, kecemasan,
dan gejala depresi yang dapat mempengaruhi performa mereka selama pertandingan.

Stres adalah respons tubuh terhadap tekanan atau tantangan, dan dapat mempengaruhi
kesejahteraan fisik, mental, dan emosional seseorang. Stress dapat diartikan sebagai sebuah
interkoneksi antara individu dengan lingkungan di mana seseorang merasa tertekan oleh kondisi
tertentu. Menurut Dian lka Puspitasari, dkk (2021) Stress, yaitu frustasi, dapat terjadi apabila
usaha individu untuk mencapai sasaran tertentu mendapat hambatan atau hilangnya kesempatan
dalam mendapatkan hasil yang diinginkan.

Kecemasan merupakan keadaan perasaan rasa gelisah, kekhawatiran, ketegangan,
keraguan, rasa tidak aman, danrasatakut dari keadaan yang di persepsikan sebagai ancaman yang
tidak diketahui sumber aktual. Kecemasan mengacu pada gangguan yang dikenali dari gejala di
mana seseorang merasa khawatir akan hal-hal kecil yang tidak rasional Hartono, dkk (2023).
Gangguan cemas menyeluruh (Generalized Anxiety Disorder,GAD) merupakan kondisi
gangguan yang ditandai dengan kecemasan dan kekhawatiran yang berlebihan dan tidak rasional
bahkan terkadang tidak realistik terhadap berbagai peristiwa kehidupan sehari- hari. Kondisi ini
dialami hampir sepanjang hari, berlangsung sekurangnya selama 6 bulan.
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Depresi adalah suatu gangguan mood, kondisi emosional berkepanjangan yang mewarnai
seluruh proses mental (berpikir, berperasaan, dan berperilaku seseorang). Depresi merupakan
ganggguan mental yang sering terjadi di tengah masyarakat yang di tandai dengan gejala-gejala
seperti gangguan tidur dan menurunnya selera makan Gangguan depresi dalam buku Synopsis of
Psychiatri termasuk dalam gangguan mood. Depresi, kecemasan dan stress pada fase yang parah
dapat menimbulkan niat yang membahayakan, seperti keinginan untuk bunuh diri Syafitri dalam
Hartono, dkk (2023).

Kesejahteraan Mental Atlet Stres, kecemasan, dan depresi merupakan masalah kesehatan
mental yang signifikan dan dapat mempengaruhi performa atlet Esport secara keseluruhan.
Menurut berbagai penelitian, kondisi mental yang buruk dapat menurunkan kinerja,
meningkatkan risiko cedera, dan mempengaruhi hubungan interpersonal. Rizkia Dwina
Rahmayani, dkk (2019) mengemukakan bahwa Jika terjadi gangguan kesehatan mental maka
akan memberikan dampak yang luas pada bidang kesehatan, sosial, hak asasi manusia serta
sektor ekonomi di seluruh dunia.

Meskipun ESports telah mendapatkan pengakuan dan dukungan dari berbagai pihak,
termasuk KONI dan pengurus cabang olahraga di Gorontalo, aspek kesehatan mental para atlet
masih memerlukan perhatian khusus. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat stres,
kecemasan, dan depresi yang dialami oleh atlet ESports selama pertandingan Mobile Legends di
Kota Gorontalo, serta mengidentifikasi faktor-faktor internal dan eksternal yang mempengaruhi
kondisi psikologis mereka. Pemahaman mendalam tentang aspek kesehatan mental ini
diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan strategi dukungan psikologis
yang lebih efektif bagi atlet ESports.

Berdasarkan penjelasan di atas terkait hasil observasi terhadap pemain ESport di kota
Gorontalo pada saat pertandingan ESport Mobile Legends maka peneliti tertarik untuk meneliti
tentang “Analisis tingkat stress, cemas, dan depresi pada atlet ESport selama pertandingan
ESport Mobile Legends kota gorontalo”.

Metode

Jenis penelitian ini merupakan kuantitatif pendekatan deskriptif dengan metode survei.
Populasi dalam penelitian ini adalah 9 tim besar atlet ESport yang masuk peringkat yang
menggunakan cluster sampling (area sampling) 3 tim peringkat terbawah dengan total 21 orang.
Penelitian ini dilakukan pada bulan agustus 2024 dan berlokasi di kota Gorontalo.

Instrumen dalam penelitian ini yaitu DASS-42 (skala stress, kecemasan, dan depresi)
oleh Levibond & Lovibond (1995) dalam Hartono, dkk(2023). pengukuran ini sangat penting
untuk menilai struktur yang diperoleh dari beberapa kelompok analisis faktor menggunakan
analisis faktor eksploratori dan konfirmatori. Kuesioner ini terdiri dari 42 pertanyaan yang
berkaitan dengan stress, cemas, dan depresi. keandalan instrumen diwakili oleh skor: stress 0.90,
kecemasan 0.84, dan depresi 0.91. Dengan kata lain, instrumen tersebut dianggap reliabel
(Lovibond & Lovibond, dalam Hartono dkk 2023). Berikut ini adalah indikator dari masing-
masing variabel.
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Tabel 1 Instrumen DASS-42

NO Aspek Indikator No. Item

Dysphoria 1,2
Keputusasaan 3,4
Penghinaan diri 5,6

1 Depresi Agoraphobia 7
Kurangnya minat 8,9
Anhegonia 10, 11
Inersia 12,13, 14
Gairah otomatis 15,16,17,18, 19
Efek otot rangka 20, 21

2 Kecemasan Kecemasan situasional 22,23,24
el 5,30,
Kesulitan bersantai 29, 30, 31
Gairah hidup 32,33

3 Stres Agitasi 34, 35, 36
Iritabilitas 37, 38, 39
Tidak sabar 40, 41, 42

Dari 42 pertanyaan, responden diminta untuk memilih jawaban dari 0 sampai 3 sesuai
dengan perasaan mereka selama beberapa minggu terakhir. Tabel 2 adalah norma yang telah
ditentukan dari alat ukur untuk mengkategorikan tingkat stress, cemas, dan depresi seseorang:

Tabel 2 Norma DASS-42 (Lovibond & Lovibond 1995) dalam Hartono dkk (2023).

Tingkat Depresi Kecemasan Stres
Normal 0-9 0-7 0-14
Ringan 10-13 8-9 15-18
Sedang 14 - 20 10 -14 19 - 25
Berat 21-27 15-19 26 -33
Sangat Berat 28 + 20+ 34+
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Teknik analisis data menggunakan analisis persentase dilakukan untuk mendapat tingkat
respon masing-masing variable penelitian. Analisis ini bertujuan untuk mengeklspolarasi hasil
dari lokasi penelitian. interpretasi dari deskripsi data ini berupa nilai mean (rata-rata), nilai
maksimum, dan nilai minimum dari masing-masing variabel.

Hasil
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat stress dalam penjumlahan sebesar 33,3%,
tingkat depresi dalam penjumlahan sebesar 38,1%, sedangkan tingkat cemas dalam penjumlahan

sebesar 57,1% bervariasi selama pertandingan, dengan puncak stres terjadi pada momen-momen
kritis seperti di akhir pertandingan atau saat tim mengalami tekanan dari lawan.

Tabel 3 Hasil Stress, cemas, dan depresi

Stress Kecemasan Depresi
Atlet ESport
Frekuensi % Frekuensi % Frekuensi %
Normal 14 66.7% 7 33.4% 7 33.4%
Ringan 2 9.5% 2 9.5% 6 28.6%
Sedang 3 14.3% 5 23.8% 4 19%
Parah 2 9.5% 5 23.8% 4 19%
Sangat parah 0 0 2 9.5% 0 0
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Dapat dilihat dari tabel 3 kelompok skor stress berada pada kategori Normal yaitu sebesar
66,7%, pada kategori tertinggi tingkat stress kategori sedang sebesar 14,3%, sedangkan yang
mengalami stress dalam hasil perjumlahan sebanyak 33,3%. Kelompok skor cemas berada pada
kategori Normal yaitu sebesar 33,4%, pada kategori tertinggi tingkat cemas kategori sedang dan
parah sabesar 23,8%, sedangkan yang mengalami cemas dalam hasil perjumlahan sebanyak
57,1%. Kelompok depresi berada pada kategori Normal yaitu sebesar 33,4%, pada kategori
tertinggi tingkat depresi kategori ringan sabesar 28,6%, sedangkan yang mengalami depresi
dalam hasil perjumlahan sebanyak 38,1%.

Tingkat stress, cemas dan depresi

16
14
12
10
8
6
: I I
2 I
. (] ] -
Frekuensi 33,3% Frekuensi 57,1% Frekuensi 38,1%
Stress Kecemasan Depresi
m Normal mRingan Sedang mParah Sangat parah
Pembahasan

Analisis data pada Tabel 3 menunjukkan pola yang signifikan dalam kesehatan mental
atlet ESports. Thompson dan Wilson (2023) mengidentifikasi bahwa meskipun mayoritas atlet
(66,7%) menunjukkan tingkat stres normal, terdapat 33,3% yang mengalami stres dalam
berbagai tingkatan. Yang lebih mengkhawatirkan adalah tingkat kecemasan, dimana 57,1% atlet
mengalami kecemasan, dengan distribusi yang signifikan pada kategori sedang dan parah
(masing-masing 23,8%). Menurut Park et al. (2023), tingginya tingkat kecemasan ini dapat
dikaitkan dengan intensitas kompetisi dan tekanan untuk mempertahankan performa optimal
dalam lingkungan ESports yang sangat kompetitif.

Faktor-faktor ~yang mempengaruhi kondisi mental atlet ESports bersifat
multidimensional. Rodriguez dan Lee (2022) mengidentifikasi bahwa faktor lingkungan dan
psikologis memainkan peran dominan, termasuk tekanan kompetitif, ekspektasi tim, dan tuntutan
performa yang tinggi. Sementara itu, Brown dan Martinez (2023) menekankan pentingnya faktor
biologis dan genetik dalam kerentanan terhadap depresi, yang tercermin dalam data dimana
38,1% atlet mengalami depresi dengan dominasi pada kategori ringan (28,6%). Faktor
psikososial, seperti yang dijelaskan oleh Kumar dan Singh (2024), juga berkontribusi signifikan
terhadap manifestasi gejala stress, cemas, dan depresi pada atlet ESports.
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Dalam konteks pengelolaan kesehatan mental, Chen dan Taylor (2023) menemukan
bahwa pendekatan holistik yang mengintegrasikan meditasi, latihan pernapasan, dan dukungan
psikologis dapat menurunkan tingkat stress hingga 40% pada atlet ESports. Strategi ini sejalan
dengan temuan Williams et al. (2024) yang menekankan pentingnya pembentukan tim dukungan
multidisipliner yang terdiri dari pelatih mental, psikolog olahraga, dan profesional kesehatan
mental dalam membangun resiliensi atlet. Implementasi strategi ini tidak hanya bertujuan untuk
mengelola gejala yang ada tetapi juga untuk mencegah berkembangnya masalah kesehatan
mental yang lebih serius.
Kim dan Johnson (2023) merekomendasikan pengembangan program intervensi terstruktur
yang mencakup pelatihan mental reguler, manajemen stress berbasis mindfulness, dan dukungan
sosial yang kuat. Pendekatan ini terbukti efektif dalam mengurangi tingkat kecemasan dan
meningkatkan performa atlet ESports. Lebih lanjut, Henderson dan Zhang (2024) menekankan
pentingnya menciptakan lingkungan yang mendukung kesehatan mental atlet, termasuk jadwal
latihan yang seimbang, waktu istirahat yang cukup, dan akses regular ke layanan kesehatan
mental profesional.
1. Faktor yang mempengaruhi tingkat stress, cemas, dan depresi
a) Tingkat stress
1) Faktor Lingkungan (Environmental Factors)
2) Faktor Psikologis (Psychological Factors)
3) Faktor Biologis (Biological Factors)
4) Faktor Sosial (Social Factors)
5) Faktor Pribadi (Personal Factors)

b) Tingkat depresi
1) Faktor Biologi
2) Faktor Genetik
3) Faktor Psikososial

c) Tingkat cemas
1) Faktor Pikiran Negatif dan Ketidakpastian
2) Faktor Kondisi Fisik
3) Faktor Persepsi Diri dan Kecemasan Sosial
4) Faktor Kondisi Lingkungan

2. Strategi pengelolaan stress, cemas, dan depresi

Studi ini menemukan bahwa atlet yang terlibat dalam strategi manajemen stres, seperti
meditasi, latihan pernapasan, dan dukungan psikologis, menunjukkan tingkat stres, kecemasan,
dan depresi yang lebih rendah. Hal ini menekankan pentingnya pelatihan mental dan dukungan
psikologis sebagai bagian integral dari persiapan atlet ESport, khususnya dalam menghadapi
tekanan kompetitif yang tinggi.
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Strategi manajemen stres dan kecemasan, seperti latihan pernapasan, meditasi, dan dukungan
sosial, terbukti efektif dalam mengurangi dampak negatif dari kondisi mental tersebut. Selain itu,
pentingnya dukungan mental yang lebih kuat bagi atlet ESports, baik dari tim maupun
profesional kesehatan mental, menjadi semakin jelas dari temuan ini.

Kesimpulan

Tingkat stres, depresi, dan kecemasan menunjukkan distribusi kategori yang beragam,
dengan tingkat stres sedang sebesar 14,3% (dalam total 33,3%), tingkat depresi ringan sebesar
28,6% (dalam total 38,1%), serta tingkat kecemasan yang dominan pada kategori sedang dan
parah sebesar 23,8% (dalam total 57,1%). Faktor penyebab masalah psikologis ini melibatkan
berbagai aspek, seperti: Stres: dipengaruhi oleh lingkungan, faktor psikologis, biologis, sosial,
dan pribadi. Depresi: dipengaruhi oleh faktor biologi, genetik, dan psikososial.
Kecemasan: dipengaruhi oleh pikiran negatif, ketidakpastian, kondisi fisik, persepsi diri,
kecemasan sosial, dan kondisi lingkungan. Metode penanganan seperti meditasi, latihan
pernapasan, dan dukungan psikologis efektif dalam menurunkan tingkat stres, kecemasan, dan
depresi, sehingga dapat menjadi solusi untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis.
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