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ABSTRAK 

Latar Belakang: mahasiswa tingkat akhir mempunyai kewajiban menyelesaikan tugas 

akhir. Selama proses penulisan tugas akhir mahasiswa harus menghadapi banyak 

permasalahan yang dapat menimbulkan kecemasan. Teknik relaksasi afirmasi dapat 

menimbulkan efek relaksasi, sehingga mengurangi ketegangan dan kecemasan. Tujuan 

Penelitian: penelitian ini bertujuan mengetahui teknik relaksasi afirmasi terhadap tingkat 

kecemasan tingkat akhir pada mahasiswa STIKES Banyuwangi. Metedologi: Desain 

penelitian ini menggunakan pre-experimental design dengan rancangan one group pre-

test dan post-test design. Responden sejumlah 30 orang dengan simple random sampling. 

Instrumen yang digunakan adalah kuesioner Zung Self-Rating Anxiety Scale (SAS) dan 

SOP teknik relaksasi afirmasi. Data dianalisis menggunakan uji Wilcoxon 16.0 for 

windows. Hasil: Hasil penelitian sebelum dan sesudah diberikan teknik relaksasi afirmasi 

didapatkan hasil pre-test hampir seluruhnya mengalami kecemasan sedang sejumlah 27 

responden (90%) , dan 3 responden (10%) kecemasan berat. Sedangkan pada tahap post-

test hampir seluruhnya mengalami kecemasan ringan sejumlah 23 responden (77%), dan 

7 responden (23%) kecemasan sedang. Hasil analisis uji Wilcoxon didapatkan Asymp. Sig. 

(2-tailed) 0,000 (<0,05). Kesimpulan: berdasarkan hasil penelitian, teknik relaksasi 

afirmasi terbukti mampu menurunkan kecemasan pada mahasiswa tingkat akhir. 

Diharapkan mahasiswa tingkat akhir dapat mengaplikasikan secara mandiri untuk 

menurunkan kecemasan. 

 

Kata Kunci: Teknik relasasi afirmasi; kecemasan; mahasiswa tingkat akhir 

 

ABSTRACT 

Background: final year students have the obligation to complete a final assignment. 

During the final assignment writing process, students have to many problems that can 

cause anxiety. Affirmation relaxation techniques can have a relaxing effect, thereby 

reducing tension and anxiety. Research Objectives: this research aims to determine the 

effect of affirmation relaxation techniques on final level anxiety levels in STIKES 

Banyuwangi students. Methodology: This research design uses a pre-experimental 

design with a one group pre-test and post-test design. Respondents were 30 people with 

simple random sampling. The instruments used were the Zung Self-Rating Anxiety Scale 

(SAS) questionnaire and the affirmative relaxation technique SOP. data were analyzed 
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using the Wilcoxon 16.0 for windows test. Result: The results of the research before and 

after being given the affirmation relaxation technique showed that almost all of the pre-

test results experienced moderate anxiety, 27 respondents (90%), and 3 respondents 

(10%) had severe anxiety. Meanwhile, at the post-test stage, almost all of them 

experienced mild anxiety, 23 respondents (77%), and 7 respondents (23%) had moderate 

anxiety. The results of the Wilcoxon test analysis obtained Asymp. Sig. (2-tailed) 0.000 

(<0.05). Conclusions: based on research results, the affirmation relaxation techniques 

has been proven to be able to reduce anxiety in final year students. It is hoped that final 

year students will be ablle to apply it independently to reduce anxiety. 

 

Keywords: Affirmation relaxation techniques; anxiety; final year students 

 

PENDAHULUAN 

Mahasiswa tingkat akhir mempunyai 

kewajiban menyelesaikan tugas akhir 

yang merupakan salah satu syarat untuk 

memperoleh gelar sarjana, selama proses 

penulisan tugas akhir mahasiswa harus 

menghadapi banyak permasalahan yang 

dapat menimbulkan masalah, sehingga 

mahasiswa mengalami kecemasan (Hale 

2023). Kecemasan yang timbul pada 

mahasiswa tingkat akhir dalam 

penyusunan tugas akhir mulai dari proses 

bimbingan tugas akhir sampai proses 

penelitian yang dapat mempengaruhi 

konsentrasi, nilai, dan tingkat 

kelulusannya (Sugiharno, Ari Susanto, 

and Wospakrik 2022). Kecemasan yang 

dihadapi mahasiswa dalam proses tugas 

akhir antara lain pemilihan judul yang 

membutuhkan waktu relatif lama, 

pencarian referensi, pemilihan metode 

penelitian yang sesuai dengan judul 

(Tendrita 2022). Tahapan proses tugas 

akhir menyebabkan perubahan perilaku 

mahasiswa seperti kecemasan berlebih, 

kehilangan motivasi, menunda-nunda, 

dan gagal menyelesaikan tugas akhir 

(Guarango 2022). 

Pre lvale lnsi ke lcelmasan di kalangan 

mahasiswa di elropa, amelrika, dan asia-

pasifik selbe lsar 31,00% (Tan e lt al., 2023). 

Di Indone lsia me lnulnjulkkan 90,4% 

mahasiswa melngalami kelcelmasan 

(He lndra e lt al., 2020). Se llain itul, re ltno 

at.,al tahuln (2016) mellakulkan pelne llitian 

se lbanyak 60,4% dan Se lbagian be lsar 

tingkat kelce lmasan pada mahasiswa 

tingkat akhir se lbanyak 47,2% (Ge lrliandi 

e lt al., 2021). Stuldi pe lndahullulan yang 

dilakulkan pada bullan Nove lmbelr 2023 di 

STIKE lS Banyu lwangi, de lngan re lsponde ln 

11 mahasiswa tingkat akhir yang me lngisi 

kule lsionelr Zulng-Se llf Anxielty Rating Scalel 

(ZSAS), Didapatkan hasil 4 orang 

melngalami kelce lmasan ringan dan 6 

orang me lngalami ke lcelmasan se ldang, dan 

1 orang me lngalami kelcelmasan belrat. 

Faktor yang me lmpelngarulhi 

ke lcelmasan mahasiswa tingkat akhir 

se lpe lrti uljian akhir selmelste lr (UlAS), uljian 

telngah se lmelste lr (UlTS), mate lri 

pe lrkulliahan, prelse lntasi,  be lrbagai tu lgas 

de lngan de ldlinel yang dite lntulkan olelh 

dose ln dan salah satulnya adalah 

pe lnyulsulnan tu lgas akhir (Norrahmah 

2023). Pe lrmasalahan yang dialami 

mahasiswa saat melnyulsuln tulgas akhir 

antara lain pelmilihan meltodel, pe lne lntulan 

juldull, dan melmpelrtahankan gagasan saat 

bimibingan delngan dose ln pe lmbimbing. 

Akibat dari pelrmasalahan telrse lbult 

be lrkelmbang me lnjadi sikap nelgatif yang 

melnimbu llkan kelcelmasan (De lsyanti, 

2021). Dampak dari kelce lmasan karelna 

melnyulsuln tu lgas akhir pada mahasiswa 

dapat melngakibatkan melnulrulnnya 

konse lntrasi dan melmbelrikan elfe lk nelgatif, 

se lpe lrti pelrasaan takult, khawatir dan 

insomnia (Solelhatuln e lt al., 2023). 

Me lnulrult pe lnellitian Mohelbi e lt al., (2012) 

dilaporkan belbelrapa mahasiswa tellah 

mellakulkan bulnulh diri (Ge lrliandi elt al., 
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2021). Jika masalah telrse lbult tidak selge lra 

telrtangani dapat melnye lbabkan ganggu lan 

psikologis, me lngakibatkan strelss, 

ke lhilangan motivasi, dan de lprelsi 

(Firmansyah e lt al., 2022).  

Ulpaya yang dilaku lkan ulntulk 

melnulrulnkan tingkat ke lcelmasan 

mahasiswa tingkat akhir adalah du lkulngan 

ke llularga, lingku lngan, te lman selbaya, dan 

dose ln pelmbimbing (Sulgiharno elt al., 

2022) . Te lknik non farmakologi u lntu lk 

melnulrulnkan ke lcelmasan antara lain 

re llaksasi, distraksi, te lrapi spiritulal, 

aromatelrapi, dan salah satulnya adalah 

telknik rellaksasi afirmasi (Ge lrliandi elt al., 

2021). Pe lne llitian yang dilaku lkan olelh 

Indra Frana Jaya KK & M. Agu lng Akbar 

(2023) te lknik rellaksasi afirmasi te lrbulkti 

e lfelktif melnulrulnkan kelce lmasan pada 

pasieln gagal ginjal kronik yang me lnjalani 

he lmodialisis. Be lrdasarkan latar bellakang 

diatas, pelne lliti telrtarik ulntulk melne lliti 

telntang pe lngarulh telknik rellaksasi 

afirmasi telrhadap tingkat kelcelmasan 

tingkat akhir pada mahasiswa di STIKE lS 

Banyulwangi. 

 

TUJUAN PENELITIAN 

Tujuan dari penelitian ini adalah 

untuk mengetahui pelngarulh te lknik 

re llaksasi afirmasi telrhadap tingkat 

ke lcelmasan tingkat akhir pada mahasiswa 

di STIKE lS Banyulwangi Tahuln 2024. 

Tujuan kedua untuk melngide lntifikasi 

tingkat kelcelmasan se lbellulm dilakulkan 

telknik re llaksasi afirmasi tingkat akhir 

pada mahasiswa di STIKE lS Banyulwangi. 

Tujuan ketiga untuk Melngide lntifikasi 

tingkat ke lcelmasan selsuldah dilakulkan 

telknik re llaksasi afirmasi tingkat akhir 

pada mahasiswa di STIKE lS Banyulwangi. 

 

METODE PENELITIAN 

Pada penelitian ini, jenis penelitian 

yang digunakan adalah prel-

e lkspelrime lntal. Se ldangkan de lsain 

pe lnellitian yang digulnakan adalah onel 

groulp pre ltelst-postte lst delsign. Penelitian 

ini dilakukan di STIKES Banyuwangi 

pada bulan April 2024. Sampell dalam 

pe lnellitian ini adalah selbagian mahasiswa 

tingkat akhir STIKE lS Banyulwangi.  

Pe lne llitian ini melnggulnakan te lknik 

clulste lr sampling yaitul dimana sellulrulh 

popullasi dibagi me lnjadi clulste lr ataul 

ke llompok. Tahapan sampling ini yaitul 

se lcara random.  

Instrumen pada penelitian ini 

adalah menggunakan SOP (Standar 

Operasional Prosedur) teknik relaksasi 

afirmasi dan menggunakan kuesioner 

tingkat ke lcelmasan Zulng Se llf-Rating 

Anxielty Scalel (ZSAS) yang digu lnakan 

saat prelte lst-posttelst. Pe lne lliti 

melnggulnakan u lji komparatif wilcoxon 

matcheld pairs kare lna skala data variabell 

melrulpakan skala ordinal. Pe lne lliti dalam 

melngolah data melnggulnakan pelrangkat 

lulnak SPSS (Statistic Programme l For 

Social Scielnt) ve lrsi 16.0  for windows.  

 

HASIL PENELITIAN 

A. Analisis Univariat  

1. Distribusi Frekuensi Karakteristik 

Responden. 

Tabel 1.  
Distribusi frekuensi karakteristik 

responden 

No. Karakteristik n  % 

1 Jenis Kelamin   

 Laki-laki 

Perempuan  

3 

27 

10% 

90% 

 Total 30 100% 

2 Umur   

 21 Tahun 

22 Tahun  

23 Tahun 

24 Tahun 

7 

17 

5 

1 

23% 

57% 

17% 

3% 

 Total 30 100% 

3 Program studi   

 S1 Keperawatan 
S1 Kebidanan  

D4 TLM 

26 
2 

2 

87% 
7% 

7% 

 Total 30 100% 
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Berdasarkan tabel di atas didapatkan 

jenis kelamin responden mahasiswa 

tingkat akhir STIKES Banyuwangi 

Tahun 2024, menunjukkan bahwa hampir 

seluruhnya jenis kelamin responden 

perempuan dengan jumlah 27 responden 

(90%). Sebagian besar umur responden 

22 tahun dengan jumlah 17 responsen 

(57%). Hampir seluruhnya program studi 

responden S1 Keperawatan dengan 

jumlah 26 responden (87%). 

 

2. Tingkat Kecemasan Sebelum (pre 

test) dilakukan Teknik Relaksasi 

Afirmasi.  

Tabel 2. 

Tingkat kecemasan sebelum dilakukan 

teknik relaksasi afirmasi 

No. Tingkat 

kecemasan 

n % 

1 

2 

3 

4 

Kecemasan Ringan 

Kecemasan Sedang 

Kecemasan Berat 

Kecemasan Panik 

0 

27 

3 

0 

0% 

90% 

10% 

0% 

 Total 30 100% 

Berdasarkan tabel di atas diketahui 

bahwa sebelum dilakukannya teknik 

relaksasi afirmasi hampir seluruhnya 

responden mengalami kecemasan sedang 

yaitu 27 responden (90%). 

 

3. Tingkat Kecemasan Sesudah (post 

test) dilakukan Teknik Relaksasi 

Afirmasi. 

Tabel 3. 
Tingkat kecemasan sesudah dilakukukan 

teknik relaksasi afirmasi 

No. Tingkat Kecemasan n % 

1 

2 

3 

4 

Kecemasan Ringan 

Kecemasan Sedang 

Kecemasan Berat 

Kecemasan Panik 

23 

7 

0 

0 

77% 

23% 

0% 

0% 

 Total 30 100% 

Berdasarkan tabel di atas diketahui 

bahwa sesudah dilakukan teknik relaksasi 

afirmasi didapatkan haampir seluruh 

responden mengalami kecemasan ringan 

yaitu 23 responden (77%). 

 

B. Analisis Bivariat  

 

Tabel 4. 

Analisa pengaruh teknik relaksasi 

afirmasi terhadap tingkat kecemasan 

tingkat akhir pada mahasiswa STIKES 

Banyuwangi tahun 2024 

Variable  
Asymp. 

Sig. (2-

tailed) 

Pre test    

Tingkat 

kecemasan  

n  % 

Ringan  

Sedang 

Berat  

Panik  

0 

27 

3 

0 

0% 

90% 

10% 

0% 

.000 

Post test    

Tingkat 

kecemasan  

n  % 

Ringan  

Sedang  

Berat  

Panik  

23 

7 

0 

0 

77% 

23% 

0% 

0% 

 Berdasarkan tabell di atas dapat 

disimpullkan bahwa se lbellulm dilakulkan 

telknik rellaksasi afirmasi hampir 

se llulrulhnya re lsponde ln melngalami 

ke lcelmasan seldang yaitul 27 re lsponde ln 

(90%), dan ke lcelmasan belrat 3 relsponde ln 

(10%). Se ldangkan se lsuldah dibe lrikan 

telknik rellaksasi afirmasi hampir 

se llulrulhnya re lsponde ln melngalami 

ke lcelmasan ringan yaitul 27 re lsponde ln 

(77%), dan ke lcelmasan seldang 7 

re lsponde ln (23%). Seltellah digulnakan ulji 

statistik menggunakan uji Wilcoxon 

menggunakan SPSS 16.0 for windows 

dipelrole lh nilai sig. (2-taileld) = 0,000 

de lngan julmlah relsponde ln 30 orang, 

se lhingga didapatkan nilai sig. (2-taile ld) < 

α (0,00 < 0,05) artinya Ho ditolak dan Ha 

ditelrima, maka dapat diartikan ada 

pe lngarulh yang signifikan Telknik 

Re llaksasi Afirmasi Telrhadap Tingkat 

Ke lce lmasan Tingkat Akhir Pada 
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Mahasiswa STIKE lS Banyulwangi Tahuln 

2024. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan uji statistik 

menggunakan uji Wilcoxon dengan 

menggunakan SPSS 16.0 for windows, 

diperoleh nilai sig. (2-taile ld) = 0,000. 

Karena nilai (0,000 < 0,05) artinya Ho 

ditolak dan Ha ditelrima, maka dapat 

diartikan ada pengaruh yang signifikan 

Teknik Relaksasi Afirmasi Terhadap 

Tingkat Kecemasan Tingkat Akhir Pada 

Mahasiswa STIKES Banyuwangi Tahun 

2024. 

Telknik rellaksasi afirmasi yaitu l 

melnggabulngkan nafas dalam dan 

melngullang kalimat potitif ulntulk 

melningkatkan ke lpelrcayaan diri. 

Pe lngullangan kalimat positif te lrcipta 

ke lcelnde lrulngan ulntulk melngatakan hal-hal 

positif (Kulsulmaningtyas, 2021).  

Pe lnatalaksanaan rellaksasi afirmasi 

de lngan me lngatulr posisi, melnultulp mata, 

melngontrol pe lrnapasan dan 

be lrkonse lntrasi melngulcapkan kalimat 

afirmasi (Mayliyan e lt al., 2022). De lngan 

mellaku lkan telknik rellaksasi afirmasi ini 

akan melrasakan keltelnangan, 

ke lnyamanan, dan keldamaian karelna 

afirmasi dapat melmpelngarulhi syste lm 

saraf parasimpatis dan simpatis u lntulk 

melmicul se lkre lsi hormon e lndorfin, dan 

melre ldakan kelte lgangan dalam tulbulh 

(Imron 2020). 

Faktor-faktor yang dapat 

melnulrulnkan tingkat kelcelmasan pada 

mahasiswa tingkat akhir adalah dulkulngan 

sosial, dulkulngan ke llularga dan 

lingkulngan. Dulkulngan sosial dapat 

melnulrulnkan kelcelmasan yang dirasakan 

mahasiswa tingkat akhir. Dulkulngan 

sosial dalam belntulk ke lpe ldullian yang 

dibelrikan olelh telman selbaya dapat 

be lrdampak belsar bagi pelrkelmbangan 

psikologi mahasiswa tingkat akhir 

(Gulstina elt al., 2023). Be lntulk dulkulngan 

sosial pada mahasiswa tingkat akhir yaitul 

proposal se llelsai karelna dulkulngan dari 

pe lmbimbing dan pe lngulji, dulkulngan laik 

e ltik, dan dulkulngan dose ln koordinator 

skripsi.  

Dulkulngan ke llularga belrarti 

melmbe lrikan dorongan, nase lhat, dan 

se lmangat. Hal ini sangat be lrarti bagi 

mahasiswa khu lsulsnya mahasiswa tingkat 

akhir sangat melmbultulhkan du lkulngan 

ke llularga kare lna banyaknya tu lntultan baik 

intelrnal dan elkste lrnal (Noviandari elt al., 

2022). Adanya du lkulngan dari kellularga 

be lrulpa prose ls administratif kare lna itul 

adalah syarat mahasiswa tingkat akhir 

ulntulk mellaksanakan sidang skripsi.  

Faktor lingku lngan. Lingku lngan 

yang baik akan melmbantul be lradaptasi 

de lngan situ lasi dan keladaan yang te lntulnya 

dapat melnulrulnkan kelcelmasan yang 

dialami (Sulgiharno e lt al., 2022). Faktor 

lingkulngan bagi mahasiswa tingkat akhir 

sangat belrarti selpe lrti adanya 

pe lrpulstakaan selbagai su lmbe lr re lfe lrelnsi 

topik pelne llitian, adanya pojok statistik, 

dan pelrse ltuljulan pelne llitian program stu ldi 

yang te lrlibat. 

Pe lne llitian ini seljalan delngan hasil 

pe lnellitian yang dilaku lkan olelh Mayliyan 

e lt al., (2022) melnulnjulkkan bahwa ada 

pe lngarulh te lrapi telknik rellaksasi afirmasi 

telrhadap kelce lmasan delngan nilai (p-

valule l 0,000 <0,05), rata-rata nilai skor  

ke lcelmasan antara se lbellulm dan se lsuldah 

pe lmbelrian tindakan rellaksasi afirmasi 

se lbe lsar 2,92. Pelnulrulnan tingkat 

ke lcelmasan telrjadi karelna kalimat 

afirmasi yang dilaku lkan ole lh relsponde ln 

dapat melmbelrikan relspon fisilogis yaitu l 

melngulrangi te lkanan darah, 

melmpe lrlambat pelrnafasan dan 

melngulrangi ke ltelgangan dalam tulbulh 

se lhingga te lrstimullasinya otak me lnelrima 

rangsangan yang ke lmuldian 

melmpe lngarulhi ke ladaan psikologis dan 

ke lcelmasan belrkulrang.  
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil pengumpulan data, 

analisa dan pembahasan diperoleh 

sebagai berikut : 

1. Tingkat ke lcelmasan selbe llulm 

dilakulkan intelrve lnsi te lknik 

re llaksasi afirmasi di STIKE lS 

Banyulwangi Tahuln 2024 

didapatkan hampir sellulrulhnya 

melngalami kelcelmasan se ldang 

se lbanyak 27 re lsponde ln (90%). 

2. Tingkat kelce lmasan selsuldah 

dilakulkan intelrve lnsi te lknik 

re llaksasi afirmasi di STIKE lS 

Banyulwangi Tahu ln 2024 di 

dapatkan hampir sellulrulhnya 

melngalami tingkat ke lcelmasan 

ringan se lbanyak 23 re lsponde ln 

(77%). 

3. Dari hasil u lji Wilcoxon signeld 

rank te lst de lngan me lnggulnakan 

SPSS 16.0 for windows dipe lrolelh 

nilai sig. (2-taile ld) = 0,000. 

Kare lna nilai (0,000 < 0,05) 

artinya Ho ditolak dan Ha 

ditelrima, maka dapat diartikan 

ada pelngarulh yang signifikan 

Telknik Rellaksasi Afirmasi 

Telrhadap Tingkat Ke lce lmasan 

Tingkat Akhir Pada Mahasiswa 

STIKE lS Banyu lwangi Tahu ln 

2024. 
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