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ABSTRAK 

Mahasiswa adalah peserta didik pada perguruan tinggi atau pada pendidikan tinggi. 

Skripsi merupakan karya ilmiah yang dibuat oleh mahasiswa setingkat strata satu (S1) dalam 

rangka persyaratan untuk menyelesaikan tugas akhir atau program studinya. Kesulitan-

kesulitan saat penyusunan skripsi oleh mahasiswa sering dirasakan sebagai suatu beban  yang  

berat, akibatnya kesulitan-kesulitan yang  dirasakan tersebut berkembang menjadi sikap  yang  

negatif seperti cemas yang akhirnya dapat menimbulkan hilangnya motivasi. Terapi 

komplementer merupakan salah satu cara untuk mengurangi kecemasan. Tujuan penelitian ini 

untuk mengetahui Pengaruh Senam Yoga terhadap Kecemasan Menghadapi Penyusunan 

Skripsi Pada Mahasiswa Tingkat Akhir Program Studi S1 Keperawatan di STIKesKendedes 

Malang. Desain penelitian yang digunakan adalah pra eksperimental design dengan metode 

one group pre-post test. Populasi dalam penelitian ini Seluruh Mahasiwa Tingkat Akhir Prodi 

SI Keperawatan Stikes Kendedes Malang Berjumlah 22 orang. Teknik sampling yang 

digunakan adalah purposive sampling. Analisa data yang digunakan dalam penelitian ini 

menggunakan Paired T-Test. Data yang telah terkumpul dianalisis menggunakan Paired T-

Test didapatkan P value <0,05 yaitu dengan signifikasi 0,000 sehingga dapat disimpulkan 

bahwa H1 diterima, yang artinya ada pengaruh senam yoga terhadap kecemasan menghadapi 

penyusunan Skripsi pada mahasiswa tingkat akhir program Studi S1 Keperawatan di STIKes 

Kendedes Malang. 
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ABSTRACT 

Undergraduate students are learners in college or in higher education. Thesis is a scientific 

work made by students in the undergraduate level in order to complete the final project of 

their study program. The difficulties when preparing a thesis by students are often felt as a 

heavy burden, as a result the perceived difficulties develop into negative attitudes such as 

anxiety which can eventually lead to loss of motivation. Complementary therapy is one 

solution to reduce anxiety. The purpose of this study is to find out the effects of yoga exercise 

on anxiety facing the copletion of thesis to the final year undergraduate students nursing 

program of STIKes Kendedes Malang. The research design used was a pre-experimental 

design with one group pre-post test method. The population in this study were all students at 

the end of Undergraduate Students nursing program of STIKes Kendedes Malang, amounting 

to 22 people. The sampling technique used was purposive sampling. Analysis of the data used 

in this study using the Paired T-Test. Data that has been collected was analyzed using Paired 

T-Test obtained P value <0.05 which is significant 0,000.Therefore, it can be concluded that 

H1 is accepted which means that there is an effectof yoga exercise on anxiety facing the 

copletion of thesis to the final year undergraduate students nursing program of STIKes 

Kendedes Malang. 
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PENDAHULUAN 

 Kecemasan merupakan hal yang 

normal didalam kehidupan karena 

kecemasan sangat dibutuhkan sebagai 

pertanda akan bahaya yang mengancam. 

Namun ketika kecemasan terjadi terus 

menerus, tidak rasional dan intensitasnya 

meningkat, maka kecemasan dapat 

mengganggu aktivitas sehari-hari dan 

disebut sebagai gangguan kecemasan 

(ADAA, 2010). 

 Di  Indonesia  prevalensi  terkait  

gangguan  kecemasan  menunjukkan  

bahwasebesar  6%  untuk  usia  15  tahun  

ke  atas  atau  sekitar  14  juta  penduduk  

diIndonesia mengalami  gangguan mental  

emosional  yang  ditunjukkan  dengan 

gejala-gejala  kecemasan  dan  depresi. 

Hasil penelitian sebelumnya dengan judul 

hubungan tingkat kecemasan dengan 

kualitas tidur mahasiswa yang menyusun 

skripsi di STIKes Muhammadiyah Klaten 

dihasilkan 35% tidak cemas, 47,2% 

mahasiswa mengalami cemas ringan, 17% 

mahasiswa mengalami cemas sedang 

(Retno, 2016). 

 Skripsi  sebagai  suatu  tugas akhir  

sering kali menjadi  ketakutan  tersendiri  

bagi  mahasiswa.. Berbagai pemikiran 

negatif muncul  karena  mereka  tidak  

ingin gagal  dalam  tugas  akhir  mereka.  

Masalah-masalah  non-akademis  sangat  

berpengaruh  terhadap permasalahan  

akademis,  terutama  berasal  dari  tekanan  

sosial  yang  dialami mahasiswa dalam 

kehidupan sehari-hari (Sanitiara, 2014). 

Hal  tersebut menjadi beban dan tekanan  

bagi  mahasiswa  dalam  mengerjakan 

penulisan  skripsi 

 Mengerjakan  sebuah tugas  akhir  

(skripsi)  kebanyakan telah  menjadikan 

mahasiswa stres, takut, bahkan sampai  

frustasi (Limbang, 2013). Dengan itu kita 

harus mengatasi bagaimana mengurangi 

kecemasan pada mahasiswa salah satunya 

dengan senam yoga. 

 Yoga  merupakan  sistem  kesehatan 

menyeluruh  (holistik),  melalui  yoga  

seseorang  akan lebih baik mengenal  

tubuhnya, mengenal pikirannya dan 

mengenal jiwanya (Worby, 2015). 

Melakukan  latihan  fisik  minimal  30  

menit  dapat menstimulasi  pelepasan  

hormon  endorfin  dan menurunkan  kadar  

hormon  kortisol  di  dalam  tubuh. 

Berkurangnya  kadar  kortisol  di  dalam  

tubuh  akan menyebabkan  terciptanya  

keseimbangan  mental. Salah  satu  jenis  

olahraga  ringan  yang  mudah  di 

aplikasikan adalah yoga (Balqish  2011). 

 Dilakukan studi pendahuluan pada 

tanggal 12 Januari 2018 pada mahasiswa 

tingkat akhir program studi S1 

Keperawatan di STIKes Kendedes Malang 

sejumlah 10 mahasiswa didapatkan data  4 

mahasiswa mengalami kecemasan sedang 

dan 6 mahasiswa mengalami kecemasan 

ringan. Uraian di atas peneliti tertarik 

untuk melakukan penelitian “Pengaruh 

Senam Yoga terhadap Kecemasan 

Menghadapi Penyusunan Skripsi Pada 

Mahasiswa Tingkat Akhir Program Studi 

S1 Keperawatan di STIKes Kendedes 

Malang”. 

 

METODE PENELITIAN 

 Desain penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah dengan 

menggunakan pre-eksperiment one grup 

pre-post test designyang mengungkapkan 

hubungan sebab akibat dengan cara 

melibatkan kelompok subjek. Kelompok 

subjek diobservasi sebelum dilakukan 

intervensi, kemudian diobservasi lagi 

setelah intervensi. 

 Penelitian ini akan dilaksanakan pada 

bulan Agustus-September 2018 di STIKes 

Kendedes Malang. Sampel dalam 

penelitian ini adalah sebagian mahasiwa 

tingkat akhir prodi SI Keperawatan Stikes 

Kendedes Malang yang berjumlah 22 

mahasiswa. Tekhnik sampling yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

Purposive Sampling. 

 

 Instrumen dalam penelitian ini adalah 

berupa kuesioner. Tes dilakukan sebelum 

(pre-test) mahasiswa diberi perlakuan dan 

sesudah (Post-test)diberikan perlakuan. 

Kuesioner ini mengandung 20 pernyataan, 
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yang terdiri dari 5 pertanyaan positif serta 

15 pernyataan negatif yang 

menggambarkan gejala-gejala kecemasan 

dengan cara penilaian (1) tidak pernah, (2) 

pernah, (3) kadang-kadang dan (4) selalu 

mengalami gejala tersebut. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan pada bulan 

Agustus – September tahun 2018. Subyek 

penelitian yang dilibatkan sejumlah 22 

responden mahasiswa prodi S1 

Keperawatan. Penelitian ini dilaksanakan 

di STIKes Kendedes Malang. Analisis 

Univariat yang dilakukan untuk 

mengetahui tingkat kecemasan mahasiswa 

sebelum dilakukan senam yoga adalah 

sebagai berikut: 

Tabel 1. Tingkat kecemasan 

responden sebelum dilakukan yoga 

No Kecemasan Frekuensi Presentase 

(%) 

1 Cemasringan 11 50 

2 Cemassedang 11 50 

3 Cemasberat 0 0 

4 Panik 0 0 

Total 22 100 

 

Berdasarkan tabel 1. didapatkan 22 

responden menunjukkan bahwa tingkat 

kecemasan mahasiswa dalam menghadapi 

penyusunan skripsi sebelumdilakukan 

senam yoga pada mahasiswa tingkat akhir 

Program Studi S1 Keperawatan di STIKes 

Kendedes Malang separuhnya yaitu11 

orang (50%) responden mengalami 

kecemasan ringan, sedangkan separuh 

yang lain yaitu 11 orang (50%) responden 

mengalami kecemasan sedang. 

 

 

 

Tabel 2. Tingkat kecemasan responden 

sesudah dilakukan yoga 

No Kecemasan Frekuensi Presentase 

(%) 

1 CemasRingan  20 90,9 

2 CemasSedang  2 9,1 

3 CemasBerat 0 0 

4 Panik 0 0 

Total 22 100 

 

Berdasarkan tabel 2. didapatkan 22 

responden menunjukkan bahwa tingkat 

kecemasan mahasiswa dalam menghadapi 

penyusunan skripsi setelah dilakukan 

senam yoga pada mahasiswa tingkat akhir 

Program Studi S1 Keperawatan di STIKes 

Kendedes Malang hampir seluruhnya 

yaitu20 orang (90,9%) responden 

mengalami kecemasan ringan, sedangkan 

sebagian kecil yaitu 2 orang (9,1%) 

responden mengalami kecemasan sedang.  

 

Tabel 3. Perbedaan tingkat kecemasan 

sebelum dan sesudah dilakukan yoga. 

Tingkat 

kecemasan 

Sebelum 

dilakukan yoga 

Setelah 

dilakukan yoga 

F % F % 

Cemas 

ringan 

11 50% 20 90,9% 

Cemas 

sedang 

11 50% 2 9,1% 

Total 22 100% 22 100% 

 

Berdasarkan tabel 3. Diatas dapat 

diketahui bahwa mahasiswa yang 

mengalami kecemasan ringan dalam 

menghadapi penyusunan skripsi sebelum 

dilakukan senam yoga terdapat 11 orang 

(50%) responden, dan setelah dilakukan 

senam yoga 11 orang  tetap dalam keadaan 

cemas ringan tetapi ada penurunan skor 

kecemasan rata-rata berkurang 2-12 dan 

bertambah  9 mahasiswa cemas ringan 

yang awalnya mengalami cemas sedang  

total menjadi 20 orang (90,9%) responden. 

Sedangkan mahasiwa yang mengalami 

kecemasan sedang sebelum dilakukan 
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senam yoga  sebanyak 11 orang (50%) 

responden, kemudian setelah dilakukan 

senam yoga mengalami perubahan 

penurunan kecemasan sebanyak 2 orang 

(9,1%) tetap dalam cemas sedang. 

 

Tabel  4. Hasil Uji Paired T-Tes 

 Sig. (2-

tailed) 

Pre_senam yoga 

Post_senam yoga 

 

,000 

 

Hasil penelitian pada tabel 4. 

Didapatkan data Pvalue <0,05 yaitu 

dengan signifikasi 0,000 sehingga dapat 

disimpulkan bahwa H1 diterima, yang 

artinya ada pengaruh senam yoga terhadap 

kecemasan menghadapi penyusunan 

Skripsi pada mahasiswa tingkat akhir 

program Studi S1 Keperawatan di STIKes 

Kendedes Malang. 

Kecemasan adalah perasaan subyektif 

mengenai ketegangan mental yang 

menggelisahkan sebagai reaksi umum dari 

ketidakmampuan mengatasi suatu masalah 

atau tidaka danya rasa aman, dimana 

secara patologis ditandai oleh perasaan 

ketakutan disertai tanda somatic pertanda 

sistem saraf otonom yang hiperaktif yang 

nantinya akan menimbulkan atau disertai 

perubahan fisiologi dan psikologi (Usma, 

2014). 

Skripsi sebagai suatu tugas akhir 

sering kali menjadi ketakutan tersendiri 

bagi mahasiswa. Berbagai pemikiran 

negatif muncul karena mereka tidak ingin 

gagal dalam tugas akhir mereka.  

Kebingungan dalam penulisan skripsi ini 

juga dapat muncul karena kemampuan 

berpikir ilmiah mahasiswa dalam bidang 

ilmunya diuji disini. Mahasiswa hampir 

selalu disibukkan dengan banyak tuntutan  

internal maupun eksternal  yang  dapat 

menimbulkan masalah-masalah akademis 

dan non-akademis. Masalah-masalah  non-

akademis sangat berpengaruh terhadap 

permasalahan akademis,  terutama berasal 

dari tekanan sosial  yang  dialami 

mahasiswa dalam kehidupan sehari-hari 

(Sanitiara, 2014). 

Yoga merupakan suatu latihan yang 

terdiri dari tiga komponen : peregangan 

lembut, latihan untuk control napas, dan 

meditasi sebagai campur tangan pikiran 

dan tubuh (Fresha, 2016). Senam Yoga 

menekankan dasar latihan pada postur 

tubuh dan teknik mengendalikan 

pernafasan dalam dan pikiran (Worby, 

dalam Fathia 2014). 

Yoga  merupakan suatu metode yang  

unik  untuk  menyeimbangkan  sistem  

saraf otonom  dan  memberikan  pengaruh  

pada  gangguan fisik dan gangguan yang 

berhubungan dengan stress. Teknik  

pernafasan  yoga  menyebabkan  terjadinya 

peningkatan  kerja  parasimpatis,  

memberikan  efek tenang,  merangsang  

pelepasan  oksitosin  dan disebutkan juga 

dengan latihan pernafasan  yoga 

menyebabkan penurunan produksi 

hormone kortisol yang signifikan (Subu,  

2011). Hatha yoga juga meningkatkan 

produksi endorfin yang merupakan 

hormone ansietas yang tentunya juga dapat 

menurunkan kecemasan (Suryanto, 2011). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KESIMPULAN 

Bahwa terdapat perbedaan/pengaruh 

secara signifikan dilakukan senam yoga 
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terhadap kecemasan menghadapi 

penyusunan Skripsi pada mahasiswa 

tingkat akhir program Studi S1 

Keperawatan di STIKes Kendedes 

Malang. Hasil uji statistik Pairet T-test, ρ = 

0,000 <  α = 0,05. Setelah dilakukan 

senam yoga tingkat kecemasan mahasiswa 

cenderung mengalami perubahan 

penurunan kecemasan menjadi cemas 

ringan. 
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