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Abstrak : Penelitian ini menguji pengaruh relaksasi autogenik terhadap kecemasan mahasiswa yang
sedang menyusun skripsi di Universitas Negeri Makassar. Desain penelitian menggunakan eksperimen
kuasi one group pretest-posttest dengan follow-up, melibatkan lima mahasiswa perempuan (usia 21-23
tahun) yang memiliki tingkat kecemasan tinggi. Kecemasan diukur menggunakan skala yang
dikembangkan berdasarkan kerangka Blacburn dan Davidson, dilakukan sebelum intervensi (pre-test),
satu minggu setelah intervensi (post-test), dan dua minggu kemudian (follow-up). Hasil uji Friedman
menunjukkan adanya penurunan kecemasan yang signifikan pada ketiga waktu pengukuran
(x2(2)=9,57;p<0,05). Uji post-hoc Wilcoxon mengonfirmasi penurunan signifan dari pre-test ke post-test,
post-test ke follow-up, serta pre-test ke follow-up (p<0,05). Temuan ini menunjukkan bahwa relaksasi
autogenik efektif dalam menurunkan kecemasan skripsi dan dapat dijadikan strategi coping mandiri bagi
mahasiswa. Meskipun keterbatasan utama penelitian ini adalah jumlah partisipan yang kecil, hasilnya
memberikan bukti awal pentingnya mengintegrasikan program berbasis relaksasi dalam layanan
bimbingan kampus untuk mendukung kesejahteraan mahasiswa.

Kata kunci: kecemasan; mahasiswa; relaksasi autogenik; skripsi
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Pendahuluan

Penyusunan skripsi merupakan tahap akhir yang harus dilalui mahasiswa untuk
memperoleh gelar sarjana. Bagi banyak mahasiswa, proses ini bukan hanya menuntut
kemampuan akademik, tetapi juga sering menimbulkan tekanan psikologis yang signifikan.
Penelitian sebelumnya menujukkan bahwa skripsi kerap menjadi pemicu kecemasan, yang dapat
menghambat konsentrasi, menurunkan motivasi, dan memperburuk kondisi psikologis
mahasiswa (Widigda & Setyaningrum, 2018). Bahkan, beberapa kasus ekstrem seperti gangguan
mental hingga bunuh diri dilaporkan berkaitan dengan beban skripsi (Amirullah, 2022;
Merdeka.com, 2022).

Blackburn & Davidson (1994) menyatakan kecemasan adalah perasaan tidak
menyenangkan secara fisik maupun psikologis akibat ketakutan yang tidak jelas dan bersifat
subjektif. Menurut Blackburn & Davidson (1994), aspek-aspek dari kecemasan adalah suasana
hati, pikiran, motivasi, perilaku, dan reaksi biologis. Berdasarkan hal tersebut, gejala kecemasan
dapat muncul dalam bentuk pikiran negatif, penurunan motivasi, perubahan suasana hati, perilaku
gugup, hingga reaksi biologis seperti gemetar atau berkeringat (Permatasari & Tentama, 2020).
Dalam konteks akademik, kecemasan skripsi ditandai dengan kekhawatiran berlebihan, sulit
fokus, prokrastinasi, dan perasaan tidak mampu menyelesaikan tugas (Milawati & Sutoyo, 2022;
Wahyuni & Abdullah, 2021).

Data awal yang diperoleh peneliti pada mahasiswa Universitas Negeri Makassar
memperkuat fenomena ini. Dari 90 mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi, 53 orang
melaporkan gejala kecemasan, seperti gelisah, grogi, sakit perut, hingga gangguan pola tidur,
yang berdampak pada keterlambatan penyusunan skripsi. Hasil wawancara lebih lanjut juga
menunjukkan bahwa kecemasan sering dipicu oleh tekanan ekspektasi keluarga maupun pikiran
negatif terhadap kemampuan diri.

Salah satu intervensi psikologis yang terbukti efektif mengurangi kecemasan adalah teknik
relaksasi. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa relaksasi dapat menurunkan ketegangan otot,
menstabilkan fisiologis, serta mengurangi stres (Kazdin, 2001; Laili & Wartini, 2017). Di antara
teknik relaksasi, relaksasi autogenik dianggap unik karena menekankan autosugesti individu
untuk mencapai kondisi tenang melalui perasaan berat dan hangat pada tubuh (Endredy, 2016;
Greenberg, 2013). Penelitian sebelumnya menemukan bahwa latihan autogenik efektif
menurunkan kecemasan pada pasien medis (Sari & Subandi, 2015), siswa sekolah (Fitriani &
Alsa, 2015), maupun individu dengan gangguan kecemasan (Breznoscakova et al., 2023; Ernst &
Kanji, 2000).

Namun, sebagian besar penelitian tersebut berfokus pada populasi medis atau umum.
Hingga kini, masih sangat terbatas penelitian yang secara khusus menguji efektivitas relaksasi
autogenik dalam mengurangi kecemasan akademik, terutama kecemasan yang muncul dalam
konteks penyusunan skripsi di Indonesia. Mengingat tingginya tingkat kecemasan mahasiswa dan
dampaknya terhadap penyelesaian studi, penelitian ini penting dilakukan.

Oleh karena itu, tujuan penelitian ini adalah menguji pengaruh relaksasi autogenik terhadap
kecemasan skripsi pada mahasiswa Universitas Negeri Makassar. Hasil penelitian diharapkan
tidak hanya memberikan kontribusi teoritis bagi literatur intervensi psikologis, tetapi juga
memberikan implikasi praktis bagi perguruan tinggi dalam mengembangkan layanan bimbingan
dan konseling untuk mendukung kesejahteraan mahasiswa.
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Metode

Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen-kuasi dengan model one group pretest-
posttest design with follow-up. Desain ini dipilih untuk mengevaluasi perubahan tingkat
kecemasan sebelum, sesudah, dan dua minggu setelah intervensi relaksasi autogenik.

Partisipan

Kriteria partisipan dalam penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Negeri Makassar
yang sedang mengerjakan skripsi dengan tingkat kecemasan tinggi dengan skor >88. Partisipan
dipilih dengan metode purposive sampling dari mahasiswa Universitas Negeri Makassar yang
sedang menyusun skripsi. Dari 73 mahasiswa yang mengisi kuesioner awal, lima mahasiswa
perempuan berusia 21-23 tahun dengan skor kecemasan tinggi (>88) memenuhi kriteria inklusi
dan bersedia mengikuti penelitian. Penelitian ini bersifat studi awal (pilot study), sehingga jumlah
partisipan terbatas.

Instrumen

Kecemasan diukur menggunakan Skala Kecemasan Mengerjakan Skripsi yang
dikembangkan berdasarkan lima aspek kecemasan menurut Blackburn & Davidson (1994), yaitu
suasana hati, pikiran, motivasi, perilaku, dan reaksi biologis. Instrumen ini telah melalui uji coba
pada 247 mahasiswa Universitas Negeri Makassar yang sedang menyusun skripsi. Proses uji coba
meliputi analisis daya diskriminasi aitem, validitas konstruk, dan reliabilitas. Hasil analisis daya
diskriminasi menggunakan IBM SPSS Statistics 26 menunjukkan bahwa dari 36 aitem, enam
aitem gugur karena memiliki koefisien korelasi di bawah 0,30, sehingga tersisa 30 aitem dengan
daya diskriminasi memadasi (0,468-0,800). Selanjutnya, uji validitas konstruk dilakukan melalui
Confirmatory Factor Analysis (CFA) dengan bantuan software Jamovi. Hasil analisis
menunjukkan bahwa model memenuhi kriteria kelayakan (RMSEA = 0,078; CFI = 0,922; TLI =
0,911), dengan reliabilitas yang sangat tinggi (Cronbach’s a. = 0,972). Berdasarkan hasil tersebut,
instrumen dinyatakan valid dan reliabel sehingga layak digunakan dalam penelitian ini.
Prosedur

Intervensi relaksasi autogenik dilaksanakan selama 14 hari dan terdiri atas dua sesi tatap
muka serta latihan mandiri di rumah. Pada sesi tatap muka pertama, kegiatan mencakup
pembukaan, perkenalan, building rapport, penjelasan tujuan, pengisian informed consent,
penyampaian materi mengenai kecemasan skripsi dan relaksasi autogenik, praktik langsung
teknik relaksasi, serta evaluasi awal melalui lembar refleksi dan manipulation check. Selanjutnya,
peserta melaksanakan latihan mandiri sebanyak 12 kali di rumah dengan panduan tertulis serta
lembar kerja yang harus diisi sebagai bentuk tugas rumah.

Pertemuan kedua berfokus pada evaluasi akhir, meliputi wawancara mengenai pengalaman
partisipan dalam menerapkan relaksasi autogenik, pengisian kuesioner follow-up melalui tautan
daring, serta penutupan kegiatan. Seluruh tahapan intervensi dirancang berdasarkan modul
relaksasi autogenik yang disusun peneliti dengan mengadaptasi teknik dari Greenberg (2013).
Analisis Data

Data dianalisis menggunakan uji Friedman untuk membandingkan skor kecemasan pada
tiga waktu pengukuran (pre-test, post-test, follow-up). Uji Wilcoxon digunakan sebagai post-hoc
untuk melihat perbedaan antar-pasangan pengukuran. Analisis dilakukan dengan bantuan
perangkat lunak IBM SPSS Statistics 26.
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Hasil

Penelitian ini melibatkan lima mahasiswa perempuan Universitas Negeri Makassar yang
berusia antara 21-23 tahun. Seluruh partisipan sedang berada pada tahap akhir penyusunan skripsi
ketika penelitian dilakukan. Latar belakang partisipan berasal dari berbagai fakultas, yaitu
Psikologi, llmu Pendidikan, dan IImu Sosial dan Hukum. Kondisi ini menggambarkan bahwa
kecemasan skripsi tidak hanya dialami oleh mahasiswa dari program studi tertentu, melainkan
merupakan fenomenan lintas disiplin di perguruan tinggi.

Pada tahap awal (pre-test), seluruh partisipan menunjukkan skor kecemasan dalam kategori
tinggi, dengan gejala berupa kesulitan tidur, kecenderungan menunda pengerjaan skripsi,
perasaan tidak mampu menyelesaikan tugas, hingga gejala fisiologis seperti gemetar dan
berkeringat ketika menghadapi dosen pembimbing. Hal ini sesuai dengan data screening awal
yang melaporkan bahwa 53 dari 90 mahasiswa yang diobservasi mengalami kecemasan terkait
skripsi.

Pengukuran dilakukan pada tiga tahap, yaitu pre-test, post-test (satu minggu setelah
intervensi), dan follow-up (dua minggu setelah intervensi). Tabel 1 memperlihatkan distribusi
skor kecemasan pada setiap tahap pengukuran.

Tabel 1
Perubahan Skor Kecemasan Mahasiswa (N = 5)
Partisipan  Pre-test Post-test Follow-up Tren Perubahan
(Kategori) (Kategori) (Kategori)
P1 90 (Tinggi) 59 (Sedang) 50 (Rendah) Menurun moderat
P2 110 (Tinggi) 48 (Rendah) 48 (Rendah) Menurun konsisten
P3 99 (Tinggi) 62 (Sedang) 53 (Rendah) Menurun moderat
P4 108 (Tinggi) 71 (Sedang) 66 (Sedang) Menurun moderat
P5 97 (Tinggi) 53 (Rendah) 28 (Rendah) Menurun konsisten

Berdasarkan tabel, terlihat bahwa:

e Seluruh partisipan mengalami penurunan skor kecemasan setelah intervensi.

e Dua partisipan (P1, P3) menunjukkan penurunan signifikan hingga masuk kategori rendah
pada tahap follow-up.

e Dua partisipan (P2, P5) berada pada kategori rendah dengan skor menurun dibandingkan
pre-test.

e Satu partisipan (P4) tetap berada pada kategori kategori sedang meskipun dengan skor
menurun dibandingkan pre-test.

e Tidak ada partisipan yang kembali pada kategori tinggi setelah intervensi, menunjukkan
keberlanjutan efek positif latihan.

Uji Friedman digunakan untuk menilai perbedaan skor kecemasan antar-tiga waktu
pengukuran. Tabel 2 memperlihatkan hasil uji friedman menggunakan bantuan IBM Statistics
SPSS 26.

Tabel 2
Output Hasil Uji Friedman
Test Statistics?

N 5
Chi-Square 9.579
df 2
Asymp. Sig. .008

a. Friedman Test
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Hasil menunjukkan adanya perbedaan signifikan, x2(2)=9,57, p= 0,008, yang berarti tingkat
kemasan berubah secara signifikan setelah intervensi relaksasi autogenik.

Untuk memberikan informasi mengenai rata-rata penurunan tingkat kecemasan
mengerjakan skripsi untuk setiap pengukuran dari waktu ke waktu, dilakukan uji post hoc dengan
menggunakan Wilcoxon.

Tabel 3
Output Hasil Uji Post Hoc
N Mean Sum of Rank
Rank
Pretest- Negative 5 3,00 15,00
Posttest Ranks
Positive 0 ,00 ,00
Ranks
Ties 0
Total 5
Posttest- Negative 4 2,50 10,00
Followup  Ranks
Positive 0 ,00 ,00
Ranks
Ties 1
Total
Pretest- Negative 5 3,00 15,00
Followup  Ranks
Positive 0 ,00 ,00
Ranks
Ties 0
Total 5
Pretest-Posttest Posttest-Followup  Pretest-Followup
z -2,032 -1,841 -2,023
Asymp. sig. (2- ,042 ,066 ,043
tailed)

Analisis post-hoc dengan uji Wilcoxon Signed-Rank Test memperlihatkan detail perubahan
antar-pasangan pengukuran:

o Pre-test vs Post-test: Z =-2.032, p =0.042, r =-0,91 - menunjukkan penurunan signifikan
dengan efek besar.

e Pre-testvs Follow-up: Z=-2.023, p =0.043, r = -0,90 — menunjukkan penurunan signifikan
yang berkelanjutan.

o Post-test vs Follow-up: Z = -1.841, p = 0.066, r = -0,92 — meski nilai p > 0.05, tren
menunjukkan penurunan lebih lanjut dengan efek besar, yang dapat dikategorikan
marginally significant.

Dengan demikian, hasil statistik menegaskan bahwa relaksasi autogenik memberikan
dampak nyata dalam menurunkan kecemasan skripsi, efeknya cenderung bertahan dalam jangka
waktu dua minggu setelah intervensi.

Author : Yulfikasari Linggi Bandoso et al 78 | Page



IDEA: Jurnal Psikologi Yol. 10 No. 1 Tahun 2026

Setelah analisis statistik, penting untuk melihat pola individu karena jumlah partisipan
relatif kecil.

1. Partisipan 1 (P1) menujukkan penurunan moderat dari 90 (tinggi) ke 50 (rendah). Dalam
catatan wawancara, P1 melaporkan bahwa latihan autogenik membantunya lebih optimis
dan yakin dapat menyelesaikan skripsi meskipun P1 masih mengalami kesulitan melakukan
relaksasi karena suara dari luar ruangan.

2. Partisipan 2 (P2) juga menunjukkan penurunan konsisten, dari 110 (tinggi) ke 48 (rendah).
P2 menyatakan merasa jauh lebih rileks dan tenang saat akan bimbingan.

3. Partisipan 3 (P3) mengalami penurunan moderat dari 99 (tinggi) ke 53 (rendah).
Wawancara menunjukkan bahwa P3 mengalami distraksi dari diri P3 sendiri karena terlalu
banyak pikiran sehingga sulit menikmati relaksasi.

4. Partisipan 4 (P4) menurun secara moderat yang mana tetap pada kategori sedang. Namun,
P4 tetap melaporkan bahwa teknik autogenik membantu menjadi lebih tenang dan siap
untuk menghadapi tantangan pengerjaan skripsi.

5. Partisipan 5 (P5) menunjukkan penurunan konsisten. P5 menyebutkan setelah melakukan
relaksasi, partisipan mulai mengurangi prokrastinasi dan mudah untuk menangani rasa
cemas.

Pola ini menegaskan bahwa meskipun teknik relaksasi efektif, faktor eksternal seperti
lingkungan latihan, konsistensi praktik, dan kondisi personal turut memengaruhi keberhasilan
intervensi.

Secara umum, hasil penelitian ini memperlihatkan bahwa: 1) Relaksasi autogenik
menurunkan kecemasan skripsi secara signifikan dari kategori tinggi menuju sedang atau rendah,
2) Efek intervensi bertahan hingga dua minggu setelah latihan berakhir, 3) Terdapat variasi antar-
partisipan, menunjukkan pentingnya faktor individual dan situasional dalam efektivitas latihan.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh relaksasi autogenik terhadap kecemasan
mahasiswa yang sedang menyusun skripsi di Universitas Negeri Makassar. Hasil uji statistik
menunjukkan bahwa tingkat kecemasan mahasiswa menurun secara signifikan setelah diberikan
intervensi relaksasi autogeni, baik pada pengukuran post-test maupun follow-up. Temuan ini
sejalan dengan hipotesis penelitian bahwa relaksasi autogenik efektif dalam membantu
mahasiswa mengurangi gejala kecemasan akademik, khususnya kecemasan skripsi.

Kecemasan dalam konteks akademik, khususnya penyusunan skripsi, merupakan
fenomena kompleks yang dipengaruhi faktor internal maupun eksternal. Secara internal,
mahasiswa sering kali mengalami pikiran negatif, keraguan diri, perfeksionisme, dan
prokrastinasi (Permatasari & Tentama, 2020; Wahyuni & Abdullah, 2021). Secara eksternal,
tekanan ekspetasi keluarga, tuntutan dosen pembimbing, serta keterbatasan waktu turut
memperburuk kondisi psikologis mahasiswa (Milawati & Sutoyo, 2022). Kondisi ini dapat
menyebabkan gejala fisik seperti gemetar, sakit kepala, gangguan tidur, dan menurunnya motivasi
akademik.

Relaksasi autogenik merupakan salah satu teknik yang menekankan autosugesti untuk
menciptakan kondisi tubuh yang rileks melalui perasaan hangat dan berat pada anggota tubuh.
Teknik ii pertama kali diperkenalkan oleh Schultz dan Luthe pada awal abad ke-20, dan sejak saat
itu banyak diaplikasikan dalam berbagai konteks klinis maupun non-klinis. Penelitian terdahulu
menunjukkan bahwa relaksasi autogenik mampu mengurangi respons fisiologi stres,
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menstabilkan sistem saraf otonom, serta menurunkan sekresi hormon stres seperti kortisol
(Breznoscakova et al., 2023; Shapiro & Lehrer, 1980).

Dalam penelitian ini, mahasiswa melaporkan perubahan positif setelah mengikuti latihan
autogenik, antara lain perasaan lebih tenang, tidur yang lebih berkualitas, berkurangnya rasa
gugup saat menghadapi dosen pembimbing, serta meningkatkan motivasi untuk menyelesaikan
revisi skripsi. Temuan ini menunjukkan bahwa teknik relaksasi tidak hanya bekerja pada aspek
fisiologis, tetapi juga berdampak pada aspek kognitif, motivasional, dan emosional yang sangat
krusial dalam keberhasilan akademik.

Hasil penelitian ini konsisten dengan berbagai studi terdahulu. Fitriani & Alsa (2015)
menemukan bahwa latihan autogenik membantu siswa SMP mengelola emosi dan meningkatkan
regulasi diri. Sari & Subandi (2015) melaporkan penurunan kecemasan pada pasien kanker rawat
inap setelah mengikuti pelatihan autogenik, ditandai dengan penurunan skor Beck Anxiety
Inventory (BAI). Demikian pula, Ernst & Kanji (2000) melalui tinjauan sistematis menemukan
bahwa autogenic training efektif menurunkan kecemasan pada populasi klinis.

Penelitian internasional juga mendukung efektivitas teknik ini. Breznoscakova et al.
(2023) dalam tinjauan literatur melaporkan bahwa relaksasi autogenik dapat meningkatkan
fleksibilitas mental dan kesadaran diri pada pasien dengan gangguan mental. Yumkhaibam et al.
(2023) menunjukkan bahwa autogenic training menurunkan gejala gangguan kecemasan secara
signifikan melalui meta-analisis berbagai studi.

Perbedaan penelitian ini dengan studi sebelumnya terletak pada konteks populasi.
Sebagian besar penelitian terdahulu menekankan pasien medis atau individu dengan gangguan
klinis, sedangkan penelitian ini menitikberatkan pada mahasiswa tingkat akhir yang mengalami
kecemasan skripsi. Konteks ini sangat penting karena kecemasan akademik bersifat situasional,
sering kali terkait dengan tekanan sosial dan ekspektasi budaya. Dengan demikian, penelitian ini
memberikan kontribusi baru bahwa teknik relaksasi yang awalnya banyak digunakan pada pasien
klinis juga dapat diaplikasikan secara efektif pada mahasiswa di lingkungan perguruan tinggi
Indonesia.

Efektivitas relaksasi autogenik dalam menurunkan kecemasan skripsi dapat dijelaskan
melalui beberapa mekanisme.

1. Mekanisme Fisiologis

Latihan autogenik membantu menggeser sistem saraf otonom dari kondisi fight-or-flight

menuju rest-and-digest. Hal ini menyebabkan penurunan detak jantung, tekanan darah,

serta ketegangan otot. Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan Jacobs & Lubar (1989)

bahwa relaksasi autogenik meningkatkan aktivitas gelombang otak theta, yang

berhubungan dengan ketenangan mendalam.
2. Mekanisme Kognitif

Autosugesti dalam relaksasi autogenik menstimulasi munculnya pikiran positif dan

mengurangi pikiran otomatis negatif (negative automatic thoughts). Dengan demikian,

mahasiswa menjadi lebih mampu memfokuskan perhatian pada langkah konkret
menyelesaikan skripsi. Penurunan kecemasan kognitif ini tercermin dari laporan
mahasiswa yang merasa lebih mampu berkonsentrasi pada revisi setelah latihan.

3. Mekanisme Motivasi

Penurunan kecemasan memungkinkan mahasiswa meningkatkan motivasi akademik.

Dalam penelitian ini, mahasiswa melaporkan berkurangnya prokrastinasi, keberanian

lebih tinggi untuk menemui dosen pembimbing, serta meningkatnya semangat

mengerjakan skripsi. Mekanisme ini sejalan dengan teori Stuart (2012), yang menyatakan
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bahwa penurunan kecemasan sedang hingga rendah justru dapat meningkatkan
kewaspadaan dan fokus yang konstruktif.
4. Mekanisme Emosional

Relaksasi autogenik menyediakan ruang untuk mengelola tekanan emosional. Dengan

latihan rutin, mahasiswa mampu meregulasi perasaan takut gagal, rasa minder, dan

frustrasi yang biasanya menyertai proses pengerjaan skripsi. Hal ini konsisten dengan
penelitian Shapiro & Lehrer (1980), yang menegaskan bahwa latihan autogenik
memberikan efek kesejahteraan emosional.

Salah satu konstribusi penting penelitian ini adalah relevansinya dengan konteks budaya
Indonesia. Mahasiswa di Indonesia sering kali menghadapi tekanan sosial yang tinggi terkait
keberhasilan akademik. Harapan keluarga agar anak cepat lulus, stigma, terhadap keterlambatan
studi, serta keterbatasan dukungan psikologis di kampus dapat memperparah kecemasan skripsi.

Dalam wawancara singkat, mahasiswa menyebutkan bahwa ekspektasi keluarga menjadi
salah satu sumber kecemasan terbesar. Hal ini berbeda dengan sebagian konteks internasional, di
mana tekanan skripsi lebih bersifat akademik semata. Oleh karena itu, intervensi seperti relaksasi
autogenik yang dapat dilakukan secara mandiri menjadi relevan, karena memberi mahasiswa
strategi praktis untuk mengatasi kecemasan tanpa selalu bergantung pada layanan eksternal yang
terbatas.

Selain itu, penelitian ini juga menyoroti perlunya layanan konseling kampus yang lebih
responsif terhadap masalah psikologis mahasiswa. Di banyak perguruan tinggi di Indonesia,
layanan konseling masih kurang dimanfaatkan karena stigma atau keterbatasan tenaga ahli.
Relaksasi autogenik dapat menjadi salah satu metode yang diintegrasikan dalam program
pengembangan diri mahasiswa secara non-stigmatis, misalnya melalui workshop kesehatan
mental atau kegiatan orientasi akademik.

Penelitian ini memiliki beberapa kekuatan. Pertama, meskipun jumlah partisipan kecil,
hasil penelitian memberikan bukti empiris awal mengenai efektivitas relaksasi autogenik pada
kecemasan skripsi. Kedua, penggunaan instrumen dengan validitas dan reliabilitas yang baik
(CFA fit dan Cronbach’s o sangat tinggi) meningkatkan kepercayaan pada hasil. Ketiga, adanya
pengukuran follow-up dua minggu setelah intervensi memberikan informasi tambahan tentang
keberlanjutan efek latihan.

Namun, terdapat keterbatasan penting. Pertama, jumlah partisipan sangat kecil (N=5) dan
homogen (semua perempuan), sehingga hasil tidak dapat digeneralisasi. Penelitian lanjutan perlu
melibatkan partisipan lebih banyak dengan latar belakang gender, jurusan, dan fakultas yang lebih
beragam. Kedua, desain penelitian tanpa kelompok kontrol mengurangi validitas internal, karena
penurunan kecemasan mungkin juga dipengaruhi faktor lain seperti adaptasi alami, dukungan
sosial, atau kemajuan dalam proses skripsi. Ketiga, keterbatasan dalam mengontrol kondisi
eksternal saat latihan (misalnya kebisingan, situasi rumah) dapat memengaruhi efektivitas
intervensi. Keterbatasan ini menunjukkan perlunya penelitian lanjutan dengan desain
eksperimental yang lebih kuat, misalnya randomized controlled trial (RCT) dengan kelompok
kontrol, serta pengukuran variabel mediator atau moderator seperti dukungan sosial, regulasi
emosi, atau resiliensi.

Secara teoritis, penelitian ini memperkuat literatur tentang efektivitas relaksasi autogenik
dalam menurunkan kecemasan. Penelitian ini juga memperluas cakupan aplikasi teknik ini pada
kecemasan akademik, yang sebelumnya kurang dieksplorasi. Hasil ini menegaskan bahwa
relaksasi autogenik tidak hanya bermanfaat pada populasi klinis, tetapi juga relevan dalam
konteks pendidikan tinggi.
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Lebih jauh, penelitian ini dapat dikaitkan dengan teori regulasi diri (self-regulation
theory), yang menekankan kemampuan individu mengatur pikiran, emosi, dan perilaku untuk
mencapai tujuan. Latihan autogenik memberi mahasiswa alat untuk mengelola stres dan emosi
negatif, sehingga mereka dapat lebih fokus menyelesaikan skripsi. Dengan demikian, penelitian
ini berkontribusi pada pemahaman teoretis tentang bagaimana intervensi berbasis self-regulation
dapat meningkatkan resiliensi akademik.

Secara praktis, penelitian ini memberikan rekomendasi penting bagi perguruan tinggi.
Layanan konseling mahasiswa dapat mengintegrasikan relaksasi autogenik ke dalam program
pengelolaan stres. Beberapa langkah yang dapat dilakukan antara lain:

1. Workshop Manajemen Stres. Universitas dapat menyelenggarakan pelatihan singkat
tentang relaksasi autogenik untuk mahasiswa tingkat akhir.

2. Modul Self-Help. Panduan tertulis atau audio relaksasi autogenik dapat disediakan agar
mahasiswa dapat berlatih secara mandiri.

3. Integrasi Kurikuler. Teknik relaksasi dapat dimasukkan dalam mata kuliah keterampilan
hidup (life skills) atau bimbingan akademik.

4. Layanan Konseling Proaktif. Konselor kampus dapat melatih mahasiswa menggunakan
teknik ini sebagai bagian dari strategi coping dalam menghadapi kecemasan skripsi.

Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya memberikan kontribusi akademik, tetapi juga
menawarkan solusi praktis yang dapat diimplementasikan untuk mendukung kesehatan mental
mahasiswa di Indonesia.

Penelitian mendatang perlu dilakukan dengan desain eksperimen yang lebih kuat, melibatkan
sampel lebih besar, serta kelompok kontrol untuk membandingkan efektivitas autogenik dengan
teknik relaksasi lain seperti progressive muscle relaxation atau mindfulness meditation. Selain
itu, pengukuran variabel tambahan seperti tingkat stres akademik, strategi coping, dan dukungan
sosial akan memperkaya pemahaman tentang faktor-faktor yang memengaruhi keberhasilan
intervensi. Penelitian lintas budaya juga penting untuk melihat apakah efektivitas relaksasi
autogenik berbeda antara mahasiswa Indonesia dan mahasiswa dari negara lain. Hal ini relevan
karena kecemasan skripsi dipengaruhi oleh faktor budaya, seperti tekanan keluarga atau norma
akademik.

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa relaksasi autogenik efektif dalam
menurunkan kecemasan skripsi pada mahasiswa Universitas Negeri Makassar. Hasil ini konsisten
dengan teori dan penelitian terdahulu, namun memberikan kontribusi baru dalam konteks
mahasiswa Indonesia. Keterbatasan penelitian menunjukkan perlunya penelitian lanjutan dengan
desain lebih kuat dan sampel lebih besar. Implikasi praktisnya, universitas dapat
mengintegrasikan latihan autogenik dalam layanan konseling mahasiswa untuk membantu
mengatasi kecemasan akademik.

Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa relaksasi autogenik efektif menurunkan kecemasan
skripsi pada mahasiswa Universitas Negeri Makassar. Partisipan yang semula berada pada
kategori kecemasan tinggi mengalami penurunan signifikan setelah mengikuti program relaksasi,
baik pada tahap post-test maupun follow-up. Temuan ini menegaskan bahwa intervensi berbasis
autosugesti tidak hanya bekerja pada level fisiologis, tetapi juga berdampak pada aspek kognitif,
emosional, dan motivasional mahasiswa.
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Secara teoretis, hasil penelitian ini memperluas literatur tentang efektivitas relaksasi
autogenik dalam konteks kecemasan akademik, yang sebelumnya lebih banyak diteliti pada
populasi medis atau klinis. Secara praktis, teknik ini dapat dijadikan strategi self-help yang murah,
sederhana, dan mudah diimplementasikan oleh mahasiswa. Universitas juga berpeluang untuk
mengintegrasikan relaksasi autogenik ke dalam program bimbingan akademik atau layanan
konseling sebagai bagian dari upaya pencegahan dan penanganan masalah kesehatan mental
mahasiswa.

Meski demikian, keterbatasan penelitian ini—seperti jumlah partisipan yang kecil,
homogenitas sampel, serta ketiadaan kelompok kontrol—membatasi generalisasi temuan. Oleh
karena itu, penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimental dengan
kelompok kontrol, melibatkan sampel yang lebih besar dan beragam, serta menambahkan variabel
moderator atau mediator seperti dukungan sosial, regulasi emosi, dan resiliensi. Dengan langkah
tersebut, efektivitas relaksasi autogenik dalam mengatasi kecemasan akademik dapat dipahami
lebih komprehensif dan diterapkan lebih luas di berbagai konteks pendidikan tinggi.
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