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Abstract

Introduction: One of the requirements for finishing a bachelor’s degree is writing a thesis which often
makes the students stressed. The level of stress varies from normal to moderate. One of the techniques
to handle stress is cognitive therapy; deep breathing relaxation. This study aims to find out the
difference in the stress level before and after cognitive therapy; deep breathing relaxation for the
students.

Methods: This study used the quasi-experimental method which is a one-group pretest-posttest design
without a control group experimental study method. The sample of the study was taken with simple
random sampling from extension students 2B in UIMA 2022 for 15 respondents. The measuring
instrument was using Depression Anxiety Stress Scale 42 (DASS 42) which has been adjusted. The
data analysis used paired sample t-test to show the average stress level before and after the cognitive
therapy; deep breathing relaxation.

Result: The study showed a decreasing level with a 0,000 < 0,05 p-value, meaning there is a significant
difference before and after the therapy. The result shows that after the cognitive therapy; deep breathing
relaxation, there is a decreasing stress level from a moderate level for 7 (46,7%) respondents, to a
majority of normal for 8 (53,3%) respondents.

Discussion: There is a significant effect of cognitive therapy; deep breathing relaxation towards the
stress level of extension students.
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Pendahuluan

Salah satu syarat mahasiswa dalam menyelesaikan pendidikan S1 adalah menyusun skripsi.
Skripsi adalah salah satu karya ilmiah yang disusun dengan proses analisis data yang mahasiswa
lakukan sesuai dengan data lapangan yang mahasiswa hadapi selama proses penelitian. Dalam data
Pangkalan Data Pendidikan Tinggi, diketahui jumlah mahasiswa di wilayah Indonesia yang telah
menyelesaikan skripsi sekitar 6 juta orang dengan pembagian berdasarkan jenis kelamin sekitar 3 juta
wanita dan 3 juta laki-laki. Pada bidang kesehatan, mahasiswa yang telah melalui proses penyelesaian
skripsi berada diangka 500 orang.! Dalam proses pengerjaan hingga penyelesaiannya, skripsi
membutuhkan proses dan waktu yang lama, sehingga tidak jarang mahasiswa merasakan stress.

Stress merupakan suatu kondisi ketika menghadapi tekanan atau tidak mampu dalam
menghadapi tuntutan yang diharapkan salah satunya adalah menyelesaikan skripsi. Indikator terjadinya
stress dapat dilihat dari segi fisik, perilaku, kognitif, dan emosi. Indikator ini kemudian dibagi menjadi
dalam empat tingkatan yaitu keadaan stress normal, ringan, sedang, dan berat. Prawira dan
Sukmaningrum? melakukan riset pada 284 responden mahasiswa di Jakarta dan menemukan bahwa
34,5% dari mahasiswa tersebut mengalami stress yang bahkan memikirkan untuk melakukan bunuh
diri. Karl Peltzer® menyebutkan bahwa salah satu penyebab stress adalah masalah akademis salah
satunya proses penyusunan skripsi.

Terapi kognitif adalah salah satu bentuk psikoterapi yang berfokus pada pengaruh pola pikir
manusia terhadap emosi dan perilaku. Terapi kognitif sangat berguna untuk mengatasi berbagai masalah
kejiwaan termasuk stress, depresi, dan gangguan kecemasan. Salah satu bagian dari terapi kognitif
adalah relaksasi. Teknik ini didasarkan pada keyakinan bahwa tubuh dapat berespon terhadap
rangsangan pikiran sehingga dapat menurunkan ketegangan.* Teknik relaksasi dapat dilakukan dengan
duacara yaitu dengan posisi berbaring atau dengan posisi duduk. Hal terpenting dalam teknik relaksasi
ini adalah proses pelaksanaannya harus membuat klien nyaman sehingga klien dapat merasa tenang
dalam lingkungan yang tenang. Diantara banyaknya jenis teknik relaksasi, teknik relaksasi napas dalam
adalah salah satu yang paling efisien untuk dapat menenangkan klien dari perasaan tidak nyaman yang
dirasakan ketikan pikiran didominasi oleh pikiran negatif. Dalam penelitian Hartanti® diketahui teknik
relaksasi napas dalam terbukti dapat menurunkan tekanan darah sistolik maupun diastolik.

Data sekunder dari penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Indonesia Maju kelas 2B. Jumlah
mahasiswa kelas 2B sebanyak 46 mahasiswa (Data BAK UIMA). Berdasarkan hasil wawancara
terhadap 10 mahasiswa, 5 mahasiswa mengatakan bahwa proses penyusunan skripsi yang lama
membuat mahasiswa jenuh cenderung bosan karena mengejar kelulusan yang cepat. Hal ini memicu
perasaan berdebar, kurang nafsu makan, dan kurang tidur karena tidak sabar ingin menyelesaikan
skripsi lebih awal dari pada mahasiswa lainnya. Sedangkan 3 mahasiswa lainnya mengatakan bahwa
jadwal kerjaan yang padat, sangat berpengaruh pada proses penyusunan skripsi, ditambah lagi harus
mengerjakan tugas kantor yang dituntut harus selesai dalam waktu yang telah ditentukan. Pada akhirnya
mahasiswa stres sehingga memicu tensi naik dan perasaan marah karena harus mengatur waktu agar
bisa menyelesaikan tugas kantor sambil melanjutkan penyusunan skripsi. Ditambah lagi mahasiswa
tidak tau bagaimana cara mengurangi stress tersebut, sehingga membuat mahasiswa jatuh sakit hingga
diopname. Selain itu, 2 mahasiswa lainnya mengatakan bahwa ketika perasaan stres muncul karena
penyusunan skripsi, mahasiswa memilih untuk mengatasi perasaan stress itu dengan makan lebih
banyak, baik makanan ringan ataupun makanan berat.

Mahasiswa ekstensi lebih dominan mengalami stress karena mahasiswa ekstensi menjalani
kuliah sambil kerja. Selain itu, mahasiswa ekstensi sebagian besar sudah berkeluarga sehingga harus
membagi waktu untuk kuliah, kerjaan, dan keluarga. Sehingga banyak dari mahasiswa ekstensi ini
merasa stress untuk mengatur waktunya dalam hal kuliah, kerja, dan keluarga. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh terapi kognitif dengan relaksasi napas dalam terhadap tingkat stress dalam
menjalani skripsi pada mahasiswa ekstensi di Universitas tahun 2022. Secara khusus tujuan penelitian
ini adalah: 1) Untuk mengetahui tingkat stress sebelum diberikan terapi kognitif dengan relaksasi napas
dalam dalam menjalani skripsi pada mahasiswa ekstensi di Universitas tahun 2022; 2) Untuk
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mengetahui tingkat stress setelah diberikan terapi kognitif dengan relaksasi napas dalam dalam
menjalani skripsi pada mahasiswa ekstensi di Universitas tahun 2022; 3) Untuk mengetahui pengaruh
terapi kognitif dengan relaksasi napas dalam terhadap tingkat stres dalam menjalani skripsi pada
mahasiswa ekstensi di Universitas tahun 2022.

Metode

Jenis penelitian yang digunakan di dalam penelitian ini adalah quasi-experimental yang
merupakan sebuah penelitian eksperimen dengan tipe one group pre-test-post-test design without
control group, dengan tujuan mengetahui pengaruh treatmen terhadap variabel yang telah ditentukan
tanpa melibatkan grup pembanding atau grup kontrol.® Variabel independen dalam penelitian ini yaitu
Terapi kognitif dengan relaksasi napas dalam dan variebel dependen adalah tingkat stress. Populasi
dalam penelitian ini adalah mahasiswa ekstensi yang sedang menulis skripsi berjumlah 46 orang.
Menurut Endra’ sampel penelitian adalah sebagian dari subyek penelitian yang merupakan bagian dari
populasi yang mampu secara representatif dapat mewakili populasi. Dalam penelitian eksperimen ini,
menggunakan tekhnik sampling probability sampling dengan model simple random salmpling dari Gay
dan Diehl menegaskan bahwa penelitian eksperimen membutuhkan 15 sampel dalam satu kelompok
untuk diteliti.

Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah instrumen baku dalam bentuk kuesioner
Depression Anxiety Stress Scales (DASS 42). Oleh karena itu, dalam penelitian ini tidak memakai uji
validitas. Kuesioner DASS-42 akan diberikan kepada seluruh sampel di dalam penelitian untuk
mengetahui tingkatan stress yang dialami oleh sampel tersebut. Kuesioner untuk mengukur tingkat stres
terdiri dari 14 pertanyaan dengan mengunakan skala O untuk tidak atau tidak pernah, skala 1 untuk
sesuai dengan yang dialami sampai tingkat tertentu atau kadang-kadang, skala 2 untuk sering, dan skala
3 untuk sangat sesuai dengan yang dialami atau hampir setiap saat. Kategori skor dalam kuesioner ini
yaitu normal dengan akumilasi skor antara 0 hingga 14, ringan dengan akumilasi skor antara 15 hingga
18, sedang dengan akumilasi skor antara 19 hingaa 25, berat dengan akumilasi skor antara 26 hingga
33, dan sangat berat dengan akumilasi skor di atas 34.8

Dalam penelitian ini analisis data yang digunakan untuk menguji hipotesis adalah dengan aplikasi
Statistikal Product and Service Solution (SPSS). Dalam penelitian ini, tidak memakai uji validitas dan
reabilitas karena penelitian ini memakai instrumen penelitian baku yaitu kuesioner DASS 42. Sebelum
melanjutkan analisis data ketahap selanjutnya wajib dilakukan uji normalitas data. Uji normalitas
digunakan untuk mengetahui apakah data berdistribusi normal atau tidak.® Dalam bukunya Endang Sri
Wahyuni'® menyatakan bahwa salah satu uji normalitas data adalah uji Shapiro-Wilk. Uji Shapiro-Wilk
efektif dan valid digunakan untuk sampel dengan jumlah dibawah 50 sample dan data dikatakan
berdistribusi normal apabila nilai Sig. pada kolom Shapiro-Wilk > 0,05. Uji tes yang digunakan adalah
dengan melakukan Paired T-Test yang digunakan untuk menguji hipotesis komperatif dari dua data
yang berbentuk interval atau ratio.

Hasil
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Tingkat Stress Mahasiswa Dalam Menjalani Skripsi Sebelum Diberikan
Terapi Kognitif Relaksasi Napas Dalam

Tingkat Stress Frekuensi Presentase
Normal 2 13,3%
Ringan 5 33,3%
Sedang 7 46,7%
Berat 1 6,7%

Total 15 100%

Sumber: Olah data SPSS
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Berdasarkan distribusi frekuensi tingkat stress responden sebelum diberikan terapi kognitif
relaksasi napas dalam didapatkan bahwa sebagian besar responden mengalami stress dengan kategori
sedang yaitu sebesar 46,7% atau sebanyak 7 responden dan kategori ringan sebesar 33,3% atau
sebanyak 5 responden. Kategori normal sebesar 13,3 % atau sebanyak 2 responden.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Tingkat Stress Mahasiswa Dalam Menjalani Skripsi Setelah Diberikan
Terapi Kognitif Relaksasi Napas Dalam

Tingkat Stress Frekuensi Presentase
Normal 8 53,3%
Ringan 5 33,3%
Sedang 2 13,3%
Berat 0 0%

Total 15 100%

Sumber: Olah data SPSS

Berdasarkan distribusi frekuensi tingkat stress responden setelah diberikan terapi kognitif
relaksasi napas dalam menunjukkan bahwa sebagian besar responden telah masuk dalam Kkategori
normal yaitu sebesar 53,3% atau sebanyak 8 responden. Kategori ringan sebesar 33,3% atau sebanyak
5 responden. Sedangkan dalam kategori sedang sebesar 13,3% atau sebanyak 2 responden.

Tabel 3. Uji Normalitas Data Menggunakan Shapiro-Wilk

Statistik N Sig.
Pre-test 0.905 15 113
Post-test 0.942 15 404

Sumber: Olah data SPSS

Hasil uji normalitas dari data tersebut adalah data berdistribusi normal ditunjukkan dengan nilai
signifikansi sebelum pemberian terapi kognitif relaksasi napas dalam 0,113 nilai p > 0,05 dan sesudah
pemberian terapi kognitif relaksasi napas dalam 0,404 nilai p > 0,05.

Tabel 4. Uji Pengaruh Sebelum Dan Sesudah Diberikan Terapi Kognitif Relaksasi Napas Dalam
Terhadap Tingkat Stress Dalam Menjalani Skripsi Pada Mahasiswa Ekstensi 2B Di UIMA Tahun 2022

Mean SD DF P-Value

Pre-test — Post-test 5.267 2.915 14 .000

Sumber: Olah data SPSS

Berdasarkan hasil uji Paired T-test menunjukkan bahwa tingkat stress sebelum diberikan dan
sesudah diberikan terapi kognitif relaksasi napas dalam didapatkan p-value 0,000 dengan taraf
signifikansi 0,05. Jika nila p-value lebih besar dari 0,05 maka hopotesis nol diterima, sebaliknya jika
nilai p-value lebih kecil dari 0,05 hipotesis nol ditolak. Hasil uji Pired T-test menunjukkan bahwa p-
value lebih kecil dari 0,05 (p-value < 0,05/0,000 <0,05). Sehingga kesimpulan yang dapat diambil
adalah terapi kognitif relaksasi napas dalam berpengaruh terhadapat tingkat stres dalam menjalani
skripsi pada mahasiswa ekstensi 2B di UIMA tahun 2022.
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Pembahasan
Tingkat Stress Mahasiswa Dalam Menjalani Skripsi Sebelum Diberikan Terapi Kognitif
Relaksasi Napas Dalam

Berdasarkan hasil penelitian diatas menunjukkan bahwa tingkat stress mahasiswa ekstensi 2B
dalam menjalani skripsi sebelum diberikan terapi kognitif relaksasi napas dalam lebih dominan
mengalami stress dengan kategori sedang sebesar 46,7% atau sebanyak 7 responden. Hal ini sesuai
dengan penelitian Ade Chita Putri Harahap mengenai tingkat stress akademik mahasiswa BKI
Fakultas Ilmu Tarbiyah dan Keguruan UNISU Medan sebesar 13% atau sebanyak 39 mahasiswa
memiliki tingkat stress akademik kategori tinggi, sebesar 75% atau sebanyak 225 mahasiswa memiliki
tingkat stress akademik pada kategori sedang, dan sebesar 12% atau sebanyak 36 mahasiswa memiliki
tingkat stress akademik yang berada pada kategori rendah. Hasil penelitiannya yaitu tingkat stress
akademik yang dirasakan mahasiswa mayoritas berada pada kategori sedang.

Secara teori bahwa variasi dari tingkat stress yang dirasakan satu orang dengan yang lain sangat
bervariasi. Perbedaan ini didapatkan dari beberapa faktor yang sangat melekat dengan kondisi individu
seperti pekerjaan, jenis kelamin, ketahanan terhadap tekanan, kepribadian dan yang lainnya. Ketahanan
terhadap tekanan sangat berhubungan dengan kemampuan dalam menghadapi stress tiap orang berbeda-
beda. Kemampuan dalam menghadapi stress diartikan sebagai rasa percaya diri sesorang dalam
menanggulangi keadaan stress dengan kategori ringan hingga stress dengan kategori berat.*> Mahasiswa
yang terlihat stress bisa terlihat dalam berbagai aspek seperti mudah marah, sedih maupun mudah
tersinggung. Terkadang juga bisa muncul dalam keluhan yang dirasakan oleh tubuh yaitu tekanan darah
naik, nyeri lambung, hingga rambut rontok. Selain itu juga gejala lain yang muncul adalah sulit
berkonsenstrasi, mudah lupa dan sulit mengambil keputusan. Ada juga yang menghindari teman-
temannya.t®

Mahasiswa yang mengalami stress biasanya dikarenakan kesulitan dalam penentuan judul
skripsi, dosen pembimbing yang memiliki jadwal sibuk, kesulitan dalam memulai penulisan skripsi dan
mencari sumber yang relevan dengan penelitian, serta kurangnya dukungan dari orang sekitar sehingga
tidak bisa memanfaatkan waktu yang dimiliki dengan sebaik-baiknya.’* Menurut peneliti teori
mengenai tingkat stress yang dirasakan mahasiswa dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu, kegagalan
dalam menyesuaikan diri, menumpuknya beban kuliah, adanya faktor biaya, kurangnya keyakinan diri
untuk bisa menyelesaikan sesuatu, hubungan dengan pasangan, teman, kerjaan, dan kurangnya
manajemen waktu. Kenyataannya dilapangan kebanyakan mahasiswa merasa stress karena dealine
penyusunan skripsi yang begitu cepat sehingga harus menyelesaikan skripsi dalam waktu yang sempit.
Sementara waktu untuk menyesuaikan jadwal konsultasi, mencari teori pendukung dan mengerjakan
tugas akhir dan UAS memangkas tenggat waktu penyelesaian skripsi yang diberikan oleh kampus.
Adanya penambahan biaya semester jika jadwal penyelesaian skripsi diundur dari waktu yang sudah
ditentukan, menjadi salah satu pentimbangan mahasiswa sehingga harus memikirkan cara untuk
menyelesaikan skripsi tepat waktu yang mengakibatkan stres.

Diharapkan mahasiswa yang ingin menyelesaikan skripsi tepat waktu, agar dapat
memanfaatkan waktu sebaik-baik untuk teratur dalam menghubungi dosen pembimbing dan
menanyakan perihal revisi. Sedangkan mahasiswa yang kesulitan dalam menemukan literatur atau teori
terkait skripsi, bisa memanfaatkan journal terdahulu yang berkaitan dengan penelitian. Google.shcolar
adalah salah satu situs yang sering digunakan untuk mencari literatur seperti journal ataupun buku.
Dengan memanfaatkan situs ini bisa mempermudah dalam mengumpulkan literatur sesuai judul skripsi
mahasiswa.

Tingkat Stress Mahasiswa Dalam Menjalani Skripsi Setelah Diberikan Terapi Kognitif
Relaksasi Napas Dalam

Berdasarkan hasil penelitian diatas menunjukkan bahwa tingkat stress mahasiswa ekstensi 2B
dalam menjalani skripsi setelah diberikan terapi kognitif relaksasi napas dalam sebagian besar
responden telah masuk dalam kategori normal yaitu sebesar 53,3% atau sebanyak 8 responden. Hal ini
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sesuai dengan Ni Putu Nariska Rahayuni'® mengenai gambaran tingkat stress lansia setelah penerapan
terapi reminiscence. Dari hasil temuannya didapatkan bahwa setelah penerapan terapi reminiscence
terdapat penurunan stress responden dari dominan stress sedang sebesar 64,7% atau sebanyak 11
responden hingga menjadi dominan stress ringan sebesar 76,5% atau sebanyak 13 responden dari total
17 responden. Secara teori bahwa setelah diberikan intervensi terapi kognitif relaksasi napas dalam,
mahasiswa merasa nyaman dan rileks. Terapi kognitif relaksasi napas dalam dalam menekan rasa
tegang sehingga timbul rasa rileks yang dirasakan mahasiswa. Perasaan Rileks akan menghasilkan
Corticotropin Releasing Hormone (CRH) yang akan memengaruhi suasana hati menjadi rileks dan
perasaan menjadi senang. Selain itu adanya penurunan Adrenocorticotropic hormone (ACTH) yang
pada akhirnya menurunkan perasaan stress yang mahasiswa rasakan.®

Setelah diberikan terapi kognitif relaksasi napas dalam terjadi perubahan terhadap tekanan darah
mahasiswa. Hal ini terjadi karena aktivitas yang dilakukan secara teratur dan dapat menurunkan tekanan
darah sebesar 4-9 mmHg. Terapi kognitif relaksasi napas dalam membuat mahasiswa melakukan
gerakan yang teratur dan rilek dari tarikan dan hembusan nafas ketika menggerakkan otot dada yang
pada akhirnya dapat menurunkan tekanan darah.!’” Peneliti berpendapat bahwa secara teori dengan
diberikan terapi kognitif relaksasi napas dalam pada mahasiswa akan memberikan pengaruh terhadap
tinggat stress yang dirasakan mahasiswa dalam menjalani skripsi. Hal ini dapat dilihat dari adanya
Corticotropin Releasing Hormone (CRH) setelah penerapan terapi kognitif relaksasi napas dalam yang
mengakibatkan penurunan Adrenocorticotropic hormone (ACTH) yang pada akhirnya menurunkan
perasaan stress.

Pada kenyataannya perubahan ini dapat dilihat ketika diberikan terapi kognitif relaksasi napas
dalam terjadi perubahan kategori stress dari sebelum diberikan terapi kognitif relaksasi napas dalam
yang dominan mengalami stress dengan kategori sedang sebesar 46,7% atau sebanyak 7 responden,
setelah diberikan terapi kognitif relaksasi napas dalam sebagian besar responden telah masuk dalam
kategori normal yaitu sebesar 53,3% atau sebanyak 8 responden. Mahasiswa juga mengatakan bahwa
dengan terapi kognitif relaksasi napas dalam membuat mereka menjadi lebih tenang dan rileks sehingga
dapat melanjutkan penyusunan skripsi dengan pikiran yang lebih rileks juga. Diharapkan mahasiswa
memanfaatkan terapi kognitif relaksasi napas dalam ini setiap saat dan setiap waktu ketika mahasiswa
mulai merasakan tanda-tanda stress, karena terapi kognitif relaksasi napas dalam ini bisa diterapkan
dimanapun, dan kapanpun mahasiswa membutuhkannya. Proses yang dilakukan ketika menjalankan
terapi ini juga tidak memakan waktu lama dan biaya yang banyak sehingga menghemat pengeluaran
mahasiswa untuk terapi.

Pengaruh Pemberian Terapi Kognitif Relaksasi Napas Dalam Terhadap Tingkat Stres
Mabhasiswa Dalam Menjalani Skripsi

Berdasarkan hasil penelitian secara menyeluruh dengan menggunakan paired t-test menunjukan
adanya pengaruh yang signifikan antara sebelun dan sesudah diberikan terapi kognitif relaksasi napas
dalam terhadap tingkat stres dalam menjalani skripsi pada mahasiswa ekstensi 2B di UIMA tahun 2022.
Setelah diberikan terapi kognitif relaksasi napas dalam diperoleh hasil perhitungan p-value = 0,000
yang berarti p-value < 0,05 yang menghasilkan adanya penolakan terhadap hipotesis nol (H0). Sehingga
dapat disimpulkan bahwa terapi kognitif relaksasi napas dalam berpengaruh terhadap tingkat stress
dalam menjalani skripsi pada mahasiswa ekstensi 2B di UIMA tahun 2022.

Sejalan dengan penelitian Nurhasanah'® yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan
menulis ekspresif terhadap penurunan tingkat stress pada mahasiswa tingkat akhir Fakultas Psikologi
Universitas Mercu Buana Yokyakarta. Hasil penelitian didapatkan bahwa ada perbedaan yang
signifikan antara stress mahasiswa sebelum mengikuti pelatihan menulis ekspresif dengan stress
mahasiswa setelah mengikuti pelatihan menulis ekspresif. Hasil analisis dari uji paired t-test diperoleh
nilai t = 4,574 dengan p = 0,004 yang berarti terdapat pengaruh pelatihan menulis ekspresif terhadap
penurunan tingkat stress pada mahasiswa tingkat akhir Fakultas Psikologi Universitas Mercu Buana
Yokyakarta.
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Penelitian ini sejalan dengan penelitian Marwiyah?!° yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh
terapi relaksasi napas dalam dan terapi psikoreligius terhadap kontrol kemampuan marah pada pasien
dengan resiko perilaku kekerasan. Metode yang digunakan adalah metode kualitatif dengan pendekatan
studi kasus. Responden menunjukkan penurunan risiko perlaku kekerasan dan peningkatan kemampuan
mengontrol marah, setelah pemberian terapi relaksasi napas dalam dan terapi psikoreligius terhadap
responden yang mudah marah dan memiliki risiko perilaku kekerasan.

Penelitian lain dilakukan oleh I Nengah Sumirta?® yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh
relaksasi nafas dalam terhadap pengendalian marah dengan perilaku kekerasan. Penelitian ini
menjabarkan bahwa dengan mengontrol aliran pernafasan baik dari tempo ataupun dari intensitanya
akan menyebabkan sikap mental dan badan yang menjadi rileks sehingga terjadi keseimbangan emosi
dan menurunkan perasaan marah yang berlebihan. Relaksasi napas dalan juga merangsang tubuh untuk
melepaskan hormon endorphin yang dapat memperkuat daya tahan tubuh, menjaga sel otak tetap muda,
melawan penuaan, dan menurunkan ketegangan, serta memberikan ketenangan.

Salah satu penelitian yang membahas mengenai depresi yang dilakukan oleh Adi Sukiswantoi?
dengan tujuan menerapkan teknik relaksasi napas dalam untuk menurunkan tingkat depresi pada
penderita hipertensi. Hasil dari penelitian ini didapatkan bahwa sebagian besar mengalami perubahan
dari depresi ringan menjadi depresi normal karena responden termotivasi untuk selalu mengaplikasikan
teknik relaksasi napas dalam setelah mengetahui manfaat dan tata pelaksaan tenik relaksasi napas dalam
dari peneliti. Teknik relaksasi napas dalam dapat membuat perasaan lebih nyaman, berkurangnya
kecemasan, otot menjadi rileks, hingga dapat menurunkan tekanan darah. Penurunan tingkat stress ini
disebabkan perasaan rileks yang diakibatkan oleh terapi kognitif relaksasi napas dalam akan
menghasilkan Corticotropin Releasing Hormone (CRH) yang akan memengaruhi suasana hati menjadi
rileks dan perasaan menjadi senang. Selain itu adanya penurunan Adrenocorticotropic hormone
(ACTH) yang pada akhirnya menurunkan perasaan stres yang mahasiswa rasakan.

Hal ini menunjukkan bahwa stres yang dirasakan ketika menjalani skripsi bisa diatasi dengan
menerapkan terapi kognitif relaksasi napas dalam yang bisa berfungsi untuk tingkat stress dalam
kategori sedang dan ringan hingga menjadi nornal. Terapi kognitif relaksasi napas dalam membuat
aliran pernafasan dapat teratur dan berirama dan biasa dilakukan sambil memejamkan mata. Dengan
mengatur aliran pernafasan bisa digunakan sebagai salah satu penawar stress.

Ni Nyoman Santi Tri Ulandari? menjabarkan bahwa terapi kognitif relaksasi napas dalam adalah
mengatur aliran pernafasan sama saja dengan mengatur masuknya oksigen keparu untuk kemudian
disebarkan keseluruh tubuh. Kondisi ini akan membuat keadaan diri menjadi rileks yang kemudian
memengaruhi suasana hati dan emosi yang lebih tenang. Kelebihan terapi kognitif relaksasi napas
dalam adalah sangat mudah dilakukan dalam kondisi apapun, jika sudah memahami tata
pelaksaanaannya bisa dilakukan secara mandiri jika perasaan stress itu kembali lagi. Sehingga dapat
menekan biaya pengobatan yang biasa dilakukan untuk mengatasi stress. Selain itu tidak ada efek
samping apapun yang dirasakan.

Berdasarkan analisis peneliti, secara teori mengenai terapi kognitif relaksasi napas dalam sangat
berpengaruh untuk beberapa hal yaitu terhadap pengelolaan rasa marah, terhadap hipertensi, dan
terhadap penurunan depresi. Pengelolaan rasa marah sangat berhubungan dengan stress, karena salah
satu gejala stress adalah mudah marah. Sedangkan hipertensi dan depresi adalah hasil akhir yang
biasanya timbul karena stress yang berkepanjangan dan tanpa penanganan. Beberapa teori diatas
dijabarkan bahwa terapi kognitif relaksasi napas dalam memberikan pengaruh yang lebih baik karena
dapat menurunkan rasa marah, menurunkan tekanan darah, dan penurunkan tingkat depresi dari
responden yang terlibat. Pada kenyataannya dengan terapi kognitif relaksasi napas yang peneliti berikan
kepada mahasiswa ekstensi 2B di UIMA tahun 2022 yang sedang menjalani skripsi terbukti dapat
menurunkan tingkat stress sedang menjadi tingkat stress normal sehingga mendapatkan hasil akhir
adanya pengaruh terapi kognitif napas dalam untuk menurunkan tingkat stress dalam menjalani skripsi
pada mahasiswa ekstensi 2B di UIMA tahun 2022.
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Diharapkan mahasiswa memanfaatkan ilmu yang diberikan oleh peneliti mengenai terapi kognitif
relaksasi napas dalam untuk selalu diterapkan ketika stress kembali muncul. Sebagian besar responden
telah mengetahui penyebab timbulnya stress saat menyusun skripsi, tapi sedikit yang mengetahui bahwa
terapi kognitif relaksasi napas dalam dapat membuat perasaan stress yang mereka rasakan berkurang
ataupun berangsur hilang. Hal ini dapat dilihat dari adanya perubahan tingkat stress dari kategori sedang
hingga menjadi kategori normal. Dari penjabaran tersebut, mengakibatkan adanya pengaruh terapi
kognitif napas dalam untuk menurunkan tingkat stress dalam menjalani skripsi pada mahasiswa ekstensi
2B di UIMA tahun 2022.

Makna Singkatan (Abbreviations)

DASS 42 : Depression Anxiety Stress Scales

SPSS : Statistikal Product and Service Solution
BKI : Bimbingan Konseling Islam

UNISU : UIN Sumatera Utara

CRH : Corticotropin-Releasing Hormone
ACTH : Adrenaocorticotropic hormone
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