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Kecemasan Akademik
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Universitas Jambi, Indonesia

Abstract. This study aimed to evaluate the effect of relaxation music therapy (RMT) to
reduce academic anxiety before carrying out the final academic exam. The type of this
research is Pre-Experiment with one group pretest-posttest design. The subjects in this
study were 51 final year students preparing for their final academic examinations at
Universitas Jambi, using purposive sampling. The instrument used was an anxiety scale.
Data analysis used nonparametric statistical techniques using the Wilcoxon Signed-
Ranks Test and the Rasch Model. The results show that there is an effect of RMT to
reduce academic anxiety of final year students at Universitas Jambi. Furthermore, the
ability of students to respond to the pretest was still in anxious condition which resulted
in the results of the pretest being still moderate (mean measure = 0.04 logit). In contrast,
when RMT has been given treatment, the student's ability to respond to the posttest has
become low (mean measure = -0.49 logit). These findings could be used by counselors to
reduce academic anxiety of final year students at the University and the implications of
guidance and counseling are discussed further.
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Pendahuluan

Matney (2017) kecemasan sebagai keadaan ketidaknyamanan batin yang sering kali
disertai dengan perilaku gugup. Setiap orang mengalami kecemasan dengan derajat yang
berbeda dan untuk berbagai alasan. Kecemasan yang ada dalam diri individu adalah normal,
namun apabila berlebihan akan membuat individu tersebut terganggu dalam beraktivitas,
seperti merasa sendiri ketika memasuki lingkungan baru, takut salah, berbicara di depan orang
banyak, saat menghadapi ujian, dan pesimis sebelum mencoba sesuatu. Individu tahun
pertama yang baru memasuki dunia perguruan tinggi secara rata-rata mengalami kecemasan
diantaranya: takut dalam berbicara, sulit merangkai kata-kata, kehilangan kata-kata sewaktu
berbicara, merasa ragu dalam berbicara, dan takut salah dalam berbicara. Meskipun
kecemasan secara alami dapat terjadi dalam situasi sehari-hari yang dapat mempengaruhi
kinerja akademik, hubungan sosial, dan pola tidur (Matney, 2017). Stres dan kecemasan yang
tinggi dapat mempengaruhi kesehatan, pengambilan keputusan dan kualitas hidup individu
(Jayakar & Alter, 2017; Panteleeva, Ceschi, Glowinski, Courvoisier, & Grandjean, 2018).

Demikian pula dampak yang ditimbulkan kecemasan dapat merugikan individu seperti:
kesehatan, kehidupan sehari-hari, kesejahteraan, mengganggu proses kognitif, (misalnya:
perhatian; Robinson, Vytal, Cornwell, & Grillon, 2013). Penelitian terbaru menunjukkan
hubungan yang signifikan antara tingkat stres akademik yang tinggi, stres mempengaruhi
psiko-fisiologis seperti masalah konsentrasi, hambatan mental, kelelahan kronis, mengantuk,
dan depresi (Pozos-Radillo, Preciado-Serrano, L., Plascencia-Campos, Morales-Fernandez, &
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Valdez-Lopez, 2018). Dengan demikian, mahasiswa yang mengalami stres dan cemas tinggi
sebelum ujian, tidak akan mampu menunjukkan pengetahuan mereka (Prato & Yucha, 2013),
sehingga kinerja akademik mereka dapat terganggu (Dendle et al., 2018). Selaras dengan
(Afdal et al., 2019) mengemukakan sebesar 10,4% kecemasan statistik mempengaruhi secara
signifikan nilai statisik mahasiswa.

Untuk itu, perlu adanya intervensi atau pedoman untuk mengatasi ganguan
kecemasan, National Institute for Health and Clinical Excellence (NIMH, 2016)
mengungkapkan pengembangan intervensi psikologis yang efektif dan mudah disebarluaskan
untuk mencegah kecemasan. Dalam beberapa kasus kecemasan, mendengarkan musik
relaksasi dapat menurunkan kecemasan, hal ini disebabkan karena mendengarkan musik
membawa individu pada perasaan yang positif dan menyenangkan (Costa, Ockelford, &
Hargreaves, 2018; Song et al., 2018). Gallego-Gomez et al. (2020) menemukan kombinasi
Progressive Muscle Relaxation (PMR) dan terapi musik efektif untuk mengontrol dan
menurunkan stres sebelum ujian, dan meningkatkan hasil akademik. Mendengarkan musik
juga mempengaruhi kelenjar pituitari dan melepaskan endorfin, yang dengan sendirinya
menyebabkan ketenangan, mengurangi rasa sakit, dan meningkatkan kualitas tidur (Lee et al.,
2017).

Hal ini didukung oleh (H. K. Lee, Ahmad, Dalal, Romannikov, & Felix, 2013)
menemukan penurunan rata-rata -.62 2.03 tingkat nyeri saat musik dimainkan selama sesi
terapi dibandingkan saat musik tidak dimainkan. Kecemasan dan stress terjadi penurunan
secara signifikan selama sesi terapi musik dan adanya perbedaan antara kondisi "musik aktif"
dan "musik nonaktif". Sebuah riset di bidang klinis juga menemukan efek terapi musik dapat
menurunkan kecemasan pada pasien (Zhou et al., 2015). Selain itu, adanya pengaruh yang
signifikan musik pada relaksasi terhadap kecemasan (Costa et al., 2018; Karakul & Bolisik,
2018). Bahkan, mendengarkan musik bagi orang yang sehat juga memiliki efek pengurangan
kecemasan (Ghezeljeh, Ardebili, & Rafii, 2017). Panelitian ini berfokus pada kecemasan
akademik mahasiswa tingkat akhir yang sedang menjalani ujian skripsi. Tujuan penelitian ini
adalah untuk mengevaluasi efektivitas terapi musik relaksasi untuk mengurangi kecemasan
pada mahasiswa sebelum melaksanakan ujian akademik (skripsi).

Metode

Penelitian ini adalah pre-experimen dengan menggunakan desainone group pretest-posttest
design. Sebelum peneliti menentukan subjek penelitian peneliti memberikan angket
kecemasan kepada 120 mahasiswa bimbingan konseling tingkat akhir. Angket kecemasan ini
dibuat merujuk kepada agket kecemasan yang diprakarsai oleh Hamilton Anxiety Rating Scale
(HAM-A). Setelah diberikan angket tersebut, lalu dilakukan filterisasi maka subjek pada
penelitian ini adalah mahasiswa bimbingan dan konseling tingkat akhir yang mengalami
gangguan kecemasan sebelum melaksanakan wujian akhir akademik (skripsi) seperti
menimbulkan ketakutan, kebingungan, keraguan dan malu. Maka Subjek dalam penelitian ini
setelah dilakukan filterisasi ata penyaringan maka subyek penelitian ini berjumlah 51 orang
mahasiswa tingkat akhir di Universitas Jambi dan penentuan jumlah sampel melalui total
sampling.

Instrumen

Data dikumpulkan melalui instrumen kecemasan yang dikembangkan dari teori (Vitasari,
Nubli, Wahab, Herawan, & Othman, 2011), hasil uji validasi dengan model rasch ditemukan
nilai reliability item sebesar 0.95 (artinya kualitas instrument baik). Instrumen kecemasan
menggunakan 5 point dengan model Likert scale diantaranya pilihan jawaban: selalu, sering,
kadang-kadang, jarang, dan tidak pernah.

Universitas Indraprasta PGRI, Jakarta, Indonesia
https://doi.org/10.26539/pcr.31572


https://doi.org/10.26539/pcr.31

Sutja, A., & Yaksa, R. A. (2021) | 54

Prosedur

Pelatihan terapi musik relaksasi dilakukan selama enam kali pertemuan, satu kali pertemuan
digunakan untuk pra-intervensi, empat kali pertemuan digunakan untuk intervensi, satu
pertemuan digunakan untuk terminasi dan evaluasi. Pertimbangan peneliti menggunakan
pertemuan ke enam untuk terminasi dan evaluasi karena dalam pertemuan ini peneliti dapat
mengamati keterampilan yang telah dipelajari. Selanjutnya, pelatihan teknik musik relaksasi
diberikan oleh seorang fasilitator kepada 51 mahasiswa secara klasikal. Kualifikasi fasilitator
dalam pelatihan, yaitu: (a) Dosen Bimbingan dan Konseling yang telah berpengalaman
dibidang terapi musik relaksasi; (b) Menguasai teknik-teknik relaksasi; (c) Pernah menjadi
fasilitator atau ko-fasilitator dalam pelatihan, dan (d) Memiliki kemampuan interpersonal yang
baik dan memiliki beberapa kualifikasi keterampilan sebagai konselor antara lain hangat,
penuh penerimaan dan empatik. Tabel 1 berikut menjelaskan tentang pemberian perlakuan
relaxation music therapy (RMT) untuk mengurangi kecemasan akademik mahasiswa.

Tabel 1 Pelaksanaan perlakuan

Tanggal Perlakuan ke Treatment

22 Juni 2020 Pretest Pada hari senin, 22 Juni 2020 Pelaksanaan pretest
untuk melihat kondisi awal kecemasan sebelum
diberikan perlakuan terapi musik relaksasi.

29 Juni 2020 Perlakuan I fase Pada perlakuan 1-4 ada dua teknik yang dilatihkan

pra terapi dalam pelatihan teknik relaksasi musik adalah
relaksasi pernafasan dan relaksasi pikiran. Teknik
relaksasi pernafasan ini memiliki fungsi untuk
merilekskan tubuh dengan mengatur pernafasan
secara teratur, pelan dan dalam, karena pada saat
kondisi kita merasakan stres atau cemas maka tubuh
akan tegang dan pernafasan menjadi pendek.
Teknik relaksasi yang menggunakan kekuatan
pikiran untuk menghadirkan kembali suasana
menenangkan atau situasi di mana seseorang dapat
mencapai suatu tempat yang damai, menyenangkan
dan tenang, kemudian situasi tersebut
divisualisasikan dengan mendengarkan suara,
merasakan sentuhan, udara yang berhembus atau
melihat warna-warni yang ada.
Pada Perlakuan ke 1, adapun tahapannya sebagai
berikut: fase ini dinamakan dengan fase pra terapi,
hari senin 29 juni 2020 dimana tahapan prosedur
penelitian yang pertama ini individu diberikan
penjelasan terlebih dahulu mengenai relaksasi dan
prosedur pelaksanaan relaksasinya. Setelah individu
merasa sudah memahami konsep relaksasi dan
prosedur pelaksanaannya baru kita masuk ke tahap
selanjutnya yaitu mengikuti instruksi yang diberikan
oleh komunikator yaitu meminta individu untuk
duduk dengan santai (boleh selonjoran, menyender
dan lain sebagainya) dikursinya masing-masing dan
diiringi dengan tarikan nafas sebanyak 5 kali. Pada
sesi tahapan berikutnya komunikator meminta
individu untuk menenangkan diri kembali dengan
menutup mata dan juga menarik nafas setelah lewat
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30 Juni 2020 Perlakuan II

8 juli 2020 Perlakuan III

10 menit komunikator meminta individu untuk
membuka matanya dan menanyakan apa yang
dirasakan. Hasil dari proses tahapan tersebut adalah
individu hanya merasa tenang namun secara rata-rata
tingkat kecemasannya masih belum berkurang,
tahapan ini disadur dari teknik penenangan
pernapasan deep breathing relaxation, selanjutnya
disebut Relaksasi Pernafasan Dalam (RPD)

fase ini dinamakan dengan fase therapy, hari
selasa tanggal 30 juni 2020, pada tahapan ini
individu diminta untuk melakukan tahap prosedur
pada fase pra terapi dan pada fase selanjutnya
komunikator meminta individu untuk mendengarkan
alunan musik Beautiful Relaxing Music - Flute,
Guitar & Piano Music with Birds Singing. Pada fase
ini ditekankan bahwa hanya mendengarkan musik
saja. Hasil dari refleksi proses tahapan tersebut
individu seperti merasa dipantai, sedang jalan-jalan
bersama keluarga, rekreasi di daerah pegunungan
dan lain sebagainya. Berarti pada proses ini hanya
terpusat pada relaksasi pikiran saja, individu hanya
mendengar, merasakan dan memvisualisasikan apa
yang dirasakan, namun tingkat kecemasannya masih
belum berkurang.
Pda hari rabu tanggal 8 juli 2020, fase ini dinamakan
dengan fase therapy, komunikator meminta individu
untuk duduk dengan santai dikursinya masing-
masing, setelah itu seluruh anggota mengikuti
instruksi seperti menarik napas lalu dikeluarkan
sebanyak 5 (sama  seperti  pada  fase
pertama/perlakuan 1), namun komunikator disini
memberikan beberapa kata-kata seperti anda ikuti
apa yang saya katakan. Setelah individu mengangguk
dan paham karena harus mengikuti kata-kata yang
disampaikan oleh komunikator. Kata-katanya adalah
“mata-mata sudah terlalu lama engkau menemaniku
selama ini sekarang waktunya untuk istirahat- lalu
tangan-tangan  sudah terlalu banyak engkau
membantu saya dalam menyelesaikan kegiatan
apapun sekarang waktunya untuk istirahat-dan yang
terakhir kaki-kaki sudah terlalu jauh engkau selama
ini melangkah dan menemani hari-hariku sekarang
waktunya sekarang untuk istirahat-sampai benar-
benar individu itu merasa butuh istirahat dan
tertidur”- setelah individu tertidur lalu diminta untuk
mendengarkan musik Beautiful Relaxing Music -
Flute, Guitar & Piano Music with Birds
Singing.Assertif Training dan dilanjutkan mendengar
instruksi seperti bayangkan kamu saat ini merasa
panic, bingung, tegang, tidak dapat berkosentrasi di
saat perkuliahan berlangsung-kesimpulannya
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individu ada yang berkeringat, tangan gemetar, dan
urat menegang. Pada proses ini terpusat pada
relaksasinya dan penambahan penggunaan kata-kata
relaksasi, refleksi dari proses tahapan pelaksanaan
yang dilakukan terlihat individu merasa relaks dan
tertidur, hal ini diperkuat dengan pernyataan individu
yang merasa segar setelah bangun namun tingkat
kecemasan masih belum berkurang.

17 Juli 2020 Perlakuan IV Pada hari Jum’at tanggal 17 juli 2020, fase ini adalah
fase inti therapy dari relaksasi yang diberikan kepada
individu, pada tahap ini komunikator meminta
Individu untuk melakukan fase perlakuan 1 dan 3.
seperti: “anda ikuti apa yang saya katakan” “mata-
mata sudah terlalu lama engkau menemaniku selama
ini sekarang waktunya untuk istirahat- lalu tangan-
tangan sudah terlalu banyak engkau membantu saya
dalam menyelesaikan kegiatan apapun sekarang
waktunya untuk istirahat dan yang terakhir kaki-kaki
sudah terlalu jauh engkau selama ini melangkah dan
menemani hari-hariku sekarang waktunya sekarang
untuk istirahat-sampai benar-benar individu itu
merasa butuh istirahat dan tertidur”- setelah individu
tertidur lalu diminta untuk mendengarkan musik
Beautiful Relaxing Music - Flute, Guitar & Piano
Music  with  Birds  Singing.Assertif  Training.
Dikarenakan individu telah memasuki alam bawah
sadar maka pada fase ini lah ada penambahan kata-
kata untuk mengurangi tingkat kecemasan seperti:
buang jauh-jauh rasa cemas, saya tidak takut cemas,
saya berani, saya sanggup dan saya nyakin. Kata-
kata tersebut diulang-ulang oleh komunikator 3 kali.
Refleksinya disini dilihat dari respon individu
apabila individu sudah mengangguk artinya individu
mengikuti instruksi yang diberikan. Kesimpulannya
dari fase terahkhir ini individu merasa kecemasan
yang dirasakan sudah mulaik berkurang

23 Juli 2020 Posttest Pada hari kamis tanggal 23 Juli 2020. pada tahap ini
dilakukan postest untuk melihat kondisi kecemasan
akademik mahasiswa. Setelah diberikan perlakuan
terapi musik relaksasi, dari hasil postest maka dapat
disimpulkan bahwa tingkat kecemasan individu
berkurang.

Teknik Analisis Data

Teknik analisis yang digunakan adalah statistik nonparametrik yang menggunakan
Wilcoxon Signed Ranks Test yang dikombinasikan dengan Model Rasch (Hariyani &
Syahputra, 2019; Syahputra & Erwinda, 2020; Syahputra, Prayitno, Syahniar, Karneli, &
Hariyani, 2019).
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Hasil
Pembahasan hasil penelitian ini tentang menguji efek dari perlakuan relaxation music
therapy (RMT) untuk mengurangi kecemasan akademik mahasiswa di Universitas Jambi.

Lebih lanjut hasil analisis wilcoxon signed rank test disampaikan pada Tabel 2 berikut.
Tabel 1. Hasil Wilcoxon Test Perlakuan RMT

Nilai Wilcoxon Signed Rank Test
Sig. (2-tailed)
Pretest and Posttets Perlakuan RMT .000

Pada Tabel 2 di atas, menunjukkan nilai kecemasan akademik (sig=0.000), hal ini
menyatakan p-value < 0.05, yang menandakan terdapat perbedaan yang signifikan kecemasan
akademik sebelum dan sesudah diberikan perlakuan RMT.Hal ini dapat dinyatakan bahwa
RMT berpengaruh dalam mengurangi kecemasan akademik mahasiswa. Pelaksanaan RMT
membuat mahasiswa menjadi lebih rileks, tenang, tidak khawatir, mengurangi stress,
melepaskan rasa sedih, gembira, sabar, tidak tegang, tidak sakit kepala, dan perasaan nyaman.
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Gambar 1. Perbedaan Kecemasan Akademik Sebelum dan Sesudah Perlakuan RMT

Pada Gambar 1 memperlihatkan adanya perbedaan kecemasan akademik mahasiswa
setelah diberikan perlakuan RMT, di mana kecenderungan mahasiswa sesudah perlakuan(kode
O = posttest) lebih rendah daripada mahasiswa sebelum perlakuan (kode E = pretest), artinya
sebelum diberikan perlakuan mahasiswa masih mengalami ganguan kecemasan akademik
yang tinggi ditunjukan dari kecenderungan nilai logit yang tinggi, namun adanya perbedaan
kecemasan akademik mahasiswa sesudah perlakuan RMT ditunjukkan dari kecenderungan
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nilai logit yang rendah. Efek dari RMT membuat kecemasan akademik mahasiswa berkurang,
hal ini disebabkan karena perlakuan menggunakan musik Beautiful Relaxing Music - Flute,
Guitar & Piano Music with Bird Singing menjadi lebih rileks, tenang, tidak khawatir,
mengurangi stress, melepaskan rasa sedih, gembira, sabar, tidak tegang, tidak sakit kepala, dan
perasaan nyaman. Untuk memperjelas perbedaan kecemasan akademik mahasiswa sebelum
dan sesudah perlakuan RMT disampaikan pada tabel 2.

2.5
2
1.5
1

0.5
0

Perbedaan Kecemasan Akadamik

Logit

25, 27 29 31°33 35 3014 43 45 AN\ A 51

—E (0]
Gambar 2. Perbedaan Kecemasan Akademik Sebelum dan Sesudah Perlakuan RMT

Sementara Gambar 2 memperlihatkan ganguan kecemasan mahasiswa sebelum diberikan
perlakuan RMT masih berada pada kategori tinggi, ditandai dengan garis biru (kode = E)
berada pada nilai logit yang lebih tinggi dibandingkan dengan garis merah (kode = O).
Berdasarkan hasil analisis rasch model ditemukan adanya pengaruh RMT terhadap kecemasan
akademik mahasiswa sebelum melaksanakan ujian akhir akademik (skripsi), hal ini dibuktikan
dari nilai logit sesudah perlakuan RMT mengalami penurunan nilai logit.

Pembahasan

Kondisi Tingkat Kecemasan Akademik Mahasiswa Sebelum Diberikan Perlakuan
(Pretest)

Kondisi kecemasan akademik mahasiswa diperoleh melalui hasil prefest dilihat secara
rata-rata nilailogit mengungkapkan kecenderungan berada pada tingkat sedang (0.04 logit),
dapat dimaknai bahwa tingkat kecemasan akademik mahasiswa pada umumnya mengalami
kondisi tidak sabar, tegang, sakit kepala, perasaan tidak nyaman, letih dan gelisah. Hal
tersebut juga terlihat ketika sebelum diberikannya perlakuan, individu mengatakan bahwa
kecemasan yang dialami dipengaruhi oleh faktor internal (dalam diri) seperti cemas, merasa
tegang, gelisah, perasaan tidak nyaman.Harlock (2009) mengemukakan bentuk perasaan
khawatir, gelisah dan perasaan-perasaan lain yang kurang menyenangkan disebut
kecemasan.Setiap orang mengalami kecemasan dengan derajat yang berbeda dan untuk
berbagai alasan. Meskipun kecemasan secara alami dapat terjadi dalam situasi sehari-hari yang
dapat mempengaruhi kinerja akademik, hubungan sosial, dan pola tidur (Matney, 2017).

Kecemasan yang dialami oleh individu dalam akademika perkuliahan dapat dikurangi
dengan berbagai aktivitas seperti berolah raga, yoga, meditasi dan terapi, salah satunya adalah
terapi musik relaksasi. Terapi musik merupakan salah satu bantuan yang dapat mengurangi
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tingkat kecemasan untuk semua kalangan usia. Melalui irama, nada dan alunan musik dapat
menenangkan jiwa, namun music yang diberikan disini yaitu musik instrument Beautiful
Relaxing Music - Flute, Guitar & Piano Music with Birds Singing.Dalam beberapa kasus
kecemasan, mendengarkan musik relaksasi dapat menurunkan kecemasan, hal ini disebabkan
karena mendengarkan musik membawa individu pada perasaan yang positif dan
menyenangkan (Costa, Ockelford, & Hargreaves, 2018; Song et al., 2018). Gallego-Goémez et
al. (2020) menemukan kombinasi Progressive Muscle Relaxation (PMR) dan terapi musik
efektif untuk mengontrol dan menurunkan stres sebelum ujian, dan meningkatkan hasil
akademik.

Kondisi Tingkat Kecemasan Akademik Mahasiswa Sesudah Diberikan Perlakuan
(Posttest)

Kondisi tingkat kecemasan akademik mahasiswa diperoleh melalui hasil pretest
dilihat dari rata-rata nilai logit mengungkapkan kecenderungan berada pada tingkat ringan (-
0.49 logit). Berdasarkan hasil tersebut dapat dimaknai bahwa tingakt kecemasan yang
dirasakan individu mengalami perubahan atau penurunan pada umumnya mengalami kondisi
penurunan yang baik. Hasil tersebut diperoleh setelah melaksanakan terapi musik relaksasi
menggunakan musik Beautiful Relaxing Music - Flute, Guitar & Piano Music with Birds
Singing. Adapun tingkat kecemasan yang dialami oleh individu adalah beragam namun setelah
diberikannya perlakuan terlihat dari individu sudah mulai merasa tenang, dan lega. Tujuan
dengan diberikannya terapi music relaksasi disini agar individu merasa lebih baik lagi dalam
melaksanakan akademika di dalam perkuliahan.

Pelatihan terapi musik relaksasi dilakukan selama enam kali pertemuan, satu kali
pertemuan digunakan untuk praintervensi, empat kali pertemuan digunakan untuk intervensi,
satu pertemuan digunakan untuk terminasi dan evaluasi. Pertimbangan peneliti menggunakan
pertemuan ke enam untuk terminasi dan evaluasi karena dalam pertemuan ini peneliti dapat
mengamati keterampilan yang telah dipelajari.

Perlakuan ke 1, individu diminta untuk duduk dengan santai dikursinya masing-masing-
silahkan mengikuti instruksi seperti menarik napas lalu dikeluarkan sebanyak 5 kali perlakuan,
dilanjutkan dengan menutup mata dan menarik nafas seperti instruksi.

Perlakuan ke 2 individu diminta untuk duduk dengan santai dikursinya masing-masing-
silahkan mengikuti instruksi seperti menarik napas lalu dikeluarkan sebanyak 5 kali perlakuan,
dilanjutkan dengan menutup mata dan menarik nafas seperti instruksi sebelumnya namun
individu diminta untuk mendengarkan alunan musik Beautiful Relaxing Music - Flute, Guitar
& Piano Music with Birds Singing. kesimpulannya individu merasa seperti merasa dipantai,
sedang jalan-jalan bersama keluarga, rekreasi di dacrah pegunungan dan lain sebagainya.

Perlakuan ke 3 individu diminta untuk duduk dengan santai dikursinya masing-masing-
silahkan mengikuti instruksi seperti menarik napas lalu dikeluarkan sebanyak 5 kali perlakuan,
dilanjutkan dengan menutup mata dan menarik nafas seperti instruksi sebelumnya namun
disini individu mengikuti instruksi seperti “anda ikuti apa yang saya katakan” “mata-mata
sudah terlalu lama engkau menemaniku selama ini sekarang waktunya untuk istirahat- lalu
tangan-tangan sudah terlalu banyak engkau membantu saya dalam menyelesaikan kegiatan
apapun sekarang waktunya untuk istirahat-dan yang terakhir kai-kaki sudah terlalu jauh
engkau selama ini melangkah dan menemani hari-hariku sekarang waktunya sekarang untuk
istirahat-sampai benar-benar individu itu merasa butuh istirahat dan tertidur”- setelah individu
tertidur lalu diminta untuk mendengarkan musik Beautiful Relaxing Music - Flute, Guitar &
Piano Music with Birds Singing.Assertif Training dan dilanjutkan mendengar instruksi seperti
bayangkan kamu saat ini merasa panic, bingung, tegang, tidak dapat berkosentrasi di saat
perkuliahan berlangsung-kesimpulannya individu ada yang berkeringat, tangan gemetar, dan
urat menegang.

Perlakuan ke 4 instruksinya sama dengan perlakuan ke 3 namun disini diberi beberapa
penekanan-penekanan dalam alam bawah sadar seperti kalau kamu ingin berhasil di dalam
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perkuliahan buang jauh-jauh rasa cemas yang kamu rasakan (diulang-ulang sebanyak 3 kali)
lihat respon kalau individu sudah mengangguk artinya individu mengikuti instruksi yang
diberikan-kesimpulannya individu merasa tingkat kecemasannya menurun. Hal ini didukung
oleh (Santoso & Dewi, 2014) mengemukakan pemberian sugesti efektif dalam menurunkan
kecemasan pada individu terapis membimbing klien untuk memasuki kondisi relaks, dimana
keadaan tersebut memiliki tingkat tinggi untuk masuknya sugesti karena subjek sedang dalam
keadaan trance. Ketika dalam kondisi trance tersebut, seorang individu berada di alam bawah
sadar, dan mudah diberikan sugesti.

Berdasarkan hasil pengamatan, individu mampu menerapkan keterampilan yang
sudah dipelajari seperti lebih tenang dalam menghadapi ujian, tidak merasa terbebani dalam
mengikuti akademika perkuliahannya dan merasa nyaman dalam mengikuti proses
perkuliahan. Dari kegiatan terapi musik relaksai yang dilaksanakan dalam beberapa kali
pertemuan terlihat perubahan yang signifikan dari masing-masing individu, dikarenakan
tingkat kecemasan yang dirasakan individu sudah mengalami penurunan atau mengalami
perubahan yang baik, hal ini terlihat dari data hasil perbedaan kelompok eksperimen sebelum
perlakuan dan sesudah perlakuan. Menurut Djohan (dalam Analia dan Rodiani, 2016) Musik
yang didengarkan secara intensif dapat memberikan kekuatan penuh, dalam arti untuk
merefleksikan emosi diri, penerangan jiwa dan ekspresi. Musik dapat memperlambat dan
mempercepat gelombang listrik yang terdapat di otak sehingga dapat merubah kerja sistem
tubuh.

Sesuai dengan tujuan penelitian yaitu untuk mengurangi tingkat kecemasan
akademik mahasiswa melalui terapi musik relaksasi menggunakan music Beautiful Relaxing
Music - Flute, Guitar & Piano Music with Birds Singing. Hal ini dapat dilihat dari hasil
pretest dan posttest yang menunjukkan signifikasi antara kelompok eksperimen sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan adalah 0,000. Berdasarkan pada penyataan tersebut, dapat
disimpulkan bahwa setelah mengikuti terapi musik relaksasi menggunakan music music
Beautiful Relaxing Music - Flute, Guitar & Piano Music with Birds Singing, individu mampu
menjadi lebih rileks, tenang, tidak khawatir, mengurangi stress, melepaskan rasa sedih,
gembira, sabar, tidak tegang, tidak sakit kepala, dan perasaan nyaman.

Keterbatasan pada penelitian ini hanya menggunakan satu genre musik, hali ini
didukung oleh (Ugras et al., 2018) mengungkapkan kelemahan menggunakan satu genre
musik dan hanya berfokus pada intervensi musik daripada mengeksplorasi efek yang berbeda
dari genre yang berbeda. Mendengarkan musik pop juga dapat mengurangi kecemasan siswa
lebih dari musik klasik (Khan & Ajmal, 2017). Berbeda dengan penelitian (Ugras et al., 2018)
mengemukakan bahwa musik klasik Turki, suara alam, dan musik barat mengurangi
kecemasan pasien.

Simpulan

Hasil temuan menunjukkan adanya pengaruh RMT untuk mengurangi kecemasan
akademik mahasiswa di Universitas Jambi. Selanjutnya, kemampuan mahasiswa merespon
pretest masih dalam kondisi cemas yang mengakibatkan hasil dari pretest masih sedang (rata-
rata = 0.04 logit), artinya tingkat kecemasan akademik mahasiswa berada pada tingkat sedang.
Berbeda, ketika sudah diberikan perlakukan RMT, kemampuan mahasiswa merespon posttest
sudah menjadi rendah (rata-rata = -0.49 logit), artinya tingkat kecemasan akademik mahasiswa
berada pada tingkat ringan. Berdasarkan hasil temuan dapat digunakan oleh konselor untuk
mengurangi kecemasan akademik mahasiswa di Universitas yang ada di Indonesia.
Keterbatasan dalam penelitian ini masih menggunakan satu genre musik dan untuk penelitian
masa depan diharapkan lebih memperhatikan intervensi genre dan pengujian yang luas (data
yang representatif).
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