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Abstract

Informasi Artikel

Academic anxiety that can be in the form of feelings of restlessness or distress
with psychological, cognitive, somatic, and motor manifestations is a common
problem for new students. Positive thinking is considered to be able to reduce
the level of academic anxiety. Therefore, this study is an experimental study that
aims to determine the effectiveness of positive thinking training to reduce
academic anxiety in new students. The experimental method uses a quasi-design
that only involves one treatment group, namely one-group pretest-posttest. The
research participants consisted of 11 participants who were undergoing first
semester lectures in the Psychology Study Program Universitas Pendidikan
Indonesia. Data analysis used a non-parametric statistical test technique,
namely the Wilcoxon Signed-Ranked Test. The analysis produced a z score of
2.845 with a p value of less than 0.05, which means that there is a significant
effect of positive thinking training on academic anxiety. This shows that positive
thinking training can significantly reduce academic anxiety in participants.
Keywords: Academic Anxiety, New Students, Positive Thinking Training

Abstrak

Kecemasan akademik yang dapat berupa perasaan gelisah atau distress dengan
manifestasi psikologis, kognitif, somatik, dan motorik menjadi masalah yang
umum bagi mahasiswa baru. Berpikir positif dinilai dapat menurunkan tingkat
kecemasan akademik. Oleh Kkarena itu penelitian ini merupakan studi
eksperimental yang bertujuan untuk mengetahui efektivitas pelatihan berpikir
positif untuk menurunkan kecemasan akademik pada mahasiswa baru. Metode
eksperimental menggunakan quasi design yang hanya melibatkan satu
kelompok perlakuan, yaitu one-group pretest-posttest. Partisipan penelitian
terdiri dari 11 partisipan yang sedang menjalani perkuliahan semester satu di
Program Studi Psikologi Universitas Pendidikan Indonesia. Analisis data
menggunakan teknik non-parametric statistic test yaitu Wilcoxon Signed-
Ranked Test. Analisis tersebut menghasilkan z score sebesar 2,845 dengan p
value kurang dari 0,05 yang berarti terdapat pengaruh yang signifikan pelatihan
berpikir positif terhadap kecemasan akademik. Hal tersebut menunjukkan
bahwa pelatihan berpikir positif secara signifikan dapat menurunkan kecemasan
akademik pada partisipan.

Kata kunci: Kecemasan Akademik, Mahasiswa Baru, Pelatihan Berpikir Positif
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EFEKTIVITAS PELATIHAN “THE POWER OF POSITIVE THINKING” DALAM MENURUNKAN KECEMASAN
AKADEMIK PADA MAHASISWA BARU

1. PENDAHULUAN

Pendidikan memiliki peran sentral dalam kehidupan, dengan kontribusi yang sangat
signifikan dalam mempersiapkan dan memajukan Sumber Daya Manusia (SDM) yang
kompeten, mampu berinteraksi dengan masyarakat dengan positif, dan mengembangkan rasa
persaudaraan. Melalui pendidikan, manusia memperoleh pemahaman yang sangat berharga
tentang dunia di sekitarnya dan mampu memperluas perspektif mereka terhadap kehidupan
(Alpian et al., 2019). Tingkatan pendidikan pada setting formal dimulai dari Taman Kanak-
kanan (TK), Sekolah Dasar (SD), Sekolah Menengah pertama (SMP), sekolah Menengah Atas
(SMA) / Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) dan selanjutnya masuk ke dalam Perguruan
Tinggi (Wistarini & Marheni, 2018). Kurikulum dalam perguruan tinggi berbeda dari jenjang
pendidikan sebelumnya, hal itu karena di jenjang sebelumnya pendidikan berorientasi pada
pembangunan aspek kemanusiaan, sedangkan di Perguruan Tinggi berorientasi pada
pengembangan keilmuan dan dunia kerja (Simatupang & Yuhertiana, 2021). Perbedaan
orientasi ini menyebabkan individu mengalami masa krisis dan menyebabkan kecemasan
akademik (Agestia et al., 2024)

Mahasiswa baru mempunyai beban yang berbeda dengan kebiasaan pada sekolah tingkat
atas sebelum masuk pada perguruan tinggi. Mahasiswa baru dituntut untuk dapat melakukan
penyesuaian diri dengan lingkungan yang baru (Ramadhan et al., 2019) dan sistem
pembelajaran yang baru. Dengan banyaknya perbedaan yang dihadapi oleh mahasiswa baru di
perguruan tinggi, hal ini yang menyebabkan mereka rentan mengalami stres (Fahrianti &
Nurmina, 2021).

Kecemasan yang umumnya dialami oleh mahasiswa baru disebabkan adanya perubahan
kebiasaan tidur, kebiasaan makan, cara belajar, tingkat tanggung jawab yang lebih tinggi, peran
dan tugas yang berbeda dari sebelumnya, serta harapan pencapaian nilai (Novitria &
Khoirunnisa, 2020). Kecemasan akademik juga turut terjadi pada mahasiswa yang disebabkan
adanya perasaan takut dan khawatir akan situasi tertentu (Novitria & Khoirunnisa, 2020).
Situasi tertentu ini seperti lingkungan kelas yang kurang nyaman, takut terhadap mata kuliah
yang dianggap sulit, takut terhadap ujian yang akan datang, pemberian tugas yang banyak, kuis
yang mendadak, dan lain-lain. Perasaan tertekan, takut atau stress yang diakibatkan adanya
tuntutan yang harus dilaksanakan di sekolah atau instansi pendidikan disebut dengan
kecemasan akademik (Norrahman et al., 2023).

Kecemasan akademik merupakan perasaan gelisah atau distress sebagai reaksi terhadap
situasi di lembaga akademik yang dianggap negatif (Attri & Neelam, 2013). Aspek dari
kecemasan akademik yaitu, (1) psikologis (mood) yakni berupa rasa khawatir, tegang, panik,
ketakutan dan rasa tidak aman; (2) kognitif, yakni mahasiswa yang cemas akan sulit
berkonsentrasi, mengambil keputusan, binging, dan mengalami kesulitan dalam mengingat
kembali; (3) somatik, gangguan kecemasan dapat menyebabkan gejala langsung yang terdiri
dari mudah berkeringat, sesak nafas, meningkatnya detak jantung, dan tekanan darah
meningkat; (4) motorik, kecemasan dapat terlihat dari gangguan tubuh seseorang, seperti tangan
yang selalu gemetar, suara yang terbata-bata, dan sikap yang terburu-buru (Holmes, 1991).
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Suarti et al. (2020) menjelasakan bahwa kecemasan pada umumnya dapat memberi dampak
kepada kondisi emosional dan aspek kognitif seseorang. Kondisi emosional yang terjadi adalah
adanya ketakutan yang amat sangat secara sadar. Sedangkan pada aspek kognitif kecemasan
berdampak pada kemampuan berfikir jernih, memecahkan masalah, dan mengatasi tuntutan
lingkungan (Gamayanti et al., 2018; Insasni et al., 2021). Selain itu, kecemasan yang berlebihan
bisa mengakibatkan dampak negatif, seperti gangguan dalam interaksi sosial pribadi, yang
dapat menghambat mahasiswa dalam mencapai kemampuan maksimal mereka dan berintegrasi
dengan lingkungan sekitar (Kartika, 2020).

Banyak metode yang sudah digunakan untuk menurunkan kecemasan di antaranya adalah
relaksasi, metode pencitraan, dan perilaku (Greenberger, 2004), teknik nafas dalam (Ghofur &
Purwoko, 2007), dan lain-lain. Salah satu metode dalam menurunkan kecemasan dapat
dilakukan dengan pelatihan berpikir positif. Berpikir positif yaitu upaya individu untuk
memandang segala sesuatu secara positif dan selalu berpikir optimis terhadap lingkungan juga
dirinya sendiri (Adriansyah et al., 2015). Machmudati dan Diana (2017) menemukan bahwa
pelatihan berpikir positif efektif dalam menurunkan kecemasan pada mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi.

Pelatihan berpikir positif terbukti dapat menurunkan tingkat kecemasan akademik
mahasiswa. Namun, peneliti belum menemukan penelitian yang mengkaji mengenai efektivitas
pelatihan berpikir positif dalam menurunkan kecemasan pada mahasiswa baru. Maka dari itu,
berdasarkan research gap tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul
“Efektivitas Pelatihan Berpikir Positif untuk Menurunkan Kecemasan Akademik Pada
Mahasiswa Baru”.

2. METODE
2.1 Partisipan

Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 11 orang yang merupakan mahasiswa baru
semester 1 di Universitas Pendidikan Indonesia. Seluruh partisipan berjenis kelamin
perempuan.

2.2 Desain

Penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimental dengan metode quasi design yaitu
metode eksperimen yang memiliki upaya memahami hubungan sebab-akibat antara variabel
berpikir positif dan kecemasan pada mahasiswa baru. Metode eksperimental menggunakan
quasi design yang hanya melibatkan satu kelompok perlakuan, yaitu one-group pretest-posttest.
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Tabel 1. Rancangan Eksperimen
Kelompok Pre-test Perlakuan Post-test
Eksperimen o]} Pelatihan Berpikir Positif O

2.3 Instrumen

Untuk mengukur tingkat kecemasan partisipan digunakan instrumen kecemasan akademik
yang disusun oleh Ishtifa (2011) berdasarkan teori Holmes (1991). Kompenen kecemasan
akademik yang diukur dalam instrumen ini meliputi kompenen psikologis, komponen motorik,
komponen kognitif, dan komponen somatik. Instrumen ini memiliki empat skala, yaitu sangat
sesuai (SS), sesuai (S), tidak sesuai (TS), dan sangat tidak sesuai (STS). Dalam instrumen ini
terdapat dua kategori item pernyataan, yaitu favorable dan unfavorable. Untuk favorable, skor
subjek dimulai dari 4,3,2,1. Sementara untuk item unfavorable, skor subjek dimulai dari 1,2,3,4.
Pada instrumen kecemasan terdapat 30 item yang valid dengan nilai reliabilitas menggunakan
Cronbach Alpha sebesar 0,888 yang dinyatakan layak untuk digunakan.

2.4 Prosedur
Penelitian ini dilaksanakan dengan melalui tahapan sebagai berikut:

2.4.1 Peneliti menjaring para subjek melalui pamflet yang berisi kuesioner online yang terdiri
dari, informed consent, serta alat ukur kecemasan sebagai pre-test pelatihan. Didapatkan
15 responden yang mengisi kuesioner online. Namun, terdapat empat responden dari
lima belas peserta yang dianggap mortal karena tidak mengikuti pelatihan sampai
selesai.

2.4.2 Peneliti memberikan treatment kepada partisipan penelitian. Treatment tersebut berupa
pelatihan berpikir positif. Pelaksanaan pelatihan mengikuti desain yang telah
dikembangkan oleh Machmudati dan Diana (2017) berdasarkan aspek-aspek dari
Albercht (1980). Aspek-aspek tersebut meliputi:

1) Harapan positif (positive expectation). Untuk mengurangi kecemasan, partisipan
menerima materi tentang pentingnya memiliki impian dan lembar kerja untuk
mengurutkan impian saat ini. Tujuannya adalah membantu partisipan mengenali dan
memahami impian mereka agar dapat beraktivitas dengan terarah pada impian
tersebut secara positif.

2) Afirmasi diri (self-affirmation). Melalui lembar kerja self-report, partisipan diminta
mengungkapkan kelebihan atau potensi mereka dan meneguhkannya melalui teknik
afirmasi diri. Ini bertujuan untuk meningkatkan keyakinan diri, mengurangi
kecemasan, dan membuat partisipan lebih percaya diri serta optimis.

3) Pernyataan tanpa penilaian (non-judgement talking). Partisipan diberikan pelatihan
pemikiran alternatif untuk menghentikan penilaian negatif terhadap situasi,
Khususnya sebagai mahasiswa baru yang sering dianggap berat. Ini bertujuan agar
partisipan dapat menghadapi perubahan dengan lebih positif.

4) Penyesuaian diri terhadap kenyataan (Reality adaptation). Partisipan diminta
mengisi lembar kerja untuk mengevaluasi sikap mereka dalam menghadapi
masalah, sehingga dapat diketahui pemikiran otomatis partisipan dan gaya
penjelasan yang digunakan.
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Dalam pelaksanaannya, pelatihan berpikir positif dilakukan dalam satu pertemuan
dengan total 6 sesi, berlangsung sekitar 120 menit.

2.4.3 Setelah selesai pelatihan, partisipan diminta untuk mengisi kuesioner evaluasi pelatihan
dan post-test dengan tujuan menilai tingkat kecemasan akademik pada partisipan setelah
diberikan treatment.

Data yang diperoleh selama penelitian dianalisis menggunakan analisis non-parametric
statistical test atau Wilcoxon Signed-Ranked. Adapun semua analisis numerik dilakukan
dengan menggunakan software statistik Jeffreys’s Amazing Statistics Program (JASP).

Tabel 2. Prosedur Eksperimen
Waktu Pelatihan Kegiatan Pelatihan

Sesil 30 menit Penyesuaian Diri terhadap Kenyataan (Life is Never  Pemaparan video dan materi;
Flat) pengerjaan LKS

Sesi2 30 menit Harapan yang Positif (My Dreams Come True) Pemaparan video dan materi;
pengerjaan LKS

Sesi3 30 menit  Pernyataan yang Tidak Menilai (Stop Over- Pemaparan video dan materi;
Generalization) pengerjaan LKS
Sesi2 30 menit  Afirmasi Diri (Yes, | can!) Pemaparan video dan materi;

pengerjaan LKS

Tabel 3. Distribusi Partisipan Penelitian

No. Subjek Jenis Kelamin Pre-test Post-test Gain score
1 Perempuan 81 75 -6
2 Perempuan 85 80 -5
3 Perempuan 79 66 -13
4 Perempuan 91 45 -46
5 Perempuan 74 60 -14
6 Perempuan 83 72 -11
7 Perempuan 78 67 -11
8 Perempuan 104 92 -12
9 Perempuan 73 77 4
10 Perempuan 78 67 -11
11 Perempuan 88 68 -20
3. HASIL

Hasil analisis data menunjukkan bahwa mahasiswa sebelum melakukan pelatihan berpikir positif
memiliki rata-rata nilai kecemasan akademik yang lebih tinggi, yakni 83,091, dibandingkan dengan
sesudah melakukan pelatihan dengan rata-rata nilai kecemasan akademik 69,909. Hal tersebut
menunjukkan adanya penurunan tingkat kecemasan akademik setelah mahasiswa diberikan pelatihan
berpikir positif.
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Tabel 4. Hasil Pelatihan The Power of Positive Thinking Pada Mahasiswa Baru

N Mean SD SE
Pre-test 11 83.091 8.860 2.671
Post-test 11 69.909 11.937 3.599

Berdasarkan gambar 1 dapat dilihat bahwa terjadinya penurunan yang signifikan pada
kecemasan akademik setelah mahasiswa baru diberikan pelatihan berpikir positif. Hal tersebut
juga dibuktikan dengan diperolehnya nilai z score sebesar 2.845 dengan nilai p = 0,005 (p<0,05).
Sehingga hipotesis pelatihan berpikir positif efektif untuk menurunkan kecemasan akademik mahasiswa
baru Program Studi Psikologi diterima.
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Gambar 1. Hasil Pelatihan The Power of Positive Thinking Pada Mahasiswa Baru

Tabel 5. Hasil Uji Wilcoxon Signed-Ranked Test

Measure 1 Measure 2 Z P Rank-Biserial Correlation
Pre-test - Post-test 2.845 0.005 0.970
4. DISKUSI

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan “The Power of Positive Thinking” dapat
menurunkan kecemasan akademik pada mahasiswa baru yang sedang menjalani masa
perkuliahan semester satu secara signifikan. Pelatihan merujuk pada variabel berpikir positif
yang dikembangkan oleh Albrecht (2009) yang terbagi ke dalam empat sesi, yaitu; (1) life is
never flat, (2) yes i can, (3) stop over-generalization, dan (4) my dreams come true.

Aspek pertama, yaitu penyesuaian diri terhadap kenyataan yang diadaptasi melalui sesi “life
is never flat”. Penyesuaian diri terhadap kenyataan adalah mengakui kenyataan dengan segera
menyesuaikan diri, menjauhkan diri dari penyesalan, frustasi dan menyalahkan diri sendiri,
serta menerima masalah dan mencoba menghadapinya (Albrecht, 1992). Individu yang dapat
menyesuaikan diri terhadap kenyataan tidak akan memaksakan bahwa sesuatu harus sesuai
dengan keinginannya. Kemampuan penyesuaian diri pada kenyataan yang dimiliki seseorang
dapat dilihat dari gaya penjelasan (explanatory style) yang dimiliki. Gaya penjelasan yang
optimis menghentikan ketidakberdayaan, sedangkan gaya penjelasan yang pesimis
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menyebarluaskan ketidakberdayaan pada diri, yaitu respon menyerah dan percaya bahwa
apapun yang dilakukan tidak ada artinya atau menyalahkan diri sendiri (Machmudati & Diana,
2017). Dalam sesi penyesuaian diri terhadap kenyataan ini, subjek diberikan sebuah video
pembelajaran mengenai apa itu penyesuaian diri terhadap kenyataan dan gaya penjelasan.
Selanjutnya, subjek diminta untuk mengulas kembali isi dari video yang telah ditampilkan.
Kemudian subjek diberikan sebuah lembar kerja yang di dalamnya berisikan petunjuk untuk
menyebutkan masalah yang menjadi sumber kecemasannya. Setelah itu, subjek juga diminta
untuk menjelaskan bagaimana masalah tersebut berdampak pada dirinya dan bagaimana sikap
yang dilakukan subjek ketika menghadapi permasalahan tersebut.

Aspek kedua, yaitu Afirmasi Positif yang diadaptasi melalui sesi “Yes, I Can!”. Self
affirmation adalah dimana seseorang memusatkan perhatiannya pada kelebihan dirinya dengan
keyakinan bahwa setiap orang sama nilainya dengan orang lain (Albrecht, 1992). Seseorang
dengan pola pikir yang positif memiliki keyakinan pada dirinya sendiri dan juga pada orang
lain (Sari & Eva, 2021). Ketika pikiran hanya terpaku pada sisi negatif dalam diri, hal positif
atau kelebihan dimiliki akan tampak tidak ada. Seseorang yang melihat dirinya secara negatif
akan merasa pesimis dan kurang mampu dalam menghadapi lingkungan di sekitarnya, seperti
kecemasan dalam menghadapi lingkungannya (Hasanah et al., 2022). Seorang mahasiswa baru
seringkali mengalami kecemasan karena tidak yakin pada diri sendiri (Rohmadani, 2017). Oleh
karena itu, mahasiswa baru perlu untuk merasa lebih percaya diri bahwa dalam dirinya terdapat
potensi atau kemampuan yang dapat dikembangkan. Dalam sesi pelatihan self affirmation,
subjek diarahkan untuk memahami dan menyadari betapa pentingnya percaya pada kelebihan
atau potensi diri serta bagaimana keyakinan tersebut bisa memengaruhi tindakan dan perilaku,
melalui video pematerian. Lalu, subjek akan diberikan lembar kerja yang berupa self-report
sebagai sebuah treatment. Pada lembar kerja tersebut subjek diminta untuk mengungkapkan
kelebihan atau potensi-potensi yang dimilikinya kemudian meneguhkannya melalui teknik
afirmasi diri. Setelah itu, subjek diminta untuk membacakan atau menjelaskan apa saja yang
subjek tulis di lembar kerja tersebut.

Aspek ketiga yaitu pernyataan yang tidak menilai yang diadaptasi melalui sesi “Stop Over-
Generalization”. Non-judgement talking yaitu suatu pernyataan lebih menggambarkan diri dari
pada penilaian keadaan, bersifat luwes, dan tidak fanatik dalam berpendapat (Albrecht, 1992).
Pernyataan ini dimaksud sebagai pengganti pada saat seseorang cenderung memberikan
pernyataan yang negatif terhadap suatu hal (Rohmadani, 2017). Menjadi mahasiswa baru
menimbulkan kecemasan, hal tersebut disebabkan karena mahasiswa baru belum benar-benar
memahami sistem perkuliahan dan cenderung menilai secara negatif apa yang akan
dihadapinya. Oleh karena itu, peserta perlu menghentikan judgment tersebut dengan pemikiran
alternatif, sehingga penilaian yang muncul lebih positif. Dalam sesi pelatihan Stop Over-
Generalization, peserta dilatih untuk menghentikan penilaian negatif untuk menghindari
distorsi kognitif dan kerugian bagi mereka. Pelatihan diawali dengan pengenalan judgement
talking dengan penayangan video, lalu peserta diminta merefleksi apakah mereka sering
melakukan hal tersebut. Setelah itu ditayangkan video materi non-judgement talking yang berisi
pengertian, dampak dan cara menghentikannya. Terakhir peserta diberi instruksi untuk
mengerjakan lembar kerja, yaitu mengisi pemikiran alternatif dari judgement talking yang biasa
mereka lakukan.
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Aspek keempat yaitu harapan yang positif diadaptasi melalui sesi “My Dreams Come
True”. Menurut Albrecht (2009) seseorang yang memiliki harapan positif akan melakukan
suatu aktivitas dengan terpusat kepada kesuksesan, memiliki optimisme dalam
menjalankannya, mudah untuk memecahkan masalah yang dihadapi, dan selalu menggunakan
kata-kata yang mendukung pribadi seperti “saya bisa menghadapinya!”. Dengan memiliki
harapan yang positif, diharapkan mahasiswa baru dapat melakukan segala aktivitas dengan
terfokus pada dirinya sendiri dan proses yang sedang dijalani dengan perasaan-perasaan dan
pikiran-pikiran positif (Edison et al, 2023). Dalam mengadaptasikan tujuan tersebut, sesi “My
Dreams Come True” akan membantu peserta dalam mengenali dan memahami harapan yang
ia punya. Metode yang dilakukan adalah pemberian materi melalui penayangan video
pembelajaran. Setelah itu, pengetahuan yang didapatkan dari video pembelajaran disalurkan
melalui lembar kerja bernama “Passion Test”. Passion Test ini akan membantu peserta untuk
mengenali harapan-harapan yang dimilikinya, kemudian mengurutkan setiap harapannya
berdasarkan prioritas, dan lalu menentukan syarat tercapainya harapan tersebut dan langkah
yang perlu dilakukan dalam memenuhi syarat-syarat harapan itu sendiri.

Penelitian ini memiliki beberapa limitasi, oleh karena itu, peneliti merekomendasikan penelitian
lanjutan, khususnya dalam mengevaluasi efektivitas jangka panjang dari pelatihan dengan melakukan
follow-up test. Rekomendasi tambahan adalah diharapkan agar penelitian berikutnya dapat
mengumpulkan sampel yang lebih besar untuk meningkatkan representativitas dan memberikan manfaat
yang lebih mendalam dengan memberikan definisi yang lebih terperinci terkait hasil pelatihan.

5. KESIMPULAN

Penelitian ini dilakukan untuk menguji apakah pelatihan berpikir positif (The Power of Positive
Thinking) dapat mengurangi tingkat kecemasan akademik yang dialami oleh mahasiswa baru Psikologi
Universitas Pendidikan Indonesia. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, pelatihan “The
Power of Positive Thinking” efektif dalam menurunkan kecemasan akademik pada mahasiswa baru
Psikologi Universitas Pendidikan Indonesia yang sedang menjalani masa perkuliahan semester satu
dengan nilai signifikansi p = 0,005. Pelatihan dilaksanakan merujuk pada modul yang telah
dikembangkan oleh peneliti dengan variabel berpikir positif milik Albrecht (2009) yang terbagi ke
dalam empat sesi. Sehingga dapat membantu mempengaruhi mahasiswa baru untuk berpikir lebih positif
dan optimis dalam menjalankan kegiatan akademisnya.
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