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ABSTRAK

WELLA AYU APRILIANI, Relaksasi Zikir Nafas terhadap Penurunan
Kecemasan Mahasiswa yang Sedang Mengerjakan Skripsi Program Studi
Tasawuf dan Psikoterapi IAIN Kediri. Dosen Pembimbing Akhmad Hasan Saleh,
S.Pd, M.P.I dan Tatik Imadatus Sa’adati, M.Psi.,Psikolog. Program Studi Tasawuf
dan Psikoterapi Fakultas Ushuluddin dan Dakwah Institut Agama Islam Negeri
Kediri. 2025.

Kata Kunci: Kecemasan akademik, relaksasi zikir nafas, tasawuf, mahasiswa
tingkat akhir.

Kecemasan akademik merupakan permasalahan yang sering dialami oleh
mahasiswa tingkat akhir dalam menyelesaikan skripsi. Tekanan akademik yang
tinggi dapat berdampak negatif terhadap kesehatan mental, motivasi belajar, dan
efektivitas kerja mahasiswa. Salah satu metode yang digunakan untuk mengatasi
kecemasan adalah pendekatan spiritual melalui relaksasi zikir nafas. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh relaksasi zikir nafas terhadap penurunan
tingkat kecemasan mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif jenis deskriptif dengan
metode survei. Mahasiswa diberikan intervensi berupa praktik relaksasi zikir
nafas secara terstruktur. Pengukuran tingkat kecemasan dilakukan sebelum dan
sesudah intervensi menggunakan skala kecemasan akademik. Data yang diperoleh
dianalisis menggunakan uji statistik untuk melihat perbedaan tingkat kecemasan
sebelum dan setelah perlakuan.

Hasil menunjukkan bahwa sebelum perlakuan, 7% subjek mengalami
kecemasan kategori sangat tinggi, 83% kategori tinggi dan 10% dalam kategori
rendah, dengan gejala dominan berupa kekhawatiran berlebihan, gangguan tidur,
dan kesulitan konsentrasi. Setelah intervensi, terjadi penurunan dimana 100%
subjek mencapai kategori rendah hingga sangat rendah, dengan presentase 13%
kategori sedang, 80% kategori rendah dan 7% kategori sangat rendah. Perubahan
ini ditandai dengan berkurangnya gejala kecemasan dan peningkatan produktivitas
akademik pada subjek. Temuan ini membuktikan dampak positif intervensi dalam
menurunkan kecemasan akademik mahasiswa.
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