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ABSTRACT

THE EFFECT OF THE POSITIVE AFFIRMATION RELAXATION
TECHNIQUE ON ACADEMIC STRESS AMONG UNDERGRADUATE
MIDWIFERY STUDENTS AT THE FACULTY OF MEDICINE, UNIVERSITAS
ANDALAS 2025

By

Anisa Ramadian PC, Erda Mutiara Halida, Laila, Rozi Sastra Purna, Aldina Ayunda
Insani, Abdiana

Academic stress is one of the most common problems experienced by
university students, particularly first-year undergraduate midwifery students who
are transitioning from secondary. to. higher education while facing academic
demands, practical trairing, and adaptation ‘to' theacademic environment. This
condition may adversely affect physical and psychological health, as well as reduce
concentration and academic performance. One non-pharmacological intervention
that can be used to reduce academic stress is positive affirmation relaxation, which
combines deep breathing techniques with the repetition of positive affirmation
statements. This study aimed to determine the effect of positive affirmation
relaxation on the academic stress levels of undergraduate midwifery students at the
Faculty of Medicine, Universitas Andalas.

This quantitative study employed a quasi-experimental pre-test and post-test
control group design. A total of 44 respondents were selected using total sampling
and equally assigned to intervention and control groups. Academic stress was
measured using the Student Academic Stress Scale (SASS). Data were analyzed
using the paired sample t-test and independent t-test with a 95% confidence level.

The intervention group showed a significant reduction in academic stress
after receiving positive affirmation relaxation (p = 0.002), whereas no significant
difference was observed in the control group (p. = 0.448). Positive affirmation
relaxation was effective in reducing academic stress among midwifery students.

In conclusion, positive _affirmation relaxation is an effective non-
pharmacological intervention' for-reducing -academic. stréss. This technique is
recommended as a stress management strategy in educational settings. Future
studies should involve larger samples and evaluate its long-term effectiveness.

Keywords: Positive affirmation relaxation, academic stress; midwifery students,
non-pharmacological therapy.
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ABSTRAK

PENGARUH TEKNIK RELAKSASI AFIRMASI POSITIF TERHADAP
STRES AKADEMIK MAHASISWA YANG MENEMPUH PENDIDIKAN
DI PROGRAM STUDI KEBIDANAN DI UNIVERSITAS ANDALAS 2025

Oleh

Anisa Ramadian PC, Erda Mutiara Halida, Laila, Rozi Sastra Purna, Aldina
Ayunda Insani, Abdiana

Stres akademik merupakan salah satu permasalahan yang sering dialami
mahasiswa, terutama mahasiswa kebidanan tahun pertama yang berada pada fase
transisi dari pendidikan menengah ke pendidikan tinggi serta menghadapi tuntutan
pembelajaran, praktikum,'dan penyesuaian terhadap lingkungan akademik. Kondisi
ini dapat berdampak pada kesehatan fisik dan psikologis serta menurunkan
konsentrasi dan prestasi akademik. Intervensi nonfarmakologis yang dapat
diterapkan untuk mengurangi stres akademik adalah relaksasi afirmasi positif yang
merupakan penggabungan teknik pernapasan dalam dengan pengulangan kalimat
afirmasi positif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh penerapan
relaksasi afirmasi positif terhadap tingkat stres akademik mahasiswa kebidanan
Program Sarjana Fakultas Kedokteran Universitas Andalas.

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan rancangan quasi-
experiment melalui rancangan pre-test dan post-test control group design. Sampel
penelitian berjumlah 44 responden yang dipilih menggunakan teknik fotal sampling
dan dibagi menjadi kelompok intervensi serta kelompok kontrol, masing-masing
sebanyak 22 responden. Instrumen penelitian menggunakan Student Academic
Stress Scale (SASS). Data dianalisis menggunakan uji paired sample #-test dan
independent t-test dengan tingkat kepercayaan 95%.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat penurunan tingkat stres
akademik yang signifikan pada kelompok intervensi setelah diberikan relaksasi
afirmasi positif (p = 0,002), sedangkan pada kelompok kontrol tidak terdapat
perbedaan yang signifikan (p '= 0,448). Relaksasi afirmast: positif terbukti efektif
menurunkan tingkat stres akademik mahasiswa kebidanan.

Disimpulkan bahwa relaksasi afirmasi positif efektif sebagai intervensi
nonfarmakologis untuk menurunkan stres akademik pada mahasiswa. Teknik ini
disarankan sebagai salah satu upaya pengelolaan stres di lingkungan pendidikan,
dan penelitian selanjutnya diharapkan melibatkan sampel yang lebih besar serta
mengevaluasi efektivitas jangka panjang intervensi.

Kata kunci: Relaksasi afirmasi positif; stres akademik; mahasiswa kebidanan,
terapi nonfarmakologis.
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