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ABSTRAK

Kecemasan menghadapi ujian merupakan penghambat belajar yang
mengganggu Kinerja psikologis seseorang seperti konsentrasi, takut akan
kegagalan, pembentukan konsep, dan pemecahan masalah. Salah satu terapi yang
dapat mengatasi kecemasan adalah yoga pranayama. Tujuan dari penelitian ini
yaitu untuk mengetahui pengaruh yoga pranayama terhadap kecemasan pada siswa
kelas IX dalam menghadapi ujian akhir.

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan pre-experiment
design dengan rancangan one group pre-test post-test design. Jumlah sampel
sebanyak 34 orang siswa kelas IX dengan teknik sampling yang digunakan adalah
purposive sampling. Instrumen penelitian ini menggunakan kuesioner HARS
(Hamilton Anxiety Rating Scale). Data dianalisis menggunakan uji Wilcoxon Signed
Rank Test.

Terdapat penurunan kecemasan setelah diberikan intervensi dengan nilai p-
value 0,001 (p<0,05) yang artinya ada pengaruh yoga pranayama terhadap
kecemasan pada siswa kelas IX dalam menghadapi ujian akhir di SMP N 5
Mendoyo. Diharapkan dapat diterapkan dalam pemberian pendidikan kesehatan
berupa pemberian terapi non farmakologi dalam mengatasi kecemasan pada siswa.

Kata kunci : Kecemasan, Siswa Kelas 1X, Yoga Pranayama
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ABSTRACT

Exam anxiety is a learning barrier that interferes with a person's
psychological performance, affecting concentration, fear of failure, concept
formation, and problem-solving abilities. One therapy that can help reduce anxiety
is yoga pranayama. The purpose of this study was to determine the effect of yoga
pranayama on anxiety in grade 1X students facing final exams.

This quantitative study uses a pre-experimental design with a one-group pre-
test post-test approach. The sample consisted of 34 grade IX students selected
through purposive sampling. The research instrument used was the Hamilton
Anxiety Rating Scale (HARS) questionnaire. Data were analyzed using the
Wilcoxon Signed Rank Test.

There was a decrease in anxiety after being given the intervention with a p-
value of 0.001 (p<0.05), which means that there was an effect of yoga pranayama
on anxiety in class 1X students in facing the final exam at SMP N 5 Mendoyo. It is
hoped that it can be applied in providing health education in the form of providing
non-pharmacological therapy to overcome anxiety in students.

Keywords: Anxiety, Grade IX Students, Yoga Pranayama
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