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ABSTRAK 

Hanum, Dias Mageista; 2024; Pengaruh Terapi Meditasi Terhadap Tingkat Stres Dalam Menghadapi 
Ujian Pada Mahasiswa STIKes Panti Waluya Malang. Skripsi, Program Studi Sarjana Keperawatan 
dan Profesi Ners, Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Panti Waluya Malang, Pembimbing: Ns. Ellia 
Ariesti, S.Kep., M.Kep1, Anastasia Sri Sulartri, MAN2, Mochamad Ali Sodikin Ns., Sp.Kep.J3 

Latar Belakang: Ujian adalah metode evaluasi untuk mengukur pemahaman pengetahuan 
mahasiswa, yang sering menyebabkan stres. Stres berdampak negatif pada fisik dan mental 
mahasiswa dan mengganggu proses belajar, Meditasi adalah salah satu metode efektif untuk 
mengatasi stres, membantu mencapai keseimbangan mental dan emosional, mengurangi 
ketegangan, serta meningkatkan energi. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh terapi meditasi 
terhadap tingkat stres dalam menghadapi ujian pada mahasiswa STIKes Panti Waluya Malang. 
Metode: Desain penelitian kuantitaif quasi experimental dengan pendekatan pretest-posttest 
group design terhadap 72 responden yang diambil dengan teknik Stratified Random Sampling. 
Analisa data menggunakan uji Wilcoxon Signed-Rank. Metode pengumpulan data menggunakan 
kuesioner Perceived Stress Scale (PSS-10) untuk mengetahui tingkatan stress pada mahasiswa 
dalam menghadapi ujian. Hasil: Hasil penelitian menyatakan bahwa terdapat pengaruh terapi 
meditasi terhadap tingkat stres dalam menghadapi ujian pada mahasiswa STIKes Panti Waluya 
Malang dengan nilai (p-value 0.000< α 0.05). Kesimpulan: Terapi meditasi terbukti efektif dalam 
mengatasi tingkat stres sebagai intervensi non-farmakologis untuk mengelola stres, 
meningkatkan fokus, dan memperbaiki kesejahteraan mental mahasiswa. 

Kata Kunci: Terapi meditasi, tingkat stres, mahasiswa, ujian 
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ABSTRACT 

Hanum, Dias Mageista; 2024; The Effect of Meditation Therapy on Stress Levels in Facing Exams in 

Students of STIKes Panti Waluya Malang. Thesis, Bachelor of Nursing and Nursing Profession Study 

Program, Panti Waluya College of Health Sciences Malang, Supervisor: Ns. Ellia Ariesti, S.Kep., 

M.Kep1, Anastasia Sri Sulartri, MAN2, Mochamad Ali Sodikin Ns., Sp.Kep.J3 

Background: Examination is an evaluation method to measure students' understanding of 

knowledge, which often causes stress. Stress negatively affects the physical and mental state of 

students and disrupts the learning process. Meditation is one of the effective methods to overcome 

stress, helping to achieve mental and emotional balance, reduce tension, and increase energy. 

Objective: To determine the effect of meditation therapy on stress levels in facing exams in STIKes 

Panti Waluya Malang students. Methods: Quasi experimental quantitative research design with a 

pretest-posttest group design approach to 72 respondents taken with Stratified Random Sampling 

technique. Data analysis using Wilcoxon Signed-Rank test. Data collection methods using the 

Perceived Stress Scale (PSS-10) questionnaire to determine the level of stress on students in facing 

exams. Results: The results stated that there was an effect of meditation therapy on stress levels in 

facing exams in STIKes Panti Waluya Malang students with a value (p-value 0.000 < α 0.05). 

Conclusion: Meditation therapy is proven effective in overcoming stress levels as a non-

pharmacological intervention to manage stress, increase focus, and improve students' mental well-

being. 

Keywords: Meditation therapy, stress level, university students, exams 
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