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ABSTRAK 

Kecemasan yang biasanya terjadi pada remaja yang saat ini berstatus sebagai siswa 

adalah kecemasan akademik. Kecemasan akademik sebagai perasaan tegang dan 

ketakutan pada sesuatu yang akan terjadi dan mengganggu dalam melaksanakan tugas 

dan aktivitas yang beragam pada situasi akademik. Terapi warna (chromotherapy) 

adalah terapi didasarkan bahwa setiap warna tertentu mengandung energi penyembuh 

yang dapat memulihkan emosi  yang  diliputi  oleh  rasa  cemas  dan  takut  serta  

melepaskan  ketegangan, sehingga  individu  juga  merasa  lebih  rileks  dan  tenang  

dalam  menjalani  aktivitasnya tanpa diliputi perasaan cemas yang berlebihan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi warna (chromotherapy) 

terhadap perubahan tingkat kecemasan akademik pada remaja di SMP Nurul Quran 

Tanjung Enim. Penelitian kuantitatif ini menggunakan desain pra eksperimen dan 

rancangan one group pre-test post-test dengan jumlah 35 responden yang diambil 

dengan teknik total sampling atau sampel jenuh. Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian adalah kuesioner Cassady. Data dikumpulkan dan dianalisis menggunakan 

uji Wilcoxon Signed Rank dengan interpretasi nilai (α = 0,05). Hasil penelitian 

menunjukkan nilai p = 0,000 yang mengindikasikan pengaruh signifikan pada 

intervensi terapi warna terhadap perubahan tingkat kecemasan akademik pada remaja. 

Penerapan teknik pernapasan warna hijau dan meditasi warna pada terapi ini efektif 

memulihkan emosi, menghadirkan rasa tenang, dan menyegarkan sistem saraf pada 

responden. Oleh karena itu, guru bimbingan konseling dapat menerapkan intervensi 

terapi warna (chromotherapy) sebagai upaya menurunkan tingkat kecemasan akademik 

pada remaja secara berkelanjutan. 
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ABSTRACT 

Anxiety that usually occurs in adolescents who are currently students is academic 

anxiety. Academic anxiety as a feeling of tension and fear of something that will happen 

and interfere with carrying out various tasks and activities in academic situations. 

Color therapy (chromotherapy) is a therapy based on the fact that each specific color 

contains healing energy that can restore emotions overwhelmed by anxiety and fear 

and release tension, so that individuals also feel more relaxed and calm in carrying out 

their activities without being overwhelmed by excessive feelings of anxiety. This study 

aims to determine the effect chromotherapy on changes in academic anxiety levels in 

adolescents at Nurul Quran Tanjung Enim Junior High School. This quantitative 

research uses a pre-experimental design and one group pre-test post-test design with a 

total of 35 respondents taken by total sampling technique or saturated sample. The 

instrument used in the study was the Cassady questionnaire. Data were collected and 

analyzed using the Wilcoxon Signed Rank test with value interpretation (α = 0.05). The 

results showed a value of p = 0.000 which indicated a significant influence on color 

therapy intervention on changes in academic anxiety levels in adolescents. The 

application of green breathing techniques and color meditation in this therapy is 

effective in restoring emotions, bringing a sense of calm, and refreshing the nervous 

system to respondents. Therefore, counseling guidance teachers can apply color 

therapy interventions (chromotherapy) as an effort to reduce the level of academic 

anxiety in adolescents in an ongoing manner. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 
 

1.1 Latar Belakang 

Remaja merupakan salah satu tahap perkembangan yang harus dilalui 

oleh setiap orang, termasuk masa perubahan atau peralihan dari anak-anak ke 

masa dewasa yang meliputi perubahan biologis, perubahan psikologis, dan 

perubahan sosial (Sofia et al., 2014). Remaja dalam memenuhi tugas 

perkembangannya akan dihadapkan pada masalah pribadi yang meliputi 

masalah-masalah yang berhubungan dengan situasi dan kondisi pribadi 

remaja serta masalah khas remaja yang meliputi masalah yang timbul akibat 

status yang tidak jelas, seperti masalah pencapaian kemandirian, 

kesalahpahaman atau penilaian stereotip yang keliru dan tuntutan dari 

lingkungan (Hurlock et al., 1993; dikutip Saputro, 2018).  Terdapat sekitar 1,2 

miliar remaja di dunia yang mencakup sekitar 18 persen dari total populasi 

global (WHO, 2022). Sementara itu, di tingkat nasional, jumlah penduduk 

berusia 10-24 tahun mencapai 66,74 juta jiwa atau sekitar 24,2 persen dari 

total populasi Indonesia yang berjumlah 275,77 juta pada tahun 2022 (BPS, 

2023). 

Remaja adalah tahap perkembangan psikologis yang potensial dan 

rentan, dikenal dengan fase mencari jati diri, karena di fase ini bukan 

tergolong anak-anak namun juga belum bisa dikatakan sebagai golongan 

orang yang sudah dewasa, dan juga pada fase ini remaja belum mampu 

menguasai dan memfungsikan secara maksimal fungsi fisik maupun 

psikisnya (Fauzia & Rahmiaji, 2019). Remaja sering menghadapi berbagai 

permasalahan emosional, seperti mudah marah, sensitif, atau mengalami 

trauma. Cara mereka merespons masalah tersebut pun bergantung pada 

karakter kepribadian masing-masing. Beberapa remaja mampu 

mengungkapkan emosi dan keluhannya secara langsung sehingga tidak 
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menjadi beban, sementara yang lain kesulitan dalam mengekspresikan 

perasaan mereka. Ketidakmampuan untuk menyampaikan apa yang dirasakan 

dapat berdampak negatif, salah satunya memicu kecemasan, baik dalam aspek 

akademik maupun kehidupan lainnya. Dari masalah-masalah psikologis yang 

dialami oleh remaja, kecemasan merupakan salah satu masalah psikologis 

yang paling banyak dialami oleh remaja. Remaja masa kini lebih mudah 

mengalami kecemasan dibanding remaja pada generasi sebelumnya 

dikarenakan tuntutan akademik saat ini lebih berat dibanding jaman 

orangtuanya dahulu (Dewi & Meiyutariningsih, 2021). 

 Indonesia merupakan   negara   dimana      setiap      tahunnya  angka    

kecemasan    semakin    meningkat. Diperkirakan 20%  dari  populasi  dunia  

dan sebanyak  47,7%  remaja  mengalami  kecemasan. Prevalensi kecemasan 

pada remaja menurut IDAI tahun 2013 sebesar 25% (IDAI, 2013). Di 

Indonesia prevalensi terkait gangguan kecemasan menurut hasil (Riskesdas, 

2013) memperlihatkan bahwa sejumlah 6 % untuk usia 15 tahun ke atas atau 

sekitar 14 juta penduduk di Indonesia terjadi gangguan mental emosional 

yang diperlihatkan dengan gejala-gejala kecemasan dan depresi (Kemenkes 

RI, 2014). Hasil dari Indonesia National Adolescent Mental Health Survey (I-

NAMHS) pada tahun 2022 menyatakan satu dari tiga remaja atau 15,5 juta 

remaja berusia 10-17 tahun di Indonesia mengalami gangguan mental, salah 

satunya kecemasan akademik.  

Kecemasan yang biasanya terjadi pada remaja yang saat ini berstatus 

sebagai siswa adalah kecemasan akademik. Kecemasan akademik merupakan 

perasaan tegang dan takut terhadap sesuatu yang akan terjadi, yang dapat 

menghambat pelaksanaan tugas serta berbagai aktivitas dalam lingkungan 

akademik. Kecemasan ini muncul sebagai dorongan berupa pikiran dan 

perasaan yang dipenuhi kekhawatiran, keprihatinan, serta ketakutan, yang 

pada akhirnya mengganggu pola pikir, respons fisik, dan perilaku akibat 

tekanan dalam menyelesaikan tugas atau kegiatan akademis (Prawitasari, 

2012). Menurut (Suarti et al., 2020) Secara umum, setiap siswa memiliki 
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tingkat kecemasan akademik yang berbeda-beda, yang dipengaruhi oleh 

berbagai faktor. Faktor-faktor tersebut terbagi menjadi dua, yaitu: 1) Faktor 

internal, yang mencakup aspek kognitif, afektif, dan psikomotor; serta 2) 

Faktor eksternal, yang berasal dari lingkungan sekitar. Faktor eksternal ini 

meliputi pola asuh orang tua yang otoriter, lingkungan sekolah yang kurang 

kondusif, minimnya perhatian guru dalam menangani konflik sosial, serta 

kondisi masyarakat, seperti status sosial dan lingkungan tempat tinggal yang 

kurang mendukung atau bahkan lebih memberikan tekanan bagi anak.  

Kecemasan akademik berhubungan dengan perasaan khawatir terhadap 

ancaman yang mungkin muncul dalam lingkungan pendidikan, termasuk 

interaksi dengan pengajar serta mata pelajaran atau mata kuliah tertentu. 

Kecemasan ini menyebabkan gangguan dalam pola pikir, respons fisiologis, 

dan perilaku, yang dipicu oleh rasa takut akan hasil kinerja yang kurang 

memuaskan saat menghadapi tugas akademik. Kecemasan akademik menjadi 

masalah penting yang akan memengaruhi sejumlah besar siswa. Kecemasan 

yang berlebihan akan berpengaruh secara negatif karena siswa mengalami 

tekanan psikologi, penurunan perhatian dan konsentrasi sehingga 

mendapatkan hasil belajar yang kurang baik (Ottens, 1991; dikutip Febriyanti 

2023). 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti pada tanggal 25 

Maret 2024 di SMP Nurul Quran Lawang Kidul yang merupakan sekolah 

berbasis Pondok Pesantren bernama Nurul Quran menunjukkan bahwa 8 dari 

10 orang siswa yang berada dalam usia remaja mengalami berbagai tanda 

kecemasan akademik yang terdiri dari sulit tidur karena memikirkan 

hafalan/tugas, takut keliru dan khawatir selama menjalani proses 

pembelajaran, sulit mengingat pelajaran/hafalan, dan berkurangnya nafsu 

makan karena terlalu memikirkan ujian/hafalan. Dari hasil wawancara 

diketahui bahwa 10 dari 10 siswa tidak mengetahui kecemasan akademik dan 

cara mengatasinya. 
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Kecemasan akademik yang dialami oleh remaja harus segera ditangani, 

di mana menurut penelitian yang dilakukan (Mohebi et al., 2012)  dilaporkan 

beberapa siswa dengan kecemasan akademik telah melakukan bunuh diri. 

Salah satu cara mengurangi kecemasan akademik adalah dengan terapi non 

farmakologis. Contoh terapi non farmakologis yang dapat dilakukan untuk 

menurunkan tingkat kecemasan, antara lain: relaksasi, distraksi, terapi 

spiritual, aromaterapi, mendengarkan bacaan al quran, program MBSR, 

guided imagery, dan terapi lainnya (Setyawan & Oktavianto, 2020). Pendapat 

(Struthers, 2006; dikutip Harini, 2013) (Harini, 2013) ada alternatif terapi 

non-farmakologis lain yang dapat digunakan untuk mengurangi kecemasan, 

yaitu dengan memanfaatkan penerapan warna. Terapi ini bertujuan untuk 

menjaga kesehatan tubuh serta mengatasi ketidakseimbangan sebelum 

menyebabkan gangguan fisik maupun mental, yang dikenal sebagai terapi 

warna. 

Terapi warna adalah terapi didasarkan bahwa setiap warna tertentu 

mengandung energi penyembuh dan merupakan salah satu alternatif dalam 

menangani masalah yang berhubungan kesehatan mental dan stress (Suli et 

al., 2020). Penggunaan   terapi   warna   menjadi   salah   satu hal   yang   

menarik   untuk   mengurangi kecemasan karena sifatnya yang mudah dan 

praktis. Terapi  warna  juga  dapat  memulihkan emosi  yang  diliputi  oleh  

rasa  cemas  dan  takut  serta  melepaskan  ketegangan, sehingga  individu  

juga  merasa  lebih  rileks  dan  tenang  dalam  menjalani  aktivitasnya, tanpa 

diliputi perasaan cemas yang berlebihan (Harini, 2013). Terapi dengan warna 

hijau dapat membantu seseorang merasa nyaman, rileks, dan tenang, 

sekaligus merangsang pelepasan serotonin yang berperan dalam menciptakan 

perasaan bahagia. Sebagai bagian dari kelompok warna dingin, warna hijau 

memiliki efek menenangkan, memberikan kesegaran, serta membantu 

menjaga keseimbangan (Muharyani et al., 2015). 

Intervensi terapi warna terbukti mampu menurunkan tingkat kecemasan 

berdasarkan beberapa hasil penelitian. Penelitian oleh (Harini, 2013) 
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menunjukkan bahwa ada perbedaan skor tingkat kecemasan yang signifikan 

antara  kelompok  eksperimen  dibandingkan  kelompok  kontrol setelah 

dilakukan intervensi terapi warna, menunjukkan kelompok eksperimen 

memiliki tingkat kecemasan yang lebih rendah jika dibandingkan dengan 

kelompok kontrol, sehingga disimpulkan terapi warna berhasil menurunkan 

rasa cemas. Penelitian yang dilakukan oleh (Pane & Siallagan, 2020) 

menunjukkan efektivitas terapi warna hijau pada penurunan tingkat 

kecemasan saat menghadapi ujian pada mahasiswa Ners tingkat 1 STIKes 

Santa Elisabeth Medan. Selanjutnya, penelitian yang dilakukan (Muharyani 

et al., 2015) menunjukkan tingkat kecemasan ibu primigravida trimester III 

di Wilayah Kerja Puskesmas Simpang Timbangan menurun setelah diberikan 

intervensi terapi warna. Penelitian oleh (Adiati, 2020) menunjukkan bahwa 

terapi warna efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan pada nakes yang 

terkonfirmasi positif Covid 19. Penelitian selanjutnya dari (Widara et al., 

2024) menunjukkan bahwa terapi warna memiliki pengaruh terhadap 

kecemasan akademik pada remaja. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

terapi warna berpengaruh terhadap tingkat kecemasan mahasiswa tingkat 

akhir, dengan adanya perbedaan tingkat kecemasan sebelum dan sesudah 

diberikan intervensi. Berdasarkan penelitian sebelumnya, dapat disimpulkan 

bahwa masih sedikit studi yang secara khusus membahas efektivitas terapi 

warna (chromotherapy) dalam mengatasi kecemasan akademik pada remaja. 

Berdasarkan fenomena dan penelitian terdahulu, maka peneliti tertarik 

melakukan penelitian tentang pengaruh terapi warna (chromotherapy) 

terhadap perubahan tingkat kecemasan pada remaja di SMP Nurul Quran 

Tanjung Enim. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Perubahan fisik, biologis, dan psikologis pada remaja menjadikan remaja 

sebagai salah satu kelompok usia yang berisiko tinggi mengalami masalah 
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gangguan kesehatan mental atau kesehatan jiwa. Salah satu permasalahan 

dalam perubahan pada aspek psikologis remaja yaitu timbulnya rasa cemas 

(Rahmy et al., 2021). Terapi non farmakologis merupakan salah satu upaya 

yang dapat digunakan dalam mengatasi kecemasan. Penelitian ini 

menggunakan terapi warna (chromotherapy) yang dapat dilakukan secara 

mandiri dengan tujuan menurunkan kecemasan akademik pada remaja 

sehingga tubuh menjadi lebih relaks. 

Dari penjelasan tersebut, rumusan masalah pada penelitian ini yaitu 

“Apakah ada pengaruh terapi warna (chromotherapy) terhadap perubahan 

tingkat kecemasan akademik pada remaja di SMP Nurul Quran Tanjung 

Enim?” 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Tujuan umum dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

terapi warna (chromotherapy) terhadap perubahan tingkat kecemasan 

akademik pada remaja di SMP Nurul Quran Tanjung Enim. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Mengidentifikasi karakteristik responden seperti usia, jenis kelamin, 

dan kelas. 

2. Menganalisis tingkat kecemasan akademik remaja sebelum diberikan 

intervensi terapi warna (chromotherapy).  

3. Menganalisis tingkat kecemasan akademik remaja setelah diberikan 

intervensi terapi warna (chromotherapy). 

4. Menganalisis perubahan tingkat kecemasan akademik remaja sebelum 

dan setelah diberikan terapi warna (chromotherapy). 
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1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan informasi untuk 

menambah ilmu pengetahuan terkhusus di bidang keperawatan jiwa tentang 

pengaruh terapi warna (chromotherapy) terhadap perubahan tingkat 

kecemasan akademik pada remaja di SMP Nurul Quran Tanjung Enim. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

1.4.2.1 Bagi Remaja 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menambah 

pengetahuan dan memberikan informasi pada remaja mengenai 

penatalaksanaan kecemasan akademik berupa terapi warna 

(chromotherapy) serta dapat diterapkan secara mandiri. 

 

1.4.2.2 Bagi Institusi Pendidikan 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat menambah bahan 

ajar terutama dalam penatalaksanaan kecemasan akademik secara 

non farmakologis khususnya pada siswa-siswi yang berada pada 

usia remaja. 

 

1.4.2.3 Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi 

tambahan untuk peneliti selanjutnya serta dapat dikembangkan 

bagi penelitian selanjutnya. 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian  

Penelitian ini merupakan studi kuantitatif yang termasuk dalam bidang 

keperawatan jiwa. Tujuan utama penelitian ini adalah menganalisis pengaruh terapi 

warna (chromotherapy) terhadap perubahan tingkat kecemasan akademik pada 
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remaja. Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain pra-

eksperimen, menggunakan rancangan one-group pre-test post-test. Metode ini 

dilakukan untuk mengevaluasi dan mengukur tingkat kecemasan akademik dalam 

kelompok intervensi tanpa adanya kelompok kontrol. 

Populasi penelitian ini yaitu remaja yang bersekolah di SMP Nurul Qur’an 

Tanjung Enim berjumlah 52 remaja. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 35 

responden yang diambil dengan teknik total sampling. Instrumen yang digunakan 

adalah lembar kuesioner Cassady untuk mengukur tingkat kecemasan akademik 

remaja sebelum dan setelah diberikan intervensi terapi warna (chromotherapy). 

Penelitian telah dilakukan pada bulan Desember 2024 dengan jumlah sampel yang 

telah ditentukan sebelumnya oleh peneliti. 
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