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ABSTRAK 

 

 

Tince Maria Hati Ndruru 032020030 

Pengaruh Meditasi Taize Terhadap Tingkat Kecemasan Pada Mahasiswa Tingkat 

1 Program Studi Ners Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan 

Tahun 2024 

 

 

(xviii + 57 + Lampiran) 

 

Meditasi taize merupakan suasana ibadah yang bersifat meditatif yang dapat 

membuat jiwa tenang dalam bentuk doa-doa berupa nyanyian dan musik taize 

yang diulang berkali-kali dan memberikan ketenangan khususnya pada orang 

yang sedang mengami kecemasan. Kecemasan adalah perasaan yang menyakitkan 

serta tidak menyenangkan yang dapat menganggu keseimbangan pribadi seperti; 

tegang, resah, gelisah, takut, gugup,berkeringat, dan sebagainya. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk menganalisis pengaruh meditasi taize terhadap tingkat kecemasan 

pada mahasiswa tingkat 1 program studi ners Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan 

Santa Elisabeth Medan tahun 2024. Penelitian ini menggunakan rancangan pra-

eksperimen dengan one-group pre-post test design. Populasi dalam penelitian ini 

99 responden dan teknik pengambilan sampel adalah purposive sampling dengan 

jumlah responden sebanyak 33 responden. Instrumen: kuesioner dass 42-anxiety-

14. Tingkat kecemasan sebelum meditasi taize didapatkan rata-rata 3,73 dan 

tingkat kecemasan setelah meditasi taize didapatkan rata-rata 1.76 sehingga 

didapatkan hasil uji statistik Paired T- test diperoleh p value = 0,000 (p<0,05) 

yang menunjukkan bahwa terdapat pengaruh meditasi taize terhadap tingkat 

kecemasan pada mahasiswa tingkat 1 program studi Ners Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024. Mahasiswa dapat melakukan 

meditasi taize secara mandiri ketika mengalami kecemasan. 

 

 

Kata kunci: Tindakan Meditasi Taize, Tingkat Kecemasan 
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ABSTRACT 

 

 

Tince Maria Hati Ndruru 032020030 

The Effect of Taize Meditation on Anxiety Levels on Students Level I of  Nursing 

Study Program, Santa Elisabeth College of Health Sciences Medan, 2024 

 

 

 (xviii + 57 + Attachments) 

 

Taize meditation is a meditative worship atmosphere that can calm the soul in the 

form of prayers in the form of taize songs and music which are repeated many 

times and provide calm, especially for people who are experiencing anxiety. 

Anxiety is a painful and unpleasant feeling that can disrupt personal balance, 

such as; tense, restless, restless, afraid, nervous, sweaty, and so on. The aim of 

this research is to analyze the effect of taize meditation. This research uses a pre-

experimental with a one-group pre-post test design. The population in this study 

were 99 respondents sampling technique is purposive sampling with total of 33 

respondents. Instrument: dass 42-anxiety-14 questionnaire. The anxiety level 

before taize meditation is obtained on average 3.73 and the anxiety level after 

taize meditation is obtained on average 1.76 so that the results of the Paired T-

test statistical test obtain p value = 0.000 (p<0.05) which shows that there is an 

effect of meditation taize on the level of anxiety. Students can do taize meditation 

independently when experiencing anxiety. 

 

 

Keywords: Taize Meditation Action, Anxiety Level 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang  

Mernu rrurt Wilery (2007), kercermasan u rmurm adalah kerkhawatiran yang 

berrlerbihan terntang berrbagai perristiwa atau r kergiatan yang te rrjadi, kerkhawatiran 

urmurmnya me rncakurp kerserhatan diri serndiri, orang lain,  hu rburngan, masalah-

masalah kercil, serserorang yang me rngalami kercermasan merrasa su rlit merngerndalikan 

kerkhawatirannya dan me rngalami gerjala somatik dan aferktif serperrti kertergangan 

otot, murdah terrsinggurng dan ganggu ran tidurr. 

Mernu rrurt Townsernd (2018), kercermasan adalah hal urmurm yang terrjadi di 

masyarakat, timbu rlnya rasa ce rmas dari kerkacauran dan kerbingurngan yang 

kertakurtan akan sersuratu r yang tidak dike rtahuri dan kondisi ambigu ritas mermbu rat rasa 

cermas sermakin berrtambah. Tingkat kercermasan yang rerndah berrsifat adaptif dan 

dapat mermberrikan motivasi yang dibu rturhkan urntu rk hidu rp. 

Mernu rrurt Aninda (2023), kercermasan adalah perrasaan yang me rnyakitkan 

serrta tidak me rnyernangkan. Se rserorang yang me rngalami kercermasan dapat 

mernganggu r kerserimbangan pribadi se rperrti; tergang, rersah gerlisah, taku rt, 

gurgurp,berrkerringat, dan serbagainya. Ke rcermasan dapat timbu rl derngan iternsitas 

yang berrberda tingkatannya. Tingkatan ini te rrbagi mernjadi me rnjadi kercermasan 

ringan, kercermasan serdang, berrat hingga kercermasan sangat be rrat mernimbu rlkan 

kerpanikan dari individu r terrkadang dapat me rnyerbabkan halangan u rntu rk merlakurkan 

aktivitas 
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Berrdasarkan surrvery awal yang dilaku rkan di Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan 

Santa Erlisaberth Merdan pada tanggal 04 Fe rbrurari 2024 terrhadap 10 orang prodi D3 

kerperrawatan tingkat satur derngan me rmbagikan ku rersionerr didapatkan hasil 1 orang 

merngalami kercermasan ringan, 5 orang me rngalami kercermasan serdang, 1 orang 

merngalami kercermasan berrat dan  3 orang me rngalami kercermasan sangat berrat 

ditandai derngan gerjala murlurt terrasa kerring, serring kerlerlahan, dan mu rdah panik. 

Ganggu ran kercermasan bisa be rrawal dari masa re rmaja serkitar u rsia 12-18 

tahurn dan masalah ini me rrurpakan masalah yang ke rrap dialami disaat se rursia 

merrerka. Faktor u rtama yang mernyerbabkan individu r merngalami kercermasan ialah 

pikiran nergatif yang kermurncu rlannya tidak disadari, faktor lainnya yaitu r 

diserbabkan olerh merdia sosial, karerna pernggurnaan merdia sosial me rmperngarurhi 

kerperrcayaan diri yang me rnye rbabkan perngabaian diri, me rnghindari orang lain, 

terrisolasi sercara sosial dan lainnya (Murhammad A ert al., 2021). 

Faktor pernye rbab terrjadinya ke rcermasan terrbagi me rnjadi dura faktor yaitu r 

faktor interrnal (individu r) dan faktor e rksterrnal (lingku rngan). Faktor inte rrnal yaitur 

yang berrasal dari sikap dan ciri ke rpribadian individu r serperrti jernis kerlamin, ursia, 

kurrang permahaman, merngurasai materri yang ditu rlis serdangkan faktor erksterrnal 

yang berrasal dari lingku rngan contohnya se rperrti tu rntu rtan perkerrjaan, tu rgas akhir 

akadermik, hu rburngan mahasiswa de rngan lingku rngan, karate rristik dose rn 

permbimbing, orang tu ra dan kerlurarga (Murhammad A ert al., 2021). 

Tanda dan gerjala rasa cermas dapat dilihat dari adanya perrurbahan tanda vital. 

Kercermasan mernye rbabkan   terrjadinya   perrurbahan   pada   turburh   yang   berru rpa   

perningkatan  terkanan   darah, dernyurt nadi, dan perrnapasan. Tanda  dan  gerjala  
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cermas  ringan  adalah  merrasa  tergang,  murdah  marah,  takurt  pada  sersuratur yang  

akan  terrjadi,  perrhatian  murlai  terralih,  serserkali  merngalami  napas  pernderk,  

naiknya  terkanan darah  dan  nadi,  murka  berrkerrurt  dan  bibir  berrgertar, mu rlurt  

kerring,  gerlisah,  konstipasi,  surlit tidurr, dan merrasa tidak aman (Murhammad A ert 

al., 2021). 

Serbagai mahasiswa baru r yang tinggal diasrama haru rs berradaptasi derngan 

lingkurngan barurnya mu rlai dari lingku rngan termpat tinggal, te rman barur, perratu rran 

yang berrlaku r, prosers permberlajaran, materri mata ku rliah dari jadwal pe rrkurliahan. 

Dalam mernghadapi se rmura perrmasalahan te rrserburt ada yang mampu r mernye rsuraikan 

diri derngan mu rdah dan ada pu rla yang me rngalami kersu rlitan. Urmurmnya individu r 

yang perrtama kali me rnginjakkan kaki dilingku rngan barur akan terrkerjurt derngan 

lingkurngan barur akan terrkerjurt derngan lingku rngan serkitarnya karerna berrberda 

derngan lingku rngan lama dan haru rs mandiri. Pernye rsuraian diri yang ku rrang baik 

dilingkurngan asrama dapat me rmperngarurhi kerserhatan fisik dan psikis se rserorang 

(Karo, 2020).  

Akibat bu rrurk iderntik derngan mahasiswa sarjana yang me rngalami terkanan 

merntal. Kermurngkinan bersar akan merngalami tantangan se rperrti ganggu ran furngsi 

kognitif, pernyalahgu rnaan zat, kine rrja burrurk dalam tu rgas kampu rs, dan 

kertidamampu ran berlajar. Hal ini me rnurnjurkkan bahwa kertidaknyamanan e rmosional 

merningkatkan kermurngkinan timbu rlnya masalah kerserhatan merntal tambahan 

(Limoner & Toto, 2022). 

Mernurrurt Suracana (2022), merditasi terlah dikernal diindia serjak lerbih dari 

7000 tahu rn lalur dan terrurs berrkermbang serrta dipraktikkan olerh serbagian 
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masyarakat sampai saat serkarang. Merditasi terlah terrcatat dalam serjarah urmaat 

manursia serbagai salah satur cara urnturk merningkatkan kerternangan, kerterntraman, 

kerdamaian,kersurcian dan kerbahagiaan dalam kerhidurpan. 

Kercermasan dapat dikurrangi derngan merlakurkan merditasi taizer, derngan cara 

ibadah yang dikerlilingi lilin dan diiringi nyanyian berrurlang-urlang yang mermbu rat 

jiwa terntram. Dapat mernjadikan serserorang khursyu rk dan mermburka hati kerpada 

Turhan merlaluri lanturnan dalam berrkomurnikasi derngan Turhan. Merditasi taizer ini 

dapat mermberrikan kerternangan dan kerbahagiaan, terru rtama bagi merrerka yang 

serdang khawatir (Karo ert al.,2020). 

Mernurrurt Osmanoglur & Yilmaz (2019), terrapi mursik dapat merngurrangi 

kercermasan, dimana mursik merrangsang kermbali ermosi yang terrlurpakan dan 

merngurbah surasana hati serserorang saat ini dam mermbanturnya berradaptasi derngan 

kondisi hidurp serhat derngan mernghasilkan ermosi barur. Mursik dapat mermburat kita 

merrasa bahagia, kreratif dan sermangat serrta berrpikiran posistif serrta dapat 

merngobati jiwa akibat cermas dan strers, faktanya berberrapa moder mursik (klasik, 

jazz, pop, mistisismer, dll), ritmer (lambat-cerpat). 

Mernurrurt Ariga (2019), tingkat kercermasan bisa diatasi/dikurrangi derngan 

merlakurkan terknik rerlaksasi nafas dalam dimana terknik ini digurnakan urnturk 

mermberrikan perngerndalian diri kertika ada kertidaknyamanan fisik ataur ermosional. 

Turjuran terknik rerlaksasi nafas dalam terkniknya adalah derngan merningkatkan 

verntilasi alveroli, mernjaga perrturkaran gas, merncerhah parur aterlerktasis, 

merningkatkan erfisiernsi baturk, merngurrangi strers fisik maurpurn strers ermosional 

merngurrangi internsitas nyerri dan merngurrangi kercermasan. 
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Aromaterrapi mermpurnyai dampak yang signifikan erferk klinis pada 

kercermasan, derprersi, dan strers. Ini merningkatkan rerlaksasi dan konserntrasi 

mernggurnakan ersernsial minyak yang dierkstraksi dari burnga, batang, akar, dan daurn 

tanaman. Dalam aromaterrapi werwerngian derngan molerkurl yang rerlatif kercil dan 

murdah merngurap derngan murdah dan cerpat terrhirurp kerdalam turburh merlaluri hidu rng 

dan merlerwati sawar darah-otak, sercara langsurng mermperngarurhi sisterm saraf pursat 

(Son ert al., 2019). 

Mindfurlnerss jurga dapat merngurrangi strers, kercermasan, dan derprersi serrta 

mermiliki erferk yang baik pada pernyakit merntal dan pernyakit kronis. Mindfurlnerss 

merngacur pada perrserpsi interrnal yang berrturjuran mermbantur individur urnturk 

berrkonserntrasi pada saat ini dan dilingkurngan (Chern ert al., 2021). 

Berrdasarkan latar be rlakang terrserburt, maka pernerliti te rrtarik urntu rk mernerliti 

perngarurh merditasi taizer terrhadap tingkat ke rcermasan pada mahasiswa tingkat 1 

program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan Santa Erlisaberth Merdan. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

 Apakah ada perngarurh merditasi taizer terrhadap tingkat ke rcermasan pada 

mahasiswa tingkat 1 program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan Santa 

Erlisaberth Merdan? 

 

1.3  Tujuan 

1.3.1 Turjuran urmurm  

Urntu rk merngiderntifikasi perngarurh merditasi taizer terrhadap tingkat kercermasan 

pada mahasiswa tingkat 1 program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan 

Santa Erlisaberth Merdan Tahurn 2024. 
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1.3.2 Turju ran khursurs 

1. Merngiderntifikasi tingkat kercermasan serberlurm dilaku rkan merditasi taizer pada 

mahasiswa tingkat 1 program sturdi Nerrs Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan 

Santa Erlisaberth Merdan Tahu rn 2024. 

2. Merngiderntifikasi tingkat kercermasan serterlah dilaku rkan merditasi taizer pada 

mahasiswa tingkat 1 program sturdi Nerrs Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan 

Santa Erlisaberth Merdan Tahu rn 2024. 

3. Mernganalisis perngarurh merditasi taizer terrhadap tingkat kercermasan pada 

mahasiswa tingkat 1 program sturdi Nerrs Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan 

Santa Erlisaberth Merdan Tahu rn 2024. 

 

1.4  Manfaat Penelitian 

1.4.1  Manfaat teroritis 

 Hasil pernerlitian ini diharapkan dapat mernjadi salah satur surmberr acuran dan 

bahan bacaan materri serrta mernjadi berrmanfaat u rntu rk perngermbangan ilmu r dalam 

prakterk kerperrawatan dalam pernerrapan tindakan terntang perngarurh merditasi taizer 

terrhadap tingkat kercermasan pada mahasiswa tingkat 1 program sturdi nerrs Serkolah 

Tinggi Ilmur Kerserhatan Santa Erlisaberth Merdan Tahurn 2024. 

1.4.2  Manfaat praktis 

1. Manfaat bagi institursi 

  Pernerlitian ini diharapkan dapat me rnjadi perrtimbangan merngernai 

perntingnya tindakan me rditasi taizer terrhadap tingkat ke rcermasan. Serhingga 
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institursi dapat mernggu rnakan merditasi taizer serbagai su rmberr urntu rk 

mernurrurnkan tingkat kercermasan mahasiswa. 

2. Bagi pernerliti serlanjurtnya 

   Pernerlitian ini diharapkan dapat dijadikan se rbagai data dasar dan 

dikermbangkan u rntu rk masu rkan pernerlitian serlanju rtnya dan berrfurngsi 

serbagai rerferrernsi dalam mermperrluras dalam perngertahuran dan perngalaman 

pernerlitian terrbarur terntang perngarurh merditasi taizer  dalam mernurrurnkan. 

3. Bagi rerspondern 

Pernerlitian ini diharapkan dapat dijadikan serbagai bahan ervalurasi  

merngernai tindakan kerserhatan kerpada mahasiswa serhingga mampur 

mermperngarurhi perrilakur mahasiswa agar dapat mernerrapkan tindakan 

merditasi taizer urnturk merngurrangi tingkat kercermasan. 
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BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1  Konsep Kecemasan  

2.1.1  Derfinisi kercermasan 

 Mernurrurt Jamers (2017), kercermasan adalah gangguran alam perrasaan 

(afferctiver) yang ditandai derngan perrasaan kertakurtan ataur kerkhawatiran yang 

merndalam dan berrkerlanjurtan, tidak merngalami gangguran dalam mernilai reralitas, 

kerpribadian masih tertap urturh (tidak merngalami kerrertakan kerpribadian/splitting of 

perrsonality, perrilakur dapat terrganggu r tertapi masih dalam batas normal). 

 Mernurrurt Goodwin (2023), kercermasan digambarkan serbagai berrorierntasi 

pada masa derpan, kercermasan didorong olerh kerkhawatiran terrhadap apa yang 

murngkin terrjadi, burkan apa yang serdang terrjadi. Kercermasan dalam bahasa inggris 

serbagian berrasal Prancis Terngah anxierter (artinya khawatir, gerlisah) dan serbagian 

berrasal dari bahasa latin -anxierty, anxiertys yang artinya merncakurp ‗kerhati-hatian 

yang berrlerbihan‘ dan dalam bahasa latin pasca-klasik, ‗kertidaknyamanan didada. 

Kercermasan me rmiliki dimernsi: psikologis (kerkhawatiran), perrilakur (kerhati-hatian 

yang berrlerbihan dan fisiologis (nyerri dada). 

 Mernurrurt Ardiansyah (2023), ganggu ran anxiertas merrurpakan ganggu ran 

yang berrhurburngan derngan psikologis, e rmosional, dan sikap. Anxiertas jurga 

merrurpakan su ratu r keradaan kerkhawatiran yang be rrlerbihan yang me rmperngarurhi 

ermosi mernjadi tidak stabil. 
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2.1.2  Pernyerbab kercermasan 

Mernu rrurt Reravlery (2019), ada be rberrapa faktor yang me rnye rbabkan serserorang 

merngalami kercermasan: 

1. Riwayat kerserhatan merntal kerlurarga 

Orang yang merngalami ke rcermasan mu rngkin mermiliki riwayat 

kondisi kerserhatan merntal dikerlurarganya. Namu rn, jika orang tu ra ataur 

kerrabat derkatnya mermiliki kondisi kerserhatan me rntal, burkan berrarti 

serserorang otomatis me rngalami kercermasan. 

2. Kerhidu rpan yang pernurh terkanan 

Perristiwa strerss jurga bisa mermicur gerjala kercermasan. Permicur urmu rm 

serperrti strerss kerrja ataur perrurbahan perkerrjaan, perru rbahan perngatu rran hidu rp, 

kerhamilan dan me rlahirkan, me rgalami ermosional yang be rsar serterlah 

perristiwa yang me rmbu rat strerss ataur traurma, merngalami verrbal, serksu ral, 

fisik atau r perlercerhan dan kermatian ataur kerhilangan orang yang dicintai 

3. Masalah kerserhatan fisik  

Pernyakit fisik yang berrkerlanjurtan jurga dapat me rmicur kercermasan 

ataur mermperrsurlit perngobatan kercermasan terrserbu rt. Kondisi urmurm yang 

mernye rbabkan hal terrserbu rt antara lain masalah hormonal, asma, diaberters 

dan pernyakit jantu rng. 

4. Pernggu rnaan zat 

Pernggurnaan zat-zat serperrti alkohol, ganja, amfertamin, aatur obat 

pernernang dapat mernyerbabkan orang me rngalami kercermasan. 
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2.1.2 Jerlni ls-jerlni ls kerlcerlmasan dan tanda gerljalanya 

Merlnu rrurt Rerlavlerly (2019), jerlni ls kerlcerlmasan derlngan berlrbagai l tanda dan 

gerljalanya ada berlberlrapa yai ltur: 

1. Gangguran kerlcerlmasan urmu rm (GAD) 

Serlserlorang merlrasa cerlmas hamperlr serlti lap hari l, merlngkhawati lrkan 

banyak hal, serllama 6 burlan ataur lerlbi lh tanda dan gerljalanya serlperlrti l merlrasa 

sangat khawati lr, merlrasa surli lt urnturk berlrherlnti l khawati lr, merlmburat su rli lt 

urnturk berlrakti lvi ltas (mi lsalnya berlkerlrja, berllajar, berlrterlmur terlman dan 

kerllurarga). 

2. Gangguran kerlcerlmasan soci lal (fobi la soci lal) 

Serlserlorang merlmi lli lki l kerltakurtan yang sangat berlsar terlrhadap kri lti lk, 

rasa malur, ataur terlrhi lna, bahkan hanya dalam si ltu rasi l serlhari l-hari l, mi lsalnya 

berlrbi lcara di lderlpan urmurm, makan derlpan urmurm, berlrsi lkap aserlrti lf di lterlmpat 

kerlrja ataur berlrbasa-basi l. 

3. Fobi la sperlsi lfi lk 

Serlserlorang merlrasa sangat takurt terlrhadap suratur hal terlrterlntur objerlk 

atau r si lturasi l dan murngki ln merllakurkan serlsuratu r hal urnturk merlnghi lndari lnya 

mi lsalnya di lsurnti lk ataur nai lk perlsawat dan merlnderlkati l bi lnatang. 

4. Gangguran pani lk 

Serlserlorang yang me rlngalami l serlrangan pani lk yai ltur perlrasaan yang 

i lnterlns, berlrlerlbi lhan dan serlri lng kali l ti ldak terlrkerlndali l kerlcerlmasan 

di lkombilnasi lkan derlngan berlrbagai l gerljala fi lsi lk, serlperlrti l berlrkerlri lngat, gerlmerltar, 

serlsak nafas dan takurt mati l 
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5. Gangguran strerls pasca trau rma dan gangguran strerlss akurt 

Manursi la yang merlngalami l perlri lsti lwa yang merlnyursahkan dan 

trau rmati ls (mi lsalnya perlrang, perlnye rlrangan, kerlcerllakaan, berlncana). 

6. Gangguran obserlsi lf kompurlsilf 

Serlserlorang yang merlngalami l hal yang ti ldak di li lngi lnkan/merlngganggur 

serlcara berlrkerllanjurtan pi lki lran dan kerltakurtan yang merlni lmburlkan kerlcerlmasan 

(mi lsalnya rasa takurt terlrhadap ku rman dan kontami lnasi l serlhi lngga dapat 

merlnye rlbabkan serlserlorang te rlrurs merlnerlrurs merlncurci l tangan, terlrurs merlnerlru rs 

merlmerlri lksa apakah pi lntu r dan jerlnderlla terlrkurnci l ataur ti ldak) 

2.1.4 Ti lngkat kerlcerlmasan 

 Merlnu rrurt Townserlnd (2022), ada berlberlrapa ti lngkat kerlcerlmasan yai ltur: 

1. Kerlcerlmasan ri lngan 

Kerlcerlmasan rilngan me rlrurpakan kerlcerlmasan yang berlrhurburngan 

derlngan kerlterlgangan dalam ke rlhi ldurpan serlharil-haril dan merlnyerlbabkan 

serlserlorang merlnjadil waspada dan me rlni lngkatkan perlrserlpsi lnya. Serlperlrti l 

kerllerllahan, kerlsadaran ti lnggi l, perlrserlpsi lnya merlni lngkat dan tilngkah lakur yang 

serlsu rai l si lturasi l 

2. Kerlcerlmasan serldang 

Kerlcerlmasan serldang me rlrurpakan kerlcerlmasan yang me rlmurngki lnkan 

serlserlorang pada masalah yang pe rlnti lng dan merlngerlsampi lngkan yang lai ln 

serlhi lngga serlserlorang merlngalami l perlrhati lan yang se rllerlkti lf namu rn dapat 

merllakurkan serlsuratu r yang te rlrarah. Contohnya serlperlrtil kerllerllahan merlni lngkat, 

kerlcerlpatan derlnyurt jantu rng, kerlterlgangan otot me rlni lngkat, perlrserlpsi l 



STIKes Santa Elisabeth Medan 

           

 

  

12 

 

 

merlnye rlmpi lt, mu rdah terlrsilnggu rng, mu rlurt kerring, ti ldak sabar, mu rdah lu rpa, 

mu rdah merlnangi ls, mampu r urntu rk berllajar namu rn kurrang opti lmal dan 

kerlmampu ran konserlntrasi l merlnurrurn. 

3. Kerlcerlmasan berlrat  

Kerlcerlmasan berlrat merlrurpakan ti lngkat kerlcerlmasan yang sangat 

merlngurrangi l perlrserlpsi l serlserlorang. Serlserlorang de rlngan kerlcerlmasan berlrat 

cerlnderlrurng u rntu rk merlmursatkan pada su ratu r yang terlri lnci l dan sperlsi lfi lk, serlrta 

ti ldak dapat berlrpilki lr terlntang hal lai ln. Erlferlk dari l kerlcerlmasan berlrat yai ltur 

merlngerllurh pursi lng, perlrserlpsi l merlnye rlmpi lt, germertar, ti ldak bi lsa berllajar serlcara 

erlferlkti lf, di larerl, berlrfokursnya pada di lri lnya serlndi lri l dan kerli lngi lnan urntu rk 

merlnghi llangkan kerlcerlmasan ti lnggi l, perlrasaan ti ldak berlrdaya, bi lngurng dan 

di lsori lerlntasil. 

4. Kercermasan sangat berrat/panik 

Ti lngkat pani lk merlru rpakan ti lngkat kerlcerlmasan berlrhurburngan derlngan 

terlrperlngarah, kerltakurtan, dan te rlrror karerlna merlngalami l kerlndali l. Orang yang 

serldang pani lk ti ldak mampu r merllakurkan serlsu ratu r walaurpurn derlngan 

perlngarahan. Serlperlrtil purcat, su rsah berlrnafas, ti ldak dapat berlrerlspon terlrhadap 

perlri lntah yang serlderlrhana, berlrterlri lak, merlnjerlri lt, merlngalami l halu rsi lnasi l dan 

derllu rsi l. 

2.1.5 Ilnstru rmerln kerlcerlmasan 

  Merlnurrurt Nurrsalam (2020), ―Derlprerlssi lon Anxi lerlty Strerls Scalerl (DASS 42)”. 

Derlprerlssi lon Anxi lerlty Strerlss Scalerl (DASS 42), yang di lkerlmbangkan ole rlh Lovi lbond 

and Lovi lbond (1995). Alat u rku rr i lni l kerlmurdi lan di lmodilfi lkasi l dan di lserlsurai lkan, 
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serlhi lngga bi lsa merlnggambarkan kerladaan dari l surbjerlk perlnerlli ltilan. Ku rerlsi lonerlr 

perlngurkurran DASS te rlrdilri l atas 42 perlrnyataan yang be rlrkai ltan derlngan strerlss, 

kerlcerlmasan dan derlprerlsi l serlserlorang (Marsi ldi l, 2021). 

 Derlprerlssi lon Anxi lerlty Strerlss Scalerl (DASS 42)-Anxi lerlty serlbagai l berlri lkurt: 

1. Murlurt terlrasa kerlri lng 

2. Merlrasakan gangguran dalam berlrnafas 

3. Kerllerlmahan pada anggota tu rburh 

4. Cerlmas yang berlrlerlbi lhan dalam si lturasi l namurn bilsa lerlga ji lka hal/ si lturasi l i ltur 

berlrakhi lr 

5. Kerllerllahan 

6. Berlrkerlri lngat (mi lsal : tangan berlrkerlri lngat) 

7. Kerltakurtan tanpa alasan yang jerllas 

8. Kerlsurli ltan urnturk merlnerllan 

9. Perlru rbahan kerlgi latan janturng dan derlnyurt nadi l tanpa sti lmurlasi l olerlh latilhan 

fi lsi lk 

10. Murdah pani lk 

11. Taku rt terlrhambat olerlh tu rgas-turgas yang ti ldak bi lsa di llakurkan 

12. Kerltakurtan 

13. Khawati lr derlngan si lturasi l saat di lri l anda murngki ln merlnjadi l pani lk 

14. Gerlmerltar  

Merlnu rrurt Prerlserltya (2021), cara perlni llailan kerlcerlmasan adalah derlngan 

merlmberlri lkan ni llail derlngan katerlgoril:  

0 :  Ti ldak serlsurai l derlngan saya sama serlkali l, ataur ti ldak perlrnah.  
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1 :  Serlsurai l derlngan saya sampai l ti lngkat terlrterlntur, ataur kadang-kadang.  

2 : Serlsurai l derlngan saya sampai l batas yang dapat di lperlrtilmbangkan, ataur 

lu rmayan  serlri lng.  

3 : Sangat serlsurai l derlngan saya, ataur serlri lng serlkali l.  

Perlnerlntu ran derlrajat/skor kerlcerlmasan serlbagai l berlri lkurt: 

Normal =  0-7 

Rilngan   = 8-9 

Serldang  = 10-14 

Berlrat  = 15-19 

Sangat Berlrat  = >20 

 

2.2  Konsep Meditasi  

2.2.1 Perlngerlrtilan merldi ltasil  

 Merlnu rrurt Su racana (2022), me rldi ltasil dalam burku r dyana vahi lni l, adalah 

kerlgi latan bati ln, serlhi lngga merlmerlrlurkan kerlherlni lngan pri lbadi l yang merlndalam, u rsaha 

merlngosongkan pi lki lran, dan merlngi lsi l di lri l derlngan cahaya yang ti lmbu rl daril perlrci lkan 

Turhan di ldalam di lri l ki lta. Merldi ltasil di lyaki lni l serlbagai l salah satu r cara dalam 

merlnghadapi l berlrbagai l problerlma kerlhi ldurpan serlkarang i lni l. Proserls konserlntrasi l hi lngga 

perlnerltapan perlrhati lan kerlsuratu r hal. 

2.2.3 Manfaat merldi ltasil 

Merlnu rrurt Khawarilzmi l (2022), manfaat merditasi: 

1. Berlrkurrangnya kerlcerlmasan dan kerlgurgurpan 

2. Merlni lngkatnya perlrasaan mandi lri l dan perlrcaya di lri l 
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3. Merlnye rlbabkan otak merlnu ra lerlbi lh lambat derlngan me rlni lngkatkan materlril 

materlri l abur-abur otak 

4. Perlni lngkatan krerlati lvi ltas 

5. Perlni lngkatan kerlmampuran u rntu rk merlmerlcahkan masalah 

6. Rasa kerlsadaran di lri l yang lerlbi lh berlsar 

7. Perlngu rrangan pi lki lran nerlgati lf 

8. Perlni lngkatan serlrotoniln, yang me rlnghasi llkan perlrbai lkan dalam su rasana hati l 

dan perlri llakur 

9. Perlni lngkatan kerlmampuran u rntu rk merlmperllajaril turgas-turgas barur 

10. Perlni lngkatan produrkti lvi ltas 

11. Perlni lngkatan stabilli ltas erlmosi l 

12. Merlni lngkatnya rasa i lntu ri lsi l 

13. Merlni lngkatnya kerlmampuran u rntu rk merlnahan dorongan i lmpu rlsi lf   

14. Merlni lngkatnya kerlpurasan kerlrja 

15. Berlrkurrangnya gerljala perlnyaki lt merlntal yang merlnyu rsahkan 

16. Berlrkurrangnya perlrasaan agre rlsi l dan kerlmarahan  

17. Perlni lngkatan tolerlransi l 

18. Merlni lngkatnya kerlmampuran u rntu rk berlrerlmpati l derlngan orang lai ln dan 

merlnurnju rkkan rasa kasi lh sayang 

19. Merlni lngkatnya rasa kerlbi ljaksanaan  

20. Kerlmampu ran urntu rk hi ldurp di lsaat i lni l 

21. Merlni lngkatnya kerlmampuran u rntu rk merlmaafkan orang lai ln 

22. Merlni lngkatnya rasa aktu rali lsasi l dilri l dan kerlurturhan 
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2.2.3 Terlkni lk merllakurkan merldi ltasil 

 Merlnu rrurt Khawarilzmil (2022), berlberlrapa langkah me rllakurkan merldi ltasil serlbagai l 

berlri lkurt: 

1. Merlmperlrsi lapkan turburh dan pi lki lran urnturk merldi ltasi l 

Merldi ltasi l merlli lbatkan kerlserlngajaan dan perlrhati lan perlnurh. sambi ll 

merlnerlmpatkan tu rburh anda dalam posi lsi l yang nyaman. Se rlberllurm anda mu rlai l 

merllakurkan merldi ltasil, pasti lkan bahwa anda merlmi llilki l waktu r yang 

di lalokasi lkan di l mana anda ti ldak akan di lganggur olerlh panggi llan terllerlpon 

ataur turnturtan dari l anggota kerllurarga ataur rerlkan kerlrja. Pi llilhlah arerla di l mana 

anda merlrasa aman dan ri llerlks, derlngan perlncahayaan yang lerlmburt dan 

kerlbi lsi lngan yang mi lni lmal. Pasti lkan tu rburh anda merlrasa lerlga derlngan 

merlngurnjurngi l kamar kerlci ll, mi lnurm ai lr, dan makan cami llan ataur makanan 

serlberllurmnya serlhi lngga dorongan tu rburh tildak me rlmbanji lri l anda dan 

merlngali lhkan perlrhati lan anda dari l lati lhan merldi ltasil anda. anda bahkan 

mu rngki ln i lngi ln merlmasti lkan bahwa tu rburh anda berlrsilh dan ku rlilt anda 

lerlmbab serlhi lngga anda dapat merlrasa pali lng nyaman kerlti lka merlndapatkan 

kerlsadaran tu rburh anda dan agar kerlti ldaknyamanan ti ldak merlmbanji lri l anda. 

   Serlsurai lkan surhur rurangan ataur kerlnakan pakai lan yang serlsu rai l 

serlhi lngga tu rburh anda ti ldak akan terlrlalur panas atau r terlrlalur dilngi ln. Gurnakan 

bantal yang nyaman derlngan kai ln lerlmburt urnturk du rdurk. 

   Jilka anda merlnggu rnakan mursi lk dalam me rldi ltasil anda, gurnakan 

serlsu ratu r yang anda kerlnal yang ti ldak merlmi lli lki l derlnti lngan, perlki lkan, ataur ri lff  

yang merlngerljurtkan. Pasang pe rlmurtar mu rsi lk anda pada perlngurlangan yang 
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konstan serlhi lngga anda ti ldak perlrlur merlmerlcah perlrhati lan anda urnturk merlmu rlail 

lagu r barur. 

2. Posturr merldi ltati lf 

Dalam merllakurkan merldi ltasi l merlmang merlngambi ll berlberlrapa berlntu rk, 

mu rlai l dari l berlrbari lng hi lngga durdurk hi lngga berlrgerlrak urnturk 

merlnye rli lmbangkan dalam berlrbagai l posi lsi l, banyak lati lhan merldi ltasi l yang 

di lmurlai l derlngan dan dapat di lserllerlsai lkan derlngan posturr durdurk yang 

serlderlrhana. Posturr i lni l dapat di lgurnakan. urnturk merldi ltasi l yang merlli lbatkan  

perlrhati lan perlnurh, perlrnapasan, ci ltra, tatapan mata, doa, dan mursi lk dil antara 

hal-hal lai lnnya. 

Posturr durdurk merldi ltati lf perlnti lng karerlna merlmurngki lnkan merldi ltator 

urnturk durdurk derlngan nyaman, merlmurngki lnkan. si lrkurlasi l yang bai lk dan 

kerlwaspadaan saat merllakurkan rerllaksasi l. Merlmperlrtahankan kerlwaspadaan 

sangat perlnti lng karerlna merldi ltasi l burkan hanya serlkadar rerllaksasi l, terltapi l ju rga 

kerlsadaran perlnurh perlrhati lan. 

Murlai llah derlngan merlmi lli lh rurangan atau r rurang yang berlbas dari l 

gangguran dan merlmi lli lkil surhur yang nyaman. Mati lkan ponserll anda dan 

serlmura gangguran lai lnnya. Kerlnakan pakai lan yang nyaman dan ti ldak gatal, 

berlrgerlserlr, ataur merlnggali l kerl si lsi l turburh anda. Du rdurklah di l atas bantal di l 

lantai l. Ataur, ji lka anda merlmi lli lh, anda bi lsa durdurk di l sofa, kurrsi l kantor, ataur 

terlmpat ti ldurr serllama i ltu r merlmurngki lnkan anda urnturk merlmperlrtahankan 

posturr turburh yang kurat derlngan nyaman. 
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Sillangkan kaki l anda di l derlpan anda, mi lri lngkan panggu rl anda serldi lki lt 

kerlderlpan urnturk merlnonjolkan lerlkurkan alami l turlang berllakang anda. 

Di lstri lbursi lkan terlkanan tu rbu rh anda serlcara merlrata antara bokong dan kaki l 

anda. Ji lka anda durdurk di l kurrsi l, lerltakkan kerldu ra kaki l serlcara merlrata di l 

lantai l. 

Merlmanjangkan lerlherlr dan tu rlang berllakang anda, me rlmurngki lnkan 

kerlpala anda urnturk berlri lsti lrahat serljajar derlngan bahu r anda. Serlli lpkan serldi lki lt 

dagu r anda kerl dalam. Ri llerlkskan rahang, li ldah, mata, dan ali ls anda. Bi larkan 

bahu r anda serljajar derlngan pi lnggurl anda. Bi larkan bahu r anda jatu rh kerl 

berllakang, merlmbu rka dada anda. Ali lh-ali lh merlnyi llangkan kaki l, anda ju rga 

bi lsa merlnerlkurk lurturt dan derlngan lerlmburt merlnerlkan kerldura terllapak kaki l anda 

berlrsama-sama, merlnyerlli lpkan tu rmi lt anda di l derlkat panggu rl anda. Serllailn i ltur, 

anda jurga bi lsa merllakurkan posilsi l "loturs", posturr merldi ltasi l tradi lsilonal, yang 

merlli lbatkan merlnyi llangkan kaki l anda dan merlngi lstilrahatkan kaki l kanan 

anda di l paha ki lri l dan kaki l ki lri l anda di l paha kanan. 

Lerltakkan lerlngan anda di l pangkuran ataur lurturt anda, bai lk derlngan 

terllapak tangan merlnghadap kerl atas ataur kerl bawah, ataur derlngan tangan 

yang di ltangkurpkan serlcara longgar satur sama lai ln. Serlbagai l alterlrnati lf, anda 

dapat merlmi lli lh urnturk merlnggurnakan berlnturk tradi lsi lonal derlngan 

merlnghurburngkan jari l terllurnjurk ataur jaril terlngah dan i lbur jari l anda, 

merlmberlnturk lilngkaran, dan me rlmurtar terllapak tangan anda merlnghadap kerl 

langi lt derlngan purnggurng tangan berlrturmpur pada lurturt ataur merlmbalilkkan 

tangan anda, me rlmbi larkan te rllapak tangan anda berlrturmpu r pada lu rtu rt. 
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Bagai lmanapurn anda merlmi llilh urnturk merlnerlmpatkan tangan anda, pasti lkan 

tangan anda di ltopang dan bahu r anda ti ldak merlrasakan kerlterlgangan dari l 

postu rr turburh anda. 

Bi larkan napas merlngali lr serlcara alami l masurk dan kerllurar dari l turbu rh, 

bi larkan dada dan perlrurt nai lk dan turrurn serlsurai l kerlnyamanan. Bi larkan turlang 

berllakang dan bahu r anda berlrgerlrak derlngan perlrnapasan anda, me rlmasti lkan 

bahwa anda ti ldak durdurk terlrlalur kakur. Tari lk napas dalam-dalam kerl dada 

bagi lan atas, bi larkan dada anda te rlrburka. Bi larkan di lri l anda rillerlks saat anda 

merlngherlmburskan napas, jaga perlrasaan dada yang terlrburka saat anda 

merllakurkannya. Anda serlkarang si lap urnturk merllaku rkan merldi ltasi l. 

2.2.4 Jerlni ls-jerlni ls merldi ltasil 

1. Merldi ltasil mi lndfurlnerlss 

Merldi ltasi l milndfu rlnerlss merlnerlkankan perlrhati lan yang ti ldak 

merlnghaki lmi l terlrhadap perlngalaman pada saat i lni l. Merldi ltasi l mi lndfurlnerlss 

berlrfokurs pada perlngaturran dilri l erlmosi lonal dan merlmursatkan perlrhati lan, dan 

di lmasurkkan dalam terlrapi l kogni lti lf yang dapat merlmberlri lkan erlferlk posi lti lf 

pada kerlcerlmasan (Ilwamoto erlt al., 2020). 

2. Merldi ltasi l ci lnta kasi lh 

Merldi ltasi l ci lnta kasi lh merlrurpakan merldi ltasi l yang merlnurmburhkan ci lnta 

kasi lh dan merlngerlmbangkan kerlbai lkan tanpa syarat kerlpada serlmura makhlurk 

hi ldurp dan kerladaan merlntal akan bai lk-bai lk saja. Merlmbantur merlni lngkatkan 

rasa perldurli l, perlrcaya di lri l dan merlmbantur merlnghi llangkan rasa khawati lr 

(Zhao, 2022). 
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3. Merldi ltasi l transerlderlntal 

Merldi ltasi l transerlderlntal merlrurpakan salah satur berlnturk merldi ltasi l yang 

pali lng urmurm yang berlrturjuran berlrurpaya urnturk merlnerlnangkan pi lki lran pada 

ti lngkat perlmi lki lran yang lerlbi lh terlnang hi lngga merlncapai l kerladaan kerlsadaran 

transerlnderlntal. Merlmbantu r merlngurrangi l kerlcerlmasan dan merlngstabillkan 

erlmosi l. (Álvarerlz-Pérerlz erlt al, 2022). 

4. Merldi ltasi l tai lzerl 

   Merlnurrurt Karo (2020), tai lzerl adalah doa merldi ltasi l yang hanya 

di lterlrangi l olerlh lilli ln yang merlnyala di lderlpan ki lta. Lerlbi lh serlperlrti l saat 

merllakurkan herlni lng ci lpta. Ki lta merlmerlrlurkan surasana yang merlri lah, yang 

dapat merlmburat rurti lni ltas serlhari l-hari l merlnjadi l lerlbi lh serlrur, burkan yang 

merlmburat ki lta malah terlrti ldurr ataur lerlsur dan kurrang berlrserlmangat. Turhan 

serllalur merlnderlngarkan apapurn kerllurh ataur berlban ki lta, apalagi l ji lka ki lta maur 

berlrsyurkurr. Merldi ltasi l tai lzerl dapat merlmburat ji lwa terlnang derlngan doa-doa 

berlrurpa nyanyi lan yang di lurlang-urlang berlrkali l-kali l. 

   Merldi ltasi l tai lzerl merlru rpakan su rasana i lbadat yang be rlrsilfat merldi ltati lverl 

yang dapat me rlmbu rat ji lwa te rlnang, dapat merlmburat serlserlorang terlrserlnturh dan 

merlmburka hati lnya kerlpada Turhan merllaluri l lagu r-lagur yang di lnyanyi lkan 

serlbagai l komurni lkasi l derlngan Turhan, merlmberlri lkan kerlterlnangan dan   

kerlbahagi lan khursursnya pada orang yang serldang me rlngalami l kerlcerlmasan 

(Rahajerng, 2023) 

  Ilbadah tai lzerl adalah berlnturk i lbadah yang berlrasal dari l tai lzerl, serlbu rah 

derlsa kerlci ll di lperlranci ls yang terlrlerltak di lwi llayah burrgurndy. Ilbadah tai lzerl 
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terlrkerlnal karerlna mursi lknya yang khas, dari l mana lagur-lagur di lnyanyi lkan 

serlcara berlrurlang-urlang derlngan i lrama yang terlnang dan merlnyerlnturh hati l 

(Rahajerlng, 2023). 

   Ilbadah tai lzerl di lmurlai l pada tahurn 1940-an olerlh serlserlorang bi larawan 

berlrnama Rogerlr Schurtz, yang merlndi lri lkan serlburah komu rni ltas monasti lk di l 

tai lzerl derlngan turjuran urntu rk merlwurjurdkan perlrsatu ran di lantara orang-orang 

dari l berlrbagai l agama dan burdaya. Ilbadah tai lzerl di lprakti lkkan olerlh komurni ltas 

tai lzerl dan kerlmurdi lan merlnye rlbar kerlserllurrurh durni la (Rahajerng, 2023).   

Ilbadah tai lzerl urmu rmnya di llakurkan di lgerlrerlja ataur di lkaperll derlngan 

surasana yang terlnang dan perlnurh damai l. Ilbadah di lmurlail derlngan waktur 

kerlsurnyi lan yang curkurp lama, kerlmurdi lan di llanju rtkan derlngan bacaan dari l 

alki ltab dan doa-doa yang di lpi lmpi ln olerlh serlorang perlmi lmpi lh ilbadah. Mursi lk 

merlnjadi l bagi lan perlnti lng dari l i lbadah tai lzerl, derlngan lagur-lagur yang bi lasanya 

hanya terlrdi lri l dari l berlberlrapa kata yang di lurlang-urlang derlngan i lrama dan 

merlngalu rn (Rahajerng, 2023). 

   Ilbadah tai lzerl bi lasanya di llakurkan pada malam hari l, dan serlri lng kali l 

di lhadi lri l olerlh orang-orang yang merlncari l kerldamai lan dan kerlterlnangan dalam 

hi ldurp merlrerlka. Ilbadah merlnerlkankan pada kerlberlrsamaan dan perlrsaturan antara 

urmat manursi la, serlrta kerlserlderlrhanaan dan kerlherlni lngan dalam berlri lbadah 

(Rahajerng, 2023). 

   Mursi lk tailzerl dapat merllahilrkan doa dari l kerldalaman ji lwa ki lta, karerlna 

mu rsilk merlmi lli lki l kerlkuratan yang sangat be rlsar. Lagu r dapat merlmbu rka rurang 

yang te rlrdalam daril ji lwa ki lta, dan merlnci lptakan kerli lndahan serlmasam ―surrga‖ 
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dalam hati l ki lta. Lagu r yang sangat se rlderlrhana dan ti ldak berlrberlli lt-berlli lt, 

derlngan berlri lsi l kali lmat doa, akan jau rh lerlbi lh mu rdah merlnci lptakan surasana 

bati ln. Ada perlrasaan merllu rap kerlti lka merlnderlngarkan mu rsi lk tailzerl, perlrasaan 

takju rb yang merlmerlnurhi l hati l (Silvianytherrersia, 2016). 

   Mursi lk tailzerl mursi lk serlderlrhana yang di lu rlang-urlang serlcara terlru rs 

merlnerlrurs yang me rlmbangurn su rasana merldi ltasil dan merlmbantur urmat terlrbawa 

dalam doa u rntu rk lerlbi lh merlrasakan kerlhadi lran Tu rhan dalam doanya 

(Martopo, 2021)  

2.2.5 Standar operlrasi lonal proserldu rr (SOP) merldi ltasi l tai lzerl 

Perlngerlrti lan Merldi ltasi l tai lzerl merlrurpakan doa merldi ltasi l yang di lterlrangi l olerlh 

li lliln yang berlrnyala di lderlpan ki lta. Mursi lk tai lzerl merlnerlkankan 

urngkapan-u rngkapan serlderlrhana, bi lasanya kali lmat-kali lmat 

perlnderlk dari l Mazmurr ataur bagi lan-bagi lan lai ln dari l ki ltab 

surci l yang di lurlang-urlang dan kadang jurga di lnyanyi lkan 

dalam berlntu rk kanon 

Turjuran Urnturk merlmberlri lkan kerlterlnangan di lri l dan pi lki lran serlhi lngga 

dapat merlmbantur merlnurrurnkan kerlcerlmasan 

Proserldurr PERENCANAAN 

Persiapan alat dan lingkungan 

1. Perlrsi lapan alat 

 Li lli ln 

 Laptop  

 Sperlakerlr  

2. Perlrsi lapan li lngkurngan 

 Li lngkurngan yang terlnang dan nyaman 

PELAKSANAAN PROSEDUR 

1. Durdurk terlgak di lrurangan yang curkurp nyaman, terlnang 

dan merlmburat ki lta merlrasa berlbas. Mi lsalnya di lrurang 

yang cu rkurp luras dan ti ldak banyak barang 

2. Murlai l derlngan merlmerljamkan mata. Lalur burat di lri l ki lta 

nyaman. Serlterllah i ltur, tari lk nafas panjang, herlmburskan 

perlrlahan. Lakurkan proserls berlrkali l-kali l. Rasakan i lrama 

dari l turburh ki lta kerlti lka merllakurkan perlrnafasan i lni l. 

3. Urnturk merlnilngkatkan foku rs, bilasanya derlngan 

merlmerlnjamkan mata dan merllilhat satur tilti lk. Jilka i lni l 

terlrli lhat surli lt, ki lta bi lsa murlai l derlngan merllakurkan mata 
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terlrburka. Nyalakan li lli ln urnturk merlmbantur foku rs 

perlngli lhatan. Jilka surka, ki lta jurga bi lsa merlmberlli l lilli ln 

yang merlmi lli lki l aroma terlrapi l. 

4. Lalur murlai llah fokurs pada turjuran yang i lngi ln ki lta 

perlrolerlh dari l merldi ltasi l i lni l. Jilka ri llerlks, coba pi lki lrkan 

perlngalaman ki lta yang merlmburat bahagi la, serlnang, 

terlnang dan damai l. Coba kerlmbali lkan i lngatan 

merlnye rlnangkan terlrserlburt dalam pi lkilran ki lta. Ilngat, 

kerlti lka merllakurkan merldi ltasi l, jangan merlngosongkan 

pi lki lran. 

5. Coba ni lkmati l proserls terlrserlbu rt. Jangan terlrburrur-burru r 

merlnyu rdahi l merldi ltasi l kilta hanya karerlna surdah terlnang. 

Harurs di li lngat bahwa serlburah merldi ltasi l merlrurpakan 

proserls panjang yang harurs di lrasakan serlti lap tahapnya 

EVALUASI 

1. Rerlsponderln merlnjadi l ri llerlks 

2. Rerlsponderln ti ldak merlnurnjurkkan tanda-tanda 

kerlcerlmasan 

         (Nerlsti lli lma Zerlga, 2017) 
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BAB 3 

KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS PENELITIAN 

 

3.1  Kerangka Konseptual Penelitian  

  Konserlp adalah perlmahaman te rlntang apa yang te rlrjadi l dari l suratur rerlali ltas 

agar dapat di lkomurni lkasi lkan dan merlmberlnturk suratur terlori l yang merlnjerllaskan 

kerlterlrkai ltan antarvari laberll, bai lk vari laberll yang di lterlli lti l maurpurn yang ti ldak di lterlli ltil 

yang akan merlmbantur perlnerlli lti l merlnghurburngkan hasi ll perlnerlli lti lan derlngan terlori l 

(Nurrsalam,2020). 

Bagan 3.1 Kerangka Konsep Pengaruh Meditasi Taize Terhadap Tingkat 

Kecemasan Pada Mahasiswa Tingkat 1 Program Studi Ners 

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 

2024. 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

    Kerlterlrangan:  

 = Varilaberll yang di lterlli lti l 

 = Merlmperlngarurhi l antara varilaberll 

 

 

 

Alat ukur kecemasan: 

DASS 

 

Post Test 

 

Normal = 0-7 

Ringan = 8-9 

Sedang = 10-14 

Berat = 15-19 

Sangat Berat = 

>20 

 

Meditasi 

Taize 

Meditasi 

yang hanya 

diterangi 

oleh lilin 

yang 

menyala 

didepan 

kita. 

 

PreTest 

 

Normal = 0-7 

Ringan = 8-9 

Sedang = 10-14 

Berat = 15-19 

Sangat Berat = 

>20 

 

Kecemasan 

Suatu keadaan 

kekhawatiran 

yang berlebihan 

yang 

mempengaruhi 

emosional 

menjadi tidak 

stabil.  

 

Manfaat: 

Membuat jiwa tenang dan kebahagiaan 

khususnya pada orang yang sedang 

mengalami kecemasan 
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3.2  Hipotesis Penelitian 

 Merlnurrurt Nurrsalam (2020), hi lpoterlsi ls adalah jawaban serlmerlntara daril 

rurmursan masalah ataur perlrtanyaan perlnerlli lti lan. Hi lpoterlsi ls di lsursurn serlberllurm perlnerlli lti lan 

di llaksanakan karerlna hi lpoterlsi ls dapat merlmbantur derlngan merlmberlri lkan perlturnjurk 

pada tahap perlngurmpurlan, anali lsi ls, dan i lnterlrprerltasi l.  

 Ha diterrima yaitu r ada perngarurh merldi ltasi ltai lzerl terlrhadap ti lngkat kerlcerlmasan 

pada mahasi lswa ti lngkat 1 Program Sturdi l Nerlrs Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan 

Santa Erlli lsaberlth Merldan Tahurn 2024. 
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BAB 4 

METODOLOGI PENELITIAN 

 

4.1 Rancangan Penelitian 

Rancangan perlnerlli lti lan merlru rpakan hasi ll akhi lr dari l suratu r tahap kerlpurtursan 

yang di lburat olerlh perlnerlli lti l berlrhurbu rngan derlngan bagai lmana su ratu r perlnerlli lti lan bi lsa 

di lterlrapkan. Rancangan i lni l sangat terlrkai lt derlngan kerlrangka konserlp serlbagai l 

perldoman u rntu rk  merlrerlncanakan dan me rllaksanakan su ratu r perlnerlli lti lan (Nurrsalam, 

2020). 

Rancangan yang akan di lgurnakan dalam pernerlitian ilni l adalah prerl-

erlksperlri lmerlntal, di lmana perlnurli ls akan me rlmperllajaril satu r kerllompok dan merlmberlri lkan 

i lnterlrverlnsi l serllama perlnerlli lti lan. Derlsai ln pra erlksperlri lmerlntal adalah onerl-grourp prerlterlst-

postterlst derlsi lgn yai ltur derlsai ln serlberllu rm di llakurkan i lnterlrverlnsi l akan di llakurkan prerlterlst 

dan serterlah dilakurkan interrvernsi akan dilaku rkan postterlst 

 

Bagan 4.1 Rancangan penelitian pre- test- post- test dalam satu kelompok (one 

group pretest-post test) 

 

 

 

Kerlterlrangan: 

K                   : Mahasi lswa Ti lngkat 1 Program Stu rdi l Nerlrs  

O                    : Prerl terlst Ti lngkat kerlcerlmasan rerlsponderln serlberllurm di llakurkan 

merldi ltasil tailzerl 

X1-X2-X3      : Merldi ltasil tai lzerl perlrterlmuran 1-3 

O1           : Post terlst tilngkat kerlcerlmasan rerlsponderln serlterllah di llakurkan 

merldi ltasil tailzerl  

 

Surbjerlk 

K 

Prerl terlst 

O 

Perlrlakuran 

X1-X2-X3 

Post terlst 

O1 
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4.2  Populasi Dan Sampel 

4.2.1 Popu rlasil 

 Popu rlasil adalah su rbjerlk (mi lsalnya manursi la; kli lerln) yang me rlmerlnurhi l krilterlri la 

yang terllah di lterltapkan (Nurrsalam, 2020). Popu rlasil dalam pernerlitian i lni l serlbanyak 

99 orang mahasi lswa ti lngkat 1 Program Stu rdil Nerlrs di l Serkolah Tinggi Ilmur 

Kerserhatan Santa E rlli lsaberlth Merldan Tahu rn 2024 (B.A.A.K Serkolah Tinggi Ilmur 

Kerserhatan Santa Erlli lsaberlth Merldan Tahu rn 2024). 

4.2.2 Samperll 

 Samperll adalah bagi lan dari l erllerlmerln popurlasil, perlngambi llan samperll adalah 

proserls perlmi lli lhan serlbagi lan popu rlasil urntu rk merlwaki lli l daril serllurrurh popurlasil (Polilt & 

Berlck, 2018). Terlkni lk perlngambi llan sampe rll dalam pernerlitian i lni l derlngan terlkni lk 

purrposilverl sampli lng di lmana perlnu rli ls merlmi lli lh samperll di lantara popu rlasi l serlsu rai l    

derlngan yang di lperlrlurkan perlnurli ls (tu rjuran/masalah dan perlnerlli lti lan), serlhi lngga sampe rll 

terlrserlburt dapat me rlwaki lli l karaterlri lsti lk popurlasil yang ada se rlberllurmnya. Sampe rl dalam 

pernerlitian ini adalah mahasiswa tingkat 1 Program Stu rdi Nerrs Serkolah Tinggi 

Ilmur Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan Tahu rn 2024 yang me rngalami kercermasan 

ringan, kercermasan serdang, kercermasan berrat, kercermasan sangat be rrat berrjurmlah 

33 rerspondern. 

 Kri lterlri la i lnklu rsi l: 

1. Rerlsponderln yang merlngalami l kerlcerlmasan 

2. Rerlsponderln barur perlrtama kali l masurk asrama 
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4.3  Variabel Penelitian dan Definisi Operasional 

4.3.1 Varilaberll i lnderlperlnderln 

  Vari laberll yang me rlmperlngarurhi l ni llailnya merlnerlntu rkan varilaberll lailn yang 

merlmperlngarurhi l ni llailnya merlnerlntu rkan varilaberll lai ln di lserlburt derlngan vari laberll 

i lnderlperlnderln. Vari laberll i lnderlnperlnderln (berlbas) bi lasanya di lmanilpurlasil, di lamati l, dan 

di lurkurr urntu rk di lkerltahuri l hurburngannya dan pe rlngarurhnya pada vari laberll lai ln 

(Nurrsalam, 2020). Varilaberll i lnderlperlnderln dalam pernerlitian i lni l adalah merldi ltasi l tailzerl. 

4.3.2 Varilaberll derlperlnderln 

  Vari laberll yang di lperlngarurhi l ni llailnya di lterlntu rkan olerlh varilaberll lailn di lserlbu rt 

varilaberll derlperlnderln. Varilaberll derlperlnderln (terlri lkat) adalah faktor yang di lamati l dan 

di lurkurr urnturk merlnerlntu rkan ada ti ldaknya hu rburngan atau r perlngarurh daril varilaberll 

berlbas (Nurrsalam, 2020). Vari laberll derlperlnderln dalam pernerlitian i lni l adalah 

kerlcerlmasan. 

4.3.3 Derlfi lni lsi l operlrasi lonal 

Derlfi lni lsi l operlrasi lonal merlru rpakan serlbagai l landasan u rntu rk merlmurdahkan 

perlngurkurran vari laberll perlnerlli lti lan, derlfi lni lsi l operlrasi lonal di ldasarkan pada karate rlri lsti lk 

objerlk yang dapat di lamati l ataur i lderl abstrak (Poli lt, 2018)  
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Tabel 4.1. Defisini Operasinal Pengaruh Meditasi Taize  Terhadap Tingkat 

Kecemasan Pada Mahasiswa Tk 1 Program Studi Ners Sekolah 

Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024  

Variabel Definisi Indikator Alat ukur Skala Skor 

Independen 

Meditasi taize 

Merldiltasi l tailze rl 

merlru rpakan 

berlnturk lati lhan 

derlngan 

merlmfoku rskan 

pilki lran u rnturk 

merlndapatkan 

kerlterlnangan 

dan 

kerlnyamanan 

dalam di lri l 

Kerlterlnangan 

 

SOP - - 

Dependen 

Kecemasan 

kerlcerlmasan 

adalah 

ganggu ran 

perlrasaan yang 

merlngkhawati lr

kan akan 

serlsu ratu r terlru rs-

merlnerlru rs 

1. Normal 

2. Kerlcerlmasan 

ri lngan 

3. Kerlcerlmasan 

serldang 

4. Kerlcerlmasan 

berlrat 

5. Kerlcerlmasan 

sangat berlrat 

Ku rerlsi lonerlr 

terlntang 

kerlcerlmasan 

derlngan 14  

perlrtanyaan 

dan 4 pilli lhan 

jawaban yai ltu r 

0= Ti ldak 

perlrnah 

1= kadang-

kadang 

2= serlri lng 

3= Sangat 

serlri lng 

O 

R 

D 

Il 

N 

A 

L 

 

Normal 

= 0-7 

Ri lngan 

= 8-9 

Serldang 

= 10-14 

Berlrat = 

15-19 

Sangat 

Berlrat = 

>20 

 

 

4.4 Instrumen Pengumpulan Data 

Ilnstrurmerln perlnerlli lti lan adalah alat urkurr yang di lgurnakan urnturk merlngurmpurlkan 

data agar perlnerlli lti lan dapat di llakurkan bai lk dan terlpat. Ilnstrurmerln perlnerlli lti lan i lalah 

suratur alat yang di lgurnakan urnturk merlngurkurr ferlnomerlna  yang serldang di lamati l (Poli lt 

& Berlck, 2018). Ilnstrurmerln perlnerlli lti lan yai ltur alat yang di lgurnakan perlnerlli lti l urntu rk 

merlngurmpu rlkan data-data dalam perlnerlli lti lan (Hardani l, 2022). Ilnstrurmerln yang akan 

di lgurnakan dalam pernerlitian i lni l adalah ku rerlsi lonerlr. Pada le rlmbaran kurerlsi lonerlr berlri lsi l 

terlntang data derlmografil rerlsponderln merlli lpurti l: jerlni ls kerllami ln dan u rmurr. 
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4.5 Lokasi Dan Waktu 

4.5.1 Lokasi l 

 Perlnerlli lti lan terlah di llaksanakan di l lapangan baskert di Serkolah Tinggi Ilmur 

Kerserhatan Santa Erlli lsaberlth Merldan. 

4.5.2  Waktu r 

Perlnerlli lti lan ini terlah di llakurkan pada burlan 17 April- 6 Meri 2024 

 

4.6 Prosedur Pengambilan Dan Pengumpulan Data 

4.6.1 Perlngambi llan data 

  Data diambil derngan cara me rngontrak waktu r mahasiswa, serterlah itur 

perrkernalan ide rntitas pernurlis, kermu rdian pernjerlasan terntang pernerlitian serrta tu rju ran 

dari pernerlitian, lalu r mermbagikan lermbar perrserturjuran mernjadi rerspondern kerpada 

mahasiswa jika se rturjur mernjadi rerspondern makan akan dibagikan ku rersionerr sercara 

langsurng kerpada rerspondern.  

 Perlngambi llan data di lperlrolerlh dari l data prilmerlr yai ltu r data yang di lperlrolerlh olerlh 

perlnurli ls dari l surbjerlk perlnerlli ltilan merllalu ri l kurerlsi lonerlr yang di lbagi lkan. 

4.6.2 Terlkni lk perlngurmpu rlan data 

  Pernerlitian ini merngurmpurlkan data sercara primerr yaitu r perngurmpu rlan data 

langsurng dari su rbjerk berrdasarkan je rnis kerlamin, u rmurr dan masa ke rrja merlalu ri 

kurersionerr (Nu rrsalam, 2020). 

 Perngu rmpu rlan data dilaku rkan derngan: 

1.  Merndapatkan ijin pe rnerlitian dari Se rkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa 

Erlisaberth Merdan 
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2. Merminta waktu r mahasiswa dan me rnanyakan apakah me rrerka berrserdia 

mernjadi rerspondern. 

3. Mernjerlaskan tu rjuran dari pernerlitian 

4. Mermberrikan lermbar perrsertu rjuran/informerd consernt kerpada mahasiswa 

5. Mermberrikan kurersionerr pernerlitian kerpada mahasiswa 

6. Merngu rmpu rlkan data 

Pada proserls perlngurmpu rlan data pada pe rnerlitian i lni l, perlnurli ls merlmbagi l 

proserls merlnjadi l ti lga bagi lan derlngan langkah-langkah serlbagai l berlri lkurt: 

1. Prerl Terlst 

Serlberllurm dillakurkan kerlgi latan perlnerlli lti lan, perlnurli ls terlrlerlbi lh dahu rlur 

merlngobserlrvasi l ti lngkat kerlcerlmasan derlngan me rlmbagi lkan ku rerlsi lonerlr. 

Kerlmurdi lan perlnurli ls merlmbagi lkan (Ilnformerld Conserlnt) urnturk merlnjadi l 

rerlsponderln dalam perlnerlli ltilan. Pernerliti mermbagikan ku rersionerr kerpada 

tingkat 1 program stu rdi nerrs serbanyak 99 orang, se rterlah dibagikan pernerliti 

merngolah data dan te rrdapat 36 orang yang merngalami kercermasan dan 2 

orang yang tidak pe rrtama kali tinggal diasrama jadi sampe rl yang 

didaptkan serbanyak 34 orang 

2. Ilnterlrverlnsi l 

Tindakan merditasi taizer dilakurkan kerpada tingkat 1 program stu rdi 

nerrs serlama 3 kali perrtermu ran yang dilaku rkan pada hari ju rmat, sabtu r dan 

minggu r dipagi hari jam 06.30-07.30. Merditasi dipimpin Sr. M. Ange rla 

Pandingan FSE r. Dilaku rkan dilapangan baske rt Serkolah Tinggi Ilmur 
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Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan, derngan me rnggurnakan merdia lilin, 

laptop dan sperakerr. SOP u rnturk merllakurkan merldi ltasi l tailzerl terlrlampi lr. 

3. Post Terlst 

Serlterllah di llakurkan ti lndakan merditasi taizer pernerliti kerlmbali l merlni llail 

ti lngkat kerlcerlmasan kerlpada surbjerlk perlnerlli lti lan. Ti lngkat kerlcerlmasan akan 

di lobserrvasi l kerlmbali l serlterllah 3 kali l perlrterlmuran di llakurkan. Pada post terst ini 

diberrikan kerpada 33 rerspondern. 1 rerspondern merngurndurrkan diri dalam   

interrvernsi ker 2 dan ker 3. Serllanjurtnya, pernerliti akan merlngamati l apakah 

terlrdapat perlngarurh perlmberlri lan perlrlakuran merldi ltasi l tai lzerl terlrhadap ti lngkat 

kerlcerlmasan rerlsponderln derngan mermbagikan kermbali ku rersionerr. 

 

4.7  Uji Validitas dan Uji Reliabilitas 

1.  Urji l vali ldi ltas 

Urji l vali ldi ltas adalah su ratur i lnderlks yang me rlnu rnju rkkan alat i ltur berlnar-

berlnar merlngurkurr apa yang di lurkurr vali ldi ltas me rlrurpakan su ratu r yang 

merlnu rjurkkan ti lngkat-ti lngkat vali ld su ratu r i lnstrurmerlnt yang di lmana u rji l vali ldi ltas 

di lterltapkan derlngan merlmbandi lngkan ni llail r hasi ll derlngan r tablerl. Urji l vali ldi ltas 

serlbu rah i lnstrurmerlnt di lkatakan terllah vali ld r hi lturng   r tablerl = 0,362 (Polilt, 

2018). Pada pernerlitian i lni l perlnurlils ti ldak merllakurkan u rji l valildi ltas karerlna alat 

urkurr yang di lgurnakan dalam pe rlnerlli lti lan i lni l merlrurpakan alat u rkurr yang su rdah 

baku r, serlhi lngga ti ldak di llaku rkan perlngurji lan vali ldi ltas dan rerlli labi lli ltas di l awal. 

Perlngu rji lan vali ldi ltas dan rerlli labi lli ltas dillakurkan serlterllah data di lperlrolerlh 

Kurerlsi lonerlr DASS 42 adalah alat u rkurr yang baku r, serlhi lngga ti ldak di llakurkan 
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perlngu rji lan vali ldi ltas dan rerlli labi lli ltas di lawal. Hasi ll urji l vali ldiltas pada 3 dari l 14 

i lterlm  ku rerlsi lonerlr DASS 42 de rlngan merlnggurnakan perlarson produrct momerlnt. 

Serlterllah data te rlrkurmpu rl, merlnurnju rkkan nillail perlarson correrllatilon berlrnillai l 

posi ltilf yakni l lerlbi lh daril 0,532 pada serlmura ilterlm strerls, kerlcerlmasan, dan 

derlprerlsi l. 

2. Urji l rerlali lbi lli ltas  

Urji l rerlali lbi lliltas adalah kerlsamaan hasi ll perlngu rkurran ataur perlngamatan 

bi lla fakta ata kerlnyataan hi ldurp tadil di lurkurr ataur di lamati l berlrkali l-kali l dalam 

waktu r yang berlrlai lnan. Alat dan cara me rlngurkurr atau r merlngamati l merlmerlgang 

perlranan yang perlnti lng dalam waktu r yang berlrsamaan  (Nurrsalam, 2020). Urji l 

rerlli labi lli ltas alat urkurr merlnggu rnakan Cronbach’s alpha. Hasi ll urji l rerlli labi lli ltas 

yang di lperlrolerlh pada 3 dari l 14 ilterlm kurerlsi lonerlr DASS 42 me rlnurnjurkkan strerls 

= 0,951, kerlcerlmasan = 0,943, dan derlprerlsi l = 0,952 (Marsidi, 2021) 

 

4.8 Kerangka Operasional 

Bagan 4.3 Kerangka Operasiaonal Pengaruh Meditasi Taize  Terhadap 

Tingkat Kecemasan Pada Mahasiswa Tingkat 1 Program Studi 

Ners Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan 

Tahun 2024. 
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4. 9  Analisa Data 

  Anali lsa data adalah proserls merlngorgani lsasi lkannya dan me rlngurrurtkan data 

kerldalam su ratu r pola, katerlgoril, dan satu ran urrai lan dasar serlderlmi lki lan rurpa serlhi lngga  

dapat di lterlmu rkan dan dapat di lrurmu rskan hi lpoterlsi ls kerlrja serlbagai l yang di lsarankan 

olerlh data (Nu rrsalam, 2020). 

Data yang te rllah terlrkurmpu rl kerlmurdi lan di lolah derlngan compu rterlr dan 

perlngolahan datanya adalah se rlbagai l berlri lkurt: 

1. Erldi ltilng: kerlgi latan urntu rk perlngerlcerlk dan perlrbai lkan i lsilan formu rli lr atau r 

ku rerlsi lonerlr terlrserlburt 

2. Codilng: merlngurbah data berlrberlntu rk kali lmat atau r hurrurf merlnjadil data angka 

ataur bi llangan, yang akan be rlrgurna urntu rk merlmasurkkan data 

3. Scori lng: dalam langkah i lni l perlnerlli lti l merlnghi ltu rng skor yang di lperlrolerlh 

serlti lap rerlsponderln berlrdasarkan jawaban ataur perlrtanyaan yang di lajurkan 

perlnerlli lti l 

Izin Penelitian 

Uji Etik Penelitian 

Pengambilan Data 

Analisi Data 

Hasil 
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4. Tabu rlatilng: proserls perlngolahan data yang berlrturju ran urnturk merlmburat tablerl-

taberll yang dapat merlmberlri lkan gambaran stati lsti lk. Data yang di lperlrolerlh dari l 

rerlsponderln di lmasurkkan  kerldalam program kompu rterlri lsasi l. 

Anali lsa data merlrurpakan bagi lan yang sangat pe rlnti lng urntu rk merlncapail 

turjuran pokok perlnerlli lti lan, yai ltur merlnjawab perlrtanyaan pe rlnerlli lti lan yang 

merlngurngkapkan ferlnomerlna (Nu rrsalam, 2020). Dalam Pe rnerlitian merllakurkan 

anali lsa data derlngan merlnggurnakan alat bantu r apli lkasi l compu rterlr IlBM SPSS 

Statilsti lc Verlrsi lon 26 For Wi lndows. Derlngan merlnggurnakan u rji l  Pai lrerld T-Terlst 

derlngan syarat data be rlrdilstri lbursi l normal dan data yang di lmi lli lki l olerlh surbjerlk adalah 

data i lnterlrval ataur rasi lo urntu rk merlmbandilngkan dan me rlli lhat perlrberldaan tilngkat 

kerlcerlmasan pada mahasi lswa ti lngkat 1 Program Sturdi l Nerlrs serlberllurm dan serlsurdah 

di llakurkan merldi ltasil tailzerl. Bi lla data yang di ldapatkan ti ldak berlrdilstri lbursi l normal 

maka akan di llakurkan urji l alterlrnati lverl yai ltur urji l Wi llcoxon. 

 

4.10  Etika Penelitian 

 Perlnerlli lti l dalam merllaksanakan serllurrurh kerlgi latan perlnerlli lti lan harurs merlnerlrapkan 

si lkap i llmilah (sci lerlnti lfi lc atti lturderl) serlrta merlnggurnakan pri lnsi lp-prilnsi lp yang 

terlrkandurng dalam e rlti lka perlnerlli lti lan. Ti ldak serlmura perlnerlli lti lan merlmi lli lki l ri lsi lko yang 

dapat merlru rgi lkan atu r merlmbahayakan su rbjerlk perlnerlli lti lan, terltapil perlnerlli lti l terltap 

berlrkerlwaji lban u rntk merlmperlrtilmbangkan asperlk morali ltas dan kerlmanursi laan su rbjerlk 

perlnerlli lti lan (Ami lla, 2021).  Masalah erlti lka pada perlnerlli lti lan yang me rlnggurnakan 

surbjerlk manursi la merlnjadil ilsur serlntral yang berlrkerlmbang saat i lni l. Pada perlnerlli lti lan 
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i llmur kerlperlrawatan, karerlna hamperlr 90% su rbjerlk yang di lperlrgu rnakan adalah manursi la, 

maka perlnerlli lti l harurs merlmahami l prilnsi lp erlti lka perlnerlli ltilan (Nu rrsalam, 2020). 

 Pada tahap awal pe rnerliti te rlrlerlbi lh dahurlur merlngaju rkan perlrmohonan i lzi ln 

kerlpada Kerltura Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan Santa E rllilsaberlth Merldan, serllanju rtnya 

di lki lri lm kerlpada Kerltura Program Stu rdil Nerlrs  u rntu rk merllakurkan perlnerlli lti lan. Serlterllah 

merlndapatkan i lji ln perlnerlli lti lan daril Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan Santa Erlli lsaberlth 

Merldan, perlnurli ls merllakurkan perlngu rmpu rlan data awal pada mahasi lswa Ti lngkat 1 

DIlIlIl Kerlperlrawatan Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan Santa Erlli lsaberlth Merldan. 

Serllanjurtnya pada tahap pe rllaksanaann perlnerlli lti lan, perlnurli ls  merlmberlri lkan perlnjerllasan 

terlntang perlnerlli lti lan yang akan di llakurkan terlrhadap rerlsponderln serlbagai l surbjerlk dalam 

perlnerlli lti lan. Serllanjurtnya, ji lka rerlsponderln berlrserldi la tu rrurt serlrta dalam pe rlnerlli lti lan maka 

rerlsponderln terlrlerlbi lh dahu rlur merlnandatangani l lerlmbar perlrserlturjuran merlnjadil 

rerlsponderln. Aurtonomy merlmberlri lkan hak kerlpada rerlsponderln, pada pernerlitian ini 

terrdapat serorang rerspondern yang me rngurndurrkan diri karerna tidak dapat me rngiku rti 

interrvernsi merditasi taizer dalam perrtermuran ker 2 dan 3. Kerlrahasi laan i lnformasi l 

rerlsponderln (confi lderlnti lali lty) di ljami ln olerlh perlnerlli lti l dan kerllompok data terlrterlntu r saja 

yang akan di lperlrgurnakan u rntu rk kerlperlnti lngan perlnerlli lti lan. Berlnerlfi lci lerlncerl, perlnerlli lti lan 

yang akan di llakurkan harurs merlmaksilmalkan kerlbai lkan atau r kerlurntu rngan dan 

merlmi lni lmalkan kerlrurgi lan ataur kerlsalahan terlrhadap rerlsponderln perlnerlli lti lan.  

Nonmalerlfi lci lerlncerl, ti lndakan ataur perlnerlli lti lan yang akan di llakurkan perlnerlli lti l tildak 

merlngandurng u rnsurr bahaya atau r merlrurgi lkan rerlsponderln. Verlraci lty, perlnerlli lti lan yang 

akan di llakurkan di ljerllaskan serlcara ju rjurr merlngerlnai l manfaat, erlferlk dan apa yang 

di ldapat ji lka rerlsponderln di lli lbatkan dalam perlnerlli lti lan terlrserlbu rt.  
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 Pernerlitian ini te rlah lurlurs u rji ertik dari Komisi E rtik Pernerlitian Kerserhatan 

Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan derngan nomor 

040/KErPK-SEr/PEr-DT/III/2024 
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BAB 5 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

 

5.1 Gambaran Lokasi Penelitian 

 

Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan berrlokasi di jalan 

Burnga Terrompert No. 118 VII Padang Bu rlan Merdan. Serkolah Tinggi Ilmu r 

Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan Merrurpakan Salah Satu r Karya Perlayanan Dalam 

Perndidikan Yang didirikan ole rh kongrergasi Fransiskane rs Santa E rlisaberth Merdan 

(FSEr). Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan ini mermiliki motto 

―Kertika Aku r Sakit Kamu r Merlawat Akur (Matiu rs 25:26)‖. Institu rsi ini ju rga 

mermiliki visi yaitu r: Mernjadi institursi perndidikan kerserhatan yang u rnggurl dalam 

perlayanan kergawatdaru rratan berrdasarkan Daya Kasih Kristu rs Yang 

mernye rmbu rhkan Serbagai tanda ke rhadiran Allah dan mampu r berrkompertisi 

ditinggal nasional tahu rn 2022. Misi Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa 

Erlisaberth Merdan yaitu r: 

1. Mernye rlernggarakan kergiatan perndidikan berrkuralitas yang be rrfokurs pada 

perlayanan kergawatdarurratan berrdasarkan Daya Kasih Kristu rs yang 

mernye rmbu rhkan . 

2. Mernye rlernggarakan pernerlitian di bidang kergawatdarurratan berrdasarkan 

erviderncer baserd practicer. 

3. Mernye rlernggarakan pe rngabdian kerpada masyarakat se rsurai derngan 

komperternsi dan kerburturhan masyarakat. 

4. Merngermbangkan tata ke rlola yang transparan. Aku rntaberl dan 

berrkomitermern. 
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5. Merngermbangkan kerrja sama derngan institu rsi dalam dan lurar nergerri 

yang terrkait dalam bidang kergawatdarurratan. 

Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan ju rga mermiliki 9 

program stu rdi yaitu r (1) Prodi Nerrs, (2) Prodi DIII Ke rperrawatan, (3) Profersi Nerrs 

(4) Sarjana Terrapan Terknologi Laboratoriu rm Merdik, (5) Sarjana Terrapan 

Manajermern Informasi Kerserhatan, (6) Sarjana Gizi, (7) Sarjana Ke rbidanan, (8) 

Profersi Kerbidanan, (9) Sarjana Fisiote rrapi. Visi dari prodi Ne rrs yaitu r ―Mernjadi 

program stu rdi Nerrs yang u rnggurl dalam pernanganan kergawatdarurratan 

berrdasarkan Daya Kasih Kristu rs Yang me rnyermburhkan serbagai tanda kerhadiran 

Allah dan mampu r berrkompertisi di tingkat ASE rAN tahurn 2027. Misi Prodi Ne rrs 

Yaitur (1) Mernyerlernggarakan perndidikan yang u rnggu rl dalam pernanganan 

kergawatdarurratan klinis dan komu rnitas, (2) Mernye rlernggarakan pernerlitian dasar 

dan terrapan yang inovatif  dalam pe rngermbangan ilmu r kerperrawatan, (3) 

Mernye rlernggarakan pe rngabdian kerpada masyarakat se rsu rai derngan perrkermbangan 

ilmur kerperrawatan u rntu rk kerperntingan masyarakat, (4) Me rngermbangkan kerrjasama 

ditingkat nasional dan ASE rAN yang te rrkait bidang kerperrawatan, (5) Mernciptakan 

lingkurngan akadermik yang kondu rsif dilandasi pernghayatan Daya Kasih Kristu rs. 
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5.2. Hasil Penelitian 

5.2.1  Data dermografi rerspondern berrdasarkan u rsia dan je rnis jerlamin mahasiswa 

tingkat 1 program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa 

Erlisaberth Merdan Tahurn 2024 

Tabel 5.2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Data Demografi 

Mahasiswa Tingkat 1 Prodi Ners Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Santa Elisabeth Medan 2024 

Karateristik F % 

Usia   

17  Tahurn 

18 Tahurn 

19 Tahurn  

20 Tahurn 

21 Tahurn 

22 Tahurn 

1 

15 

10 

4 

2 

1 

3,0% 

45,5% 

30,3% 

12,1% 

6,1% 

3,0% 

Total 33 100% 

Jenis Kelamin   

Perrermpuran 

Laki-laki 

31 

2 

93,9% 

6,1% 

Total 33 100% 

 

   Berrdasarkan tabler 5.2 mernurnju rkkan bahwa dari 33 rerspondern yang 

berrursia paling banyak adalah ursia 18 tahurn serbanyak 16 rerspondern 47,1%  dan 

yang paling serdikit adalah ursia 17 tahurn serbanyak 1 orang (2,9%) dan ursia 22 

serbanyak 1 orang (2,9%) dan dan rerspondern berrjernis kerlamin yang paling banyak 

adalah perrermpuran serbanyak 31 orang (91,1%) dan yang paling serdikit adalah laki-

laki serbanyak 3 orang (8,8%). 

5.2.2 Tingkat kercermasan serberlu rm diberrikan merditasi taizer pada mahasiswa 

tingkat 1 program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa 

Erlisaberth Merdan Tahurn 2024 
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Tabel 5.3  Tingkat Kecemasan Pre Test Pada Responden Tingkat 1 

Program Studi Ners Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa 

Elisabeth Medan Tahun 2024 

Kategori Frekuensi % 

Kercermasan Ringan 3 9,1% 

Kercermasan Serdang 12 36,4% 

Kercermasan Berrat 9 27,3% 

Kercermasan Sangat berrat 9 27,3% 

Total 33 100% 

 Berrdasarkan tabler 5.3 mernurnjurkkan bahwa serberlurm dilakurkan tindakan 

merditasi taizer terrhadap 33 rerspondern didapatkan terrbanyak adalah tingkat 

kercermasan serdang serbanyak serdang  12 orang (36,4%) dan yang paling serdikit 

tingkat kercermasan ringan serbanyak ringan 3 orang (9,1%). 

5.2.3 Tingkat kercermasan serterlah diberrikan merditasi taizer pada mahasiswa tingkat 

1 program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan 

Tahu rn 2024 

Tabel 5.4  Tingkat Kecemasan Post Test  Pada Responden Tingkat 1 

Program Studi Ners Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa 

Elisabeth Medan Tahun 2024 

Kategori Frekuensi % 

Normal 17 51,5% 

Kercermasan Ringan 9 27,3% 

Kercermasan Serdang 5 15,2% 

Kercermasan Berrat 2 6,1% 

Total 33 100% 

  Berrdasarkan table r 5.4 mernurnju rkkan bahwa serterlah dilaku rkan interrvernsi 

merditasi taizer terrhadap 33 rerspondern didapatkan data te rrbanyak adalah derngan 

tidak ada kercermasan (normal) se rbanyak 17 orang (51,5%) dan paling se rdikit 

adalah tingkat kercermasan berrat 2 orang (6,1%). 

5.2.4  Perngarurh tindakan me rditasi taizer terrhadap tingkat ke rcermasan mahasiswa 

tingkat 1 program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa 

Erlisaberth Merdan Tahurn 2024 
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 Tabel 5.5  Pengaruh Tindakan Meditasi Taize Terhadap Tingkat Kecemasan 

Pada Mahasiswa Tingkat 1 Program Studi Ners Sekolah Tinggi 

Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 

  

Paired Samples Test 

 

Pairerd Differrerncers 

t df 

Sig. 

(2-

tailerd

) Meran 

Std. 

Dervia

tion 

Std. 

E rrror 

Meran 

95% Confiderncer 

Interrval of ther 

Differrerncer 

Lowerr Urpperr 

Pair 1 Katergori 

Kercermasan 

Prerterst - 

Katergori 

Kercermasan 

Post Terst 

1.970 .847 .147 1.669 2.270 13.355 33 .000 

 

 Dari tabler 5.5 mernurnju rkkan bahwa hasil u rji T-terst Diperrolerh P Valu rer = 

0.000 (p<0,05) yang artinya te rrdapat perngarurh merditasi taizer terrhadap tingkat 

kercermasan pada mahasiswa tingkat 1 Program Stu rdi Nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r 

Kerserhatan Santa Erlisaberth Merdan Tahu rn 2024 serhingga hipotersis diterrima. 
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5.3  Pembahasan 

5.3.1 Tingkat kercermasan serberlu rm diberrikan merditasi taizer pada mahasiswa 

tingkat 1 program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa E rlisaberth 

Merdan Tahu rn 2024 

Diagram 5.1  Distribusi Berdasarkan Tingkat Kecemasan Pre-Test 

Responden Tingkat 1 Program Studi Ners Sekolah Tinggi 

Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 

         

  Berrdasarkan diagram 5.1 mernurnjurkkan bahwa serberlurm dilakurkan2 

tindakan merditasi taizer terrhadap 33 rerspondern didapatkan terrbanyak adalah 

tingkat kercermasan serdang serbanyak serdang  12 orang (36.4%) dan yang paling 

serdikit tingkat kercermasan ringan serbanyak ringan 3 orang (9.1%). 

 Mernu rrurt asu rmsi pernerliti berberrapa mahasiswa me rngalami kercermasan serdang 

dikarernakan mahasiswa te rrkadang me rngalami germertaran, kadang-kadang 

khawatir derngan situ rasi, kertakurtan, kadang-kadang taku rt terrhambat olerh turgas-

turgas, serring mu rdah panik, kadang-kadang kertakurtan tanpa alasan yang je rlas, 

serring merngalami kerlerlahan dan kadang-kadang cermas berrlerbihan derngan su ratur 

siturasi. Kercermasan mu rncurl karerna berberrapa faktor, antara lain jau rh dari orang tu ra 

dan tinggal dilingku rngan barur, faktor psikologi yaitu r pikiran nergativer yang serring 

9,1% 

36,4% 
30,3% 

24,2% 
Kecemasan Ringan

Kecemasan Sedang

Kecemasan Berat

Kecemasan Sangat

Berat
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murncurl dan tidak mampu r dikontrol serrta kerkhawatiran akan masa de rpan, faktor 

kerlurarga yaitu r masalah erkonomi kerlurarga, hu rburngan yang ku rrang baik antara 

anak dan orang tu ra dimasa lalur. 

 Mernu rrurt Nghierm (2021), pernerlitiannya yang be rrjurdurl ―Difficurltiers Whern 

Sturdying Away From Homer‖ mernurnju rkkan bahwa mahasiswa yang jau rh dari 

rurmah, mermiliki banyak ke rsurlitan serperrti mermbiasakan diri ke rlingku rngan baru r, 

berrterman, mernimburlkan kercermasan karerna mahasiswa baru r yang rindur kampu rng 

halaman, pernerlitian ini me rnurnju rkkan bahwa merrerka mermerrlurkan waktu r urnturk 

berradaptasi. (Nghierm ert al., 2021) 

 Mernu rrurt Whitternburrg  (2023), kercermasan adalah rerspon alami terrhadap 

strers yang me rmperngarurhi sermura individur dalam berrbagai cara. U rmurmnya orang 

yang merngalami kercermasan antara lain ke rgerlisahan, kerlerlahan, su rlit konserntrasi, 

murdah terrsinggu rng, su rlit tidurr, kertergangan otot, atau r germertar, dan nyerri dada. 

Kercermasan bisa me rnjadi berban yang me rlermahkan dan me rngganggu r bagi sertiap 

individur, mahasiswa sangat re rntan merngalami ganggu ran merntal masalah 

kerserhatan, serperrti kercermasan 

 Mernu rrurt asu rmsi pernerliti, kercermasan merrurpakan kondisi me rntal yang 

ditandai derngan kercermasan dan kerkhawatiran yang berrlerbihan dan tak terrkerndali. 

Ini dapat berrdampak pada kerhidu rpan serhari-hari serserorang dan merngganggu r 

kermampuran merrerka u rntu rk merlakurkan aktivitas serhari-hari. Kercermasan dapat 

diperngarurhi olerh faktor interrnal dan erksterrnal. Faktor inte rrnal yang dapat 

mermperngarurhi kercermasan salah satu rnya yaitu r jernis kerlamin. Misalnya, wanita 

lerbih cernderrurng merngalami kercermasan dibandingkan pria. Faktor e rksterrnal 
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merncakurp statu rs orang tu ra, termpat tinggal. Misalnya, se rserorang yang tinggal di 

lingkurngan yang tidak aman atau r merngalami konflik yang se rring derngan orang 

tura murngkin le rbih cernderrurng me rngalami kercermasan. Kercermasan rerntan terrjadi 

pada mahasiswa berrurpa permikiran dan kerkhawatiran yang be rrlerbihan yang se rlalu r 

merngarah kerarah nergatif yang me rngakibatkan terrjadinya kertakurtan dalam diri 

serorang mahasiswa yang se rlalu r berrpikiran nergatif atau r khawatir akan masa 

derpannya 

 Mernu rrurt Arisyna (2020), ke rcermasan merrurpakan bagian dari ke rpribadian 

yang diberntu rk olerh perngalaman hidu rp. Faktor terrserburt diklasifikasikan me rnjadi 

dura factor yaitu r faktor interrnal (jernis kerlamin, riwayat pe rnyakit kronis, kondisi 

fisik, perrserpsi kerserhatan, kerrerntanan strerss dan kerpribadian dan faktor e rksterrnal 

(statu rs orang tu ra, domisili, ju rmlah kerderkatan terman, frerkurernsi konflik derngan 

orang tu ra, statu rs erkonomi, berban u rjian). 

 Mernu rrurt Tan ert al (2023), kercermasan sangat lazim dikalangan mahasiswa. 

Kercermasan ditandai de rngan pikiran dan ke rkhawatiran yang merngakibatkan 

kerkhawatiran dan ke rtergangan te rrurs mernerrurs, kertakurtan,  kercermasan ju rga 

digambarkan serbagai ju rmlah kerkhawatiran yang tidak proposional dibandingkan 

derngan situ rasi serhari-hari, yang me rngarah pada permikiran dan prerdiksi bu rru rk 

terntang kerjadian dimasa derpan. 

5.3.2 Tingkat kercermasan serterlah diberrikan merditasi taizer pada mahasiswa tingkat 

1 program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan 

Tahu rn 2024 
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Diagram 5.2  Distribusi Berdasarkan Tingkat Kecemasan Post-Test 

Responden Tingkat 1 Program Studi Ners Sekolah Tinggi 

Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 

         
  Berrdasarkan diagram 5.2 me rnurnju rkkan bahwa ste rlah dilaku rkan interrvernsi 

merditasi taizer terrhadap 33 rerspondern didapatkan data te rrbanyak adalah derngan 

tidak ada kercermasan (normal) se rbanyak 17 orang (51.5%) dan paling se rdikit 

adalah tingkat kercermasan berrat 2 orang (6.1%). 

 Pernerliti berramsu rmsi bahwa kercermasan pada mahasiswa me rnurrurn derngan 

permberrian merditasi taizer dalam terknik merditasi ini serserorang dapat le rbih rilerks 

dan ternang. Serterlah dilaku rkan merditasi taizer rerspondern tidak perrnah merngalami 

gangguran dalam berrnafas, tidak khawatir de rngan situ rasi, dan dapat merngontrol 

diri dan tidak ge rmertaran lagi. Karerna derngan merditasi ini jurga maka serserorang 

dapat hadir disini dan saat ini tidak te rrikat derngan masalah-masalah yang serdang 

dihadapi. Kertika serserorang rilerks dan te rnang dapat me rnu rrurnkan kercermasan yang 

serdang dialami, lingku rngan yang nyaman dan te rnang, serrta adanya instru rmernt 

mursik taizer dapat mermbantu r mahasiswa u rntu rk merngatasi ke rcermasannya. 

 Mernu rrurt Karo (2020), pernerlitiannya ―Ther Erfferct of Taizer Merditation on 

Anxierty Lerverls in Sturdernts of Nerrs Program Sturdy STIKers Santa Erlisaberth 

Merdan‖  merngatakan bahwa merditasi taizer adalah ibadah yang dike rlilingi lilin dan 

51,5% 
27,3% 

15,2% 
6,1% 

Normal

Kecemasan
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Kecemasan
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diiringi nyanyian be rrurlang-urlang yang me rmbu rat jiwa te rntram. Dapat me rnjadikan 

serserorang ternang dan me rmbu rka hati kerpada Turhan merlaluri lanturnan dalam 

berrkomurnikasi derngan Tu rhan. Mermberrikan kerternangan dan ke rbahagiaan, 

terrurtama bagi me rrerka yang serdang khawatir. Se rterlah merlakurkan merditasi taizer, 

turburh akan rilerks, kergerlisahan, kercermasan, dan kertergangan akan berrkurrang (Karo, 

2020). 

 Mernu rrurt Willier (2023), merditasi me rrurpakan su ratur latihan pikiran dan badan 

yang serjak dahu rlur digurnakan u rntu rk merningkatkan kerternangan dan rerlaksasi, 

kerserimbangan psikologis, me rmbantu r merngatasi pernyakit, me rmperrkurat kondisi 

kerserhatan dan kerserjahterraan sercara me rnyerlurrurh. Terrdapat banyak je rnis merditasi, 

tapi urmurmnya me rmiliki kersamaan dalam e rmpat hal, yaitu r fokurs perrhatian, dan 

sikap pasif ataur tidak perdurli pada u rsikan dari lingku rngan. 

 Mernu rrurt asu rmsi pernerliti, me rditasi merrurpakan salah satu r cara ataur berntu rk 

latihan urntu rk mermursatkan dan me rnernangkan permikiran u rntu rk lerbih ternang dan 

nyaman. Me rditasi dilaku rkan derngan cara me rmursatkan perrhatian ataur konserntrasi 

pada su ratu r objerk terrterntu r derngan merlibatkan foku rs pada perrnafasan dan pikiran 

dapat ju rga fokurs pada su rara ataur sernsasi u rntu rk merncapai kerternangan batin. 

Merditasi me rrurpakan su ratu r cara u rntu rk mernurjurkkan kerserjahterraan merntal, 

merlibatkan fokurs pada pikiran dan pe rrasaan saat ini, dan me rngurrangi pikiran yang 

tidak terrkerndali dan perrasaan nergatif. Merditasi mermiliki manfaat lain se rperrti 

merningkatkan ku ralitas tidu rr, merngurrangi rasa kerserpian, dan merningkatkan 

perrasaan kerserjaterraan sercara kerserlurrurhan. 
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 Mernu rrurt Singh (2022), merditasi adalah praktik me rntal dimana serserorang 

merlatih pikirannya u rnturk merncapai keradaan fokurs, merlatih perrhatian, dan  

mernciptakan kersadaran diri. Tu rjuran merditasi adalah u rntu rk merncapai keradaan 

kersadaran yang je rrnih sercara me rntal dan ternang sercara ermosional. Merditasi 

mernerkankan kompone rn-komponern serperrti rerlaksasi, konserntrasi, perrurbahan 

kondisi kersadaran, pernanggu rhan prosers berrpikir logis, dan pe rmerliharaan sikap 

merngamati diri. 

 Mernu rrurt Adipurtra (2018), dalam u rpaya u rntu rk mernurrurnkan kercermasan, 

rerlaksaksi mermiliki jernis serperrti merditasi, au rtogernic, training dan biofererdback 

training. Merditasi adalah te rknik rerlaksasi derngan merngatu rr nafas, mermursatkan 

pikiran dan me rmberrikan su rgersti u rntu rk dimasu rkkan kerdalam pikiran. Me rditasi 

jurga merrurpakan su ratu r latihan me rmbatasi pikiran, perrhatian, dan kersadaran u rntu rk 

merncapai kerserimbangan diri individu r dan dapat me rnurrurnkan kerkhawatiran, 

kertakurtan, dan kercermasan. 

5.3.3  Perngarurh tindakan me rditasi taizer terrhadap tingkat ke rcermasan mahasiswa 

tingkat 1 program stu rdi nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa 

Erlisaberth Merdan Tahurn 2024 

Hasi u rji statistic Pairerd T-terst mernurnju rkkan bahwa p= 0,000 (p<0,05), 

mernurnju rkkan bahwa hasil dari 33 re rspondern yaitu r saat prer terst didapatkan 33 

rerspondern merngalami kercermasan serdangkan pada saat me rlakurkan post terst 

didapatkan 17 orang tidak me rngalami kercermasan, kercermasan ringan 9 orang, 

kercermasan serdang 5 orang dan ke rcermasan berrat 2 orang, yang artinya te rrdapat 

perrberdaan yang be rrmakna serberlurm dan sersurdah dilaku rkan tindakan me rditasi taizer 
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pada mahasiswa tingkat 1 Program Stu rdi Nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan 

Santa Erlisaberth Merdan Tahurn 2024. 

Pernerliti berramsu rmsi bahwa perngarurh merditasi taizer terrhadap pernurrurnan 

kercermasan pada mahasiswa karerna merditasi taizer merrurpakan merditasi yang 

mernerkankan dan berrfokurs pada ksadaran diri dan ke rhadiran disaat ini, se rhingga  

dapat mermbantu r mernernangkan pikiran de rngan mermberri perrasaan positif se rhingga 

mampur merndamaikan batin dan bisa me rngurrangi pikiran-pikiran nergatif yang 

dapat merngganggu r kerternangan jiwa de rngan mernderngarkan mu rsik taizer yang 

diu rlang berrkali-kali. Saat me rditasi te rrdapat kerlernjar adrernal yang mampu r 

mernerkan hormon strerss (kortisol) dan merningkatkan aliran darah ke rotak dan ini 

dapat mermbantu r merngurrangi kercermasan. Dapat ju rga mermbangurn pikiran dan 

tindakan positif te rrhadap diri se rndiri, orang lain mau rpurn sergala situ rasi yang 

serdang dihadapi dan mermaafkan masa lalu r. 

Mernurrurt Yoo ert al (2023), merditasi adalah latihan pikiran dan tu rburh yang 

aman urntu rk merningkatkan kerserhatan fisik dan me rntal mernjadi lerbih baik dan 

dianggap serbagai jernis konserling diri dan psikote rrapi diri yang me rngaktifkan 

merkanismer pernyermbu rhan diri me rlaluri introperksi dan ju rga merrurpakan terrapi 

erferktif strate rgi urntu rk siswa yang me rngalami kerserhatan merntal, kersurlitan perrilaku r 

dan berlajar derngan merditasi dapat me rnurrurnkan tingkat stre rss serperrti tingkat 

kortisol, dan merningkatkan rerflerksi diri, kerbahagiaan, dan konserntrasi. 

Mernurrurt Ervi (2019), doa me rditatif yang me rrurpakan doa ke rserharian para 

brurderr dikomu rnitas, biasa dike rnal derngan ibadah taizer. Taizer terlah merlahirkan 

mursik ibadah dan nyanyian yang sifatnya se rderrhana dan me rditatif yang le rbih 
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dikernal derngan ―nyanyian dari taizer‖. Mu rsik taizer mernerkankan u rngkapan-

urngkapan serderrhana, biasanya kalimat pe rnderk dari mazmurr ataur bagian-bagian 

lain dari kitab su rci, yang diu rlang-urlang dan kadang-kadang ju rga dinyanyikan 

dalam berntu rk kanon. 

Mernurrurt asu rmsi pernerliti, me rditasi taizer merrurpakan berntu rk merditasi yang 

serderrhana dan me rditatif yang me rnerkan pada perngu rlangan kalimat-kalimat 

serderrhana dari mazmu rr. Mu rsik taizer serring digu rnakan serbagai alat u rntu rk 

mernciptakan su rasana yang ternang dan me rditatif yang me rnurnju rkkan banyak 

manfaat, terrmasu rk merngurrangi kercermasan dan strerss serrta merningkatkan foku rs 

dan konserntrasi. Merditasi taizer merrurpakan praktik yang dapat  dilaku rkan sercara 

mandiri olerh mahasiswa tingkat 1 derngan mernderngarkan mu rsik taizer. Mu rsik taizer 

diderngarkan dise rrtai derngan rerlaksaksi  dan akan me rmberrikan kerternangan batin 

dan akan me rmperngarurhi psikologis mahasiswa de rngan me rnurnju rkkan sikap 

positif/ koping sermakin baik dan dapat mernurrurnkan kercermasan. 

Mernurrurt Berlla (2021),  mu rsik taizer ataur nyayian taizer merngajarkan kita 

terntang kerberbasan dari kercermasan. Derngan kerserderrhanaan kita ju rga akan 

dimampu rkan u rntu rk mermerrangi kerrurmitan, karerna kerrurmitan mermbu rat orang 

terrlalu r mermaksakan diri pada se rsu ratu r yang su rlit dijalani dan me rmbawa rasa damai 

germbira dan su rkacita derngan me rnikmati pu rncak pada pernghayatan akan makna  

hidu rp dalam mermbangurn rerlasi derngan Turhan. 

Mernurrurt Chandran (2020), me rlaluri merditasi taizer kita mernjadi sadar akan 

kerterrhurburngan antara kita tingkat e rmosional, merntal dan fisik. Re rlaksasi yang 

dicapai merlaluri merditasi me rmpurnyai perngarurh bersar berrperran dalam 
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kerserjahterraan psikologis/me rntal. Merdiator ju rga lerbih merrasakan kerternangan 

kernikmatan hidu rp, ermpati dan pe rnerrimaan yang le rbih baik te rrhadap diri serndiri 

dan orang. Me rditasi terrburkti berrgu rna dalam merngurbah tingkat ne rurrotransmitterr 

yang mermbantu r dalam merngurbah su rasana hati. 

 Berdasarkan hasil pe rnerlitian, te rrdapat perrurbahan kercermasan pada mahasiswa 

tingkat 1 program stu rdi sarjana kerperrawatan yang ditu rjurkan derngan sikap yang 

lerbih rilerks dan me rnernangkan pikiran dibandikan de rngan serberlurm dilaku rkan 

tindakan me rditasi taizer. Pada saat pernerliti merlalkurkan ervalu rasi dan mermberrikan 

kurersionerr, rerspondern merngatakan bahwa de rngan merlakurkan merditasi taizer dapat 

mermbantu r dalam merngatasi kercermasan dan disarankan ke rpada rerspondern urntu rk 

merlakurkan tindakan merditasi taizer diasrama masing-masing. 

 

5.4 Keterbatasan Penelitian 

 

 Berrdasarkan pada perngalaman langsu rng pernerliti dalam prosers pernerlitian 

ini, ada berberrapa kerterrbatasan yang dialami dan dapat me rnjadi berberrapa faktor 

agar dapat le rbih diperrhatikan bagi pe rnerliti-pernerliti yang akan datang dalam le rbih 

mernye rmpu rrnakan pernerlitiannya karerna pernerlitian ini se rndiri terntu r mermiliki 

kerkurrangan yang pe rrlur terrurs diperrbaiki dalam pernerlitian-pernerlitian kerderpannya.      

Berberrapa kerterrbatasan dalam pernerlitian ini, antara lain: 

1. Perngambilan data prer-terst yang tidak serkaligu rs dilaku rkan dalam satu r hari 

dan jarak yang jau rh antara prer-terst derngan interrvernsi yang serharursnya  

prer-terst dilakurkan satu r hari serberlurm diberrikan interrvernsi kerpada 

rerspondern. Hal ini dikarernakan mahasiswa mermiliki berrbagai turgas dan 
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kergiatan di kampu rs maurpu rn dilurar jam kampu rs serhingga pernerliti kersurlitan 

dalam merngurmpurlkan data prer-terst rerspondern. 

2. Interrvernsi merditasi taizer dilakurkan 3 hari berrturru rt-turrurt yang serharursnya 

dilakurkan 1 kali dalam serminggur. Hal ini dikarernakan adanya ke rterrbatasan 

waktu r. 
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BAB 6 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

6.1   Simpulan 

 

  Perngarurh Merditasi Taizer Terrhadap Tingkat Kce rmasan Pada Mahasiswa 

Tingkat Program Stu rdi Nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa Erlisaberth 

Merdan Tahu rn 2024 maka dapat disimpu rlkan: 

1. Tingkat Kercermasan prer terst Pada Mahasiswa Tingkat I di Program 

Sturdi Nerrs Serkolah Tinggi Ilmu r Kerserhatan Santa E rlisaberth Merdan  

Tahurn 2024, dalam kate rgori cermas serdang 12 rerspodern (36,4%) dari 

33 rerspondern. 

2. Tingkat Kercermasan post terst Pada Mahasiswa Tingkat I di Program 

Sturdi Nerrs Serkolah Tinggi Ilmur Kerserhatan Santa Erlisaberth Merdan  

Tahurn 2024, dalam katergori tidak ada kercermasan (normal) se rbanyak 

17 orang (51,9%) dari 33 rerspondern 

3. Ada perngarurh merditasi taizer terrhadap tingkat kercermasan dan 

berrdasarkan urji statistic Pairerd T-terst diperrolerh p= 0,000 (p<0,05)  

 

6.2 Saran 

6.2.1Bagi Rerspondern 

   Hasil pernerlitian ini dapat dijadikan ilmu r tambahan bagi mahasiswa 

kerperrawatan bahwa salah satu r interrvernsi yang dapat me rnurrurnkan kercermasan 

serlain merlakurkan konserling, terrapi me rditasi taizer dapat dijadikan inte rrvernsi u rntu rk 

mernurrurnkan kercermasan, dan diharapkan dapat me rmpraktikkan kermbali sercara 

mandiri saat merngalami kercermasan 
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6.2.2 Bagi institu rsi  

   Pernerlitian merditasi taizer ini dapat mernjadi  terrapi komplermernterr 

dalam merngatasi kercermasan yang terrjadi pada mahasiswa yang tinggal 

diasrama 

6.2.3 Bagi pernerlti serlanjurtnya 

   Diharapkan pernerliti serlanjurtnya merngu rkurr tingkat kercermasan    

rerspondern derngan mernggu rnakan kurersionerr yang diserrtai jurga derngan 

permerriksaan  tanda vital serberlurm dan sersurdah dilakurkan interrvernsi.  

 

. 
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Instrumen Depression Anxiety Stress Scale (DASS-42-Anxiety) 

 

Inisial   : 

Umur   : 

Jenis Kelamin  : 

Beri tanda ceklis ()  pada salah satu kolom yang sesuai dengan keadaan 

diri anda yang sesungguhnya dan berdasarkan yang terlitas dipikiran anda. 

Terdapat 4 pilihan jawaban yang disediakan yaitu: 

0 : Tidak sesuai dengan saya sama sekali, atau tidak pernah.  

1 : Sesuai dengan saya sampai tingkat tertentu, atau kadang-kadang.  

2 : Sesuai dengan saya sampai batas yang dapat dipertimbangkan, atau lumayan 

sering.  

3 : Sangat sesuai dengan saya, atau sering sekali.  
No. Aspek Penilaian Tidak 

Pernah 

Kadang-

Kadang 

Sering Sangat 

Sering 

1.  Mulut terasa kering     

2.  Merasa gangguan dalam 

bernafas 

    

3.  Kelemahan pada anggota 

tubuh 

    

4.  Cemas yang berlebihan 

dalam situasi namun bisa 

lega jika hal/situasi itu 

berakhir 

    

5.  Kelelahan     

6.  Berkeringat (missal: tangan 

berkeringat) 

    

7.  Ketakutan tanpa alasan yang 

jelas 

    

8.  Kesulitan untuk menelan     

9.  Perubahan kegiatan jantung 

dan denyut nadi tanpa 

stimulus oleh latihan fisik 

    

10.  Mudah panic     

11.  Takut terhambat oleh tugas-

tugas yang tidak bisa 

dilakukan 

    

12.  Ketakutan     

13.  Khawatir dengan situasi saat 

diri anda mungkin menjadi 

panik  

    

14.  Gemetar     
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SOP TINDAKAN MEDITASI TAIZE TERHADAP TINGKAT 

KECEMASAN PADA MAHASISWA TINGKAT 1 PROGRAM  

STUDI NERS SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN  

SANTA ELISABETH MEDAN TAHUN 2024 

Pengertian Meditasi taize merupakan doa meditasi yang diterangi oleh lilin 

yang bernyala didepan kita. Musik taize menekankan ungkapan-

ungkapan sederhana, biasanya kalimat-kalimat pendek dari 

Mazmur atau bagian-bagian lain dari kitab suci yang diulang-

ulang dan kadang juga dinyanyikan dalam bentuk kanon 

Tujuan Untuk memberikan ketenangan diri dan pikiran sehingga dapat 

membantu menurunkan kecemasan 

Prosedur PERENCANAAN 

Persiapan alat dan lingkungan 

3. Persiapan alat 

 Lilin 

 Laptop  

 Speaker  

4. Persiapan lingkungan 

 Lingkungan yang tenang dan nyaman 

 

PELAKSANAAN PROSEDUR 

6. Duduk tegak diruangan yang cukup nyaman, tenang dan 

membuat kita merasa bebas. Misalnya diruang yang cukup 

luas dan tidak banyak barang 

7. Mulai dengan memejamkan mata. Lalu buat diri kita 

nyaman. Setelah itu, tarik nafas panjang, hembuskan 

perlahan. Lakukan proses berkali-kali. Rasakan irama dari 

tubuh kita ketika melakukan pernafasan ini. 

8. Untuk meningkatkan fokus, biasanya dengan memenjamkan 

mata dan melihat satu titik. Jika ini terlihat sulit, kita bisa 

mulai dengan melakukan mata terbuka. Nyalakan lilin untuk 

membantu fokus penglihatan. Jika suka, kita juga bisa 

membeli lilin yang memiliki aroma terapi. 

9. Lalu mulailah fokus pada tujuan yang ingin kita peroleh dari 

meditasi ini. Jika rileks, coba pikirkan pengalaman kita 

yang membuat bahagia, senang, tenang dan damai. Coba 

kembalikan ingatan menyenangkan tersebut dalam pikiran 

kita. Ingat, ketika melakukan meditasi, jangan 

mengosongkan pikiran. 

10. Coba nikmati proses tersebut. Jangan terburu-buru 

menyudahi meditasi kita hanya karena sudah tenang. Harus 

diingat bahwa sebuah meditasi merupakan proses panjang 

yang harus dirasakan setiap tahapnya 

 

EVALUASI 
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3. Responden menjadi rileks 

4. Responden tidak menunjukkan tanda-tanda kecemasan 

 

  (Nestilima Zega, 2017) 
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SATUAN ACARA PENYULUHAN 

(SAP) 

 

Pokok Pembahasan : Tindakan meditasi taize 

Sasaran   : Mahasiswa Ners tingkat I 

Waktu   : 20-30 menit 

Tempat   : Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan 

Penyuluh   : Tince Maria Hati Ndruru 

 

A. Tujuan 

1. Tujuan Umum 

Setelah diberikan tindakan meditasi taize diharapkan  mahasiswa dapat 

mengetahui cara sederhana dalam menurunkan tingkat kecemasan. 

2. Tujuan Khusus 

Setelah diberikan penyuluhan mengenai tindakan meditasi taize, 

diharapkan mahasiswa Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth 

Medan: 

a. Ada penururunan terhadap tingkat kecemasan setelah diberikan 

tindakan meditasi taize 

b. Mampu melakukan tindakan meditasi taize secara mandiri. 

 

B. Materi (Terlampir) 

Materi penyuluhan yang akan diberikan meliputi: prosedur tindakan 

meditasi taize. 

 

C. Media 

1. Bolpoin dan alat tulis 

2. Alat dan bahan prosedur tindakan meditasi taize 

 

D. Metode Pendidikan Kesehatan 

1. Praktek 

2. Ceramah 

3. Tanya jawab 

 

E. Kegiatan Penyuluhan 

 

No. Kegiatan/Waktu Kegiatan Penyuluhan Respon Peserta 

1. Pembukaan  

(10 menit) 

1. Memberikan salam 

2. Memperkenalkan diri 

3. Menjelaskan tujuan 

pendidikan kesehatan 

4. Membuat kontrak waktu 

5. Memberikan informed 

consent kepada responden 

6. Responden mengisi data 

biografi 

1. Menjawab 

salam 

2. Mendengarkan 

dan 

memperhatikan 

3. Menjawab 

pertanyaan 

4. Medengarkan 

dan 
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memperhatikan 

5. Menyetujui 

kontrak waktu 

6. Menyetujui 

informed 

consent 

7. Mengisi data 

biografi 

2. Kegiatan Pre test 

(5 menit) 

Melakukan observasi tingkat 

kecemasan sebelum 

melakukan tindakan meditasi 

taize.  

Bersedia 

dilakukan 

tindakan meditasi 

taize 

3. Pemberian 

intervensi (15-20 

menit) 

Melakukan intervensi 

tindakan meditasi taize 

Bersedia 

melakukan 

meditasi taize 

4.  Kegiatan Post test 

(satu hari setelah 

intervensi) 

Melakukan observasi tingkat 

kecemasan setelah melakukan 

tindakan meditasi taize 

Bersedia 

dilakukan meditasi 

taize 

5. Penutup (5 menit) 1. Menanyakan perasaan 

responden setelah 

pemberian tindakan 

meditasi taize 

2. Melakukan kontrak waktu 

dan kegiatan pada 

pertemuan selanjutnya 

3. Mengucapkan salam 

1. Menutarakan 

perasaan yang 

dialami 

2. Menyetujui 

kontrak waktu 

dan kegiatan 

3.  Mengucapkan 

salam 

 

F. Evaluasi 

1. Kriteria Evaluasi 

a. Evaluasi Struktur 

1) Persiapan media yang akan digunakan 

2) Persiapan tempat yang akan digunakan 

3) Kontrak waktu 

4) Persiapan SAP 

b. Evaluasi Proses 

1) Selama proses penyuluhan responden memperhatikan penjelasan yang 

disampaikan 

2) Selama intervensi berlangsung responden mengikuti instruksi 

c. Evaluasi hasil 

 Diharapkan: 

1) Ada penurunan tingkat kecemasan pada responden setelah diberikan 

tindakan mediasi taize 

2) Mampu melakukan tindakan meditasi taize secara mandiri 
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Materi 

TINDAKAN MEDITASI TAIZE 

1. Definisi 

 Meditasi taize merupakan suasana ibadat yang bersifat meditative yang 

dapat membuat jiwa tenang, dapat membuat seseorang tersentuh dan membuka 

hatinya kepada Tuhan melalui lagu-lagu yang dinyanyikan sebagai komunikasi 

dengan Tuhan, memberikan ketenangan dan   kebahagian khususnya pada orang 

yang sedang mengalami kecemasan (Rahajeng, 2023) 

Musik taize musik sederhana yang diulang-ulang secara terus menerus 

yang membangun suasana meditasi dan membantu umat terbawa dalam doa untuk 

lebih merasakan kehadiran Tuhan dalam doanya (Martopo, 2021)  

 

2. Manfaat 

Adapun beberapa manfaat meditasi yaitu: 

1. Berkurangnya kecemasan dan kegugupan 

2. Meningkatnya perasaan mandiri dan percaya diri 

3. Menyebabkan otak menua lebih lambat dengan meningkatkan materi 

materi abu-abu otak 

4. Peningkatan kreativitas 

5. Peningkatan kemampuan untuk memecahkan masalah 

6. Rasa kesadaran diri yang lebih besar 

7. Pengurangan pikiran negatif 

8. Peningkatan serotonin, yang menghasilkan perbaikan dalam suasana hati 

dan perilaku 

9. Peningkatan kemampuan untuk mempelajari tugas-tugas baru 

10. Peningkatan produktivitas 

11. Peningkatan stabilitas emosi 

12. Meningkatnya rasa intuisi 

13. Meningkatnya kemampuan untuk menahan dorongan impulsif   

14. Meningkatnya kepuasan kerja 

15. Berkurangnya gejala penyakit mental yang menyusahkan 

16. Berkurangnya perasaan agresi dan kemarahan  

17. Peningkatan toleransi 

18. Meningkatnya kemampuan untuk berempati dengan orang lain dan 

menunjukkan rasa kasih sayang 

19. Meningkatnya rasa kebijaksanaan  

20. Kemampuan untuk hidup disaat ini 

21. Meningkatnya kemampuan untuk memaafkan orang lain 

22. Meningkatnya rasa aktualisasi diri dan keutuhan 

 

3. Prosedur Pelaksanaan 

1. Duduk tegak diruangan yang cukup nyaman, tenang dan membuat kita 

merasa bebas. Misalnya diruang yang cukup luas dan tidak banyak barang 

2. Mulai dengan memejamkan mata. Lalu buat diri kita nyaman. Setelah itu, 

tarik nafas panjang, hembuskan perlahan. Lakukan proses berkali-kali. 

Rasakan irama dari tubuh kita ketika melakukan pernafasan ini. 
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3. Untuk meningkatkan fokus, biasanya dengan memenjamkan mata dan 

melihat satu titik. Jika ini terlihat sulit, kita bisa mulai dengan melakukan 

mata terbuka. Nyalakan lilin untuk membantu fokus penglihatan. Jika 

suka, kita juga bisa membeli lilin yang memiliki aroma terapi. 

4. Lalu mulailah fokus pada tujuan yang ingin kita peroleh dari meditasi ini. 

Jika rileks, coba pikirkan pengalaman kita yang membuat bahagia, senang, 

tenang dan damai. Coba kembalikan ingatan menyenangkan tersebut 

dalam pikiran kita. Ingat, ketika melakukan meditasi, jangan 

mengosongkan pikiran. 

5. Coba nikmati proses tersebut. Jangan terburu-buru menyudahi meditasi 

kita hanya karena sudah tenang. Harus diingat bahwa sebuah meditasi 

merupakan proses panjang yang harus dirasakan setiap tahapnya. 

(Nestilima Zega, 2017) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

 

 Menurut Suacana (2022), meditasi dalam buku dyana vahini, adalah 

kegiatan batin, sehingga memerlukan keheningan pribadi yang mendalam, usaha 

mengosongkan pikiran, dan mengisi diri dengan cahaya yang timbul dari percikan 

Tuhan didalam diri kita. Meditasi diyakini sebagai salah satu cara dalam 

menghadapi berbagai problema kehidupan sekarang ini. Proses konsentrasi hingga 

penetapan perhatian kesuatu hal. 

 Ibadah taize dimulai pada tahun 1940-an oleh seseorang biarawan bernama 

Roger Schutz, yang mendirikan sebuah komunitas monastic di taize dengan tujuan 

untuk mewujudkan persatuan diantara orang-orang dari berbagai agama dan 

budaya. Ibadah taize dipraktikkan oleh komunitas taize dan kemudian menyebar 

keseluruh dunia (Rahajeng, 2023). 

 Musik taize dapat melahirkan doa dari kedalaman jiwa kita, karena musik 

memiliki kekuatan yang sangat besar. Lagu dapat membuka ruang yang terdalam 

dari jiwa kita, dan menciptakan keindahan semasam ―surga‖ dalam hati kita. Lagu 

yang sangat sederhana dan tidak berbelit-belit, dengan berisi kalimat doa, akan 

jauh lebih mudah menciptakan suasana batin. Ada perasaan meluap ketika 

mendengarkan musik taize, perasaan takjub yang memenuhi hati 

(Silvianytheresia, 2016). 

 

1.2 Tujuan 

 

Setelah mempelajari modul ini diharapkan: 

1. Mampu melaksanakan tindakan meditasi taize pada mahasiswa yang 

mengalami kecemasan 

2. Mampu mengidentifikasi respon responden terhadap tindakan yang 

diberikan 

3. Mampu menciptakan perbaikan pada psikis responden terutama dalam 

menghadapi kecemasan 
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BAB 2 

KONSEP PELAKSANAAN TINDAKAN MEDITASI TAIZE 

 

2.1 Pengertian 

 Meditasi taize merupakan suasana ibadat yang bersifat meditative yang 

dapat membuat jiwa tenang, dapat membuat seseorang tersentuh dan membuka 

hatinya kepada Tuhan melalui lagu-lagu yang dinyanyikan sebagai komunikasi 

dengan Tuhan, memberikan ketenangan dan   kebahagian khususnya pada orang 

yang sedang mengalami kecemasan (Rahajeng, 2023). 

 Musik taize musik sederhana yang diulang-ulang secara terus menerus yang 

membangun suasana meditasi dan membantu umat terbawa dalam doa untuk lebih 

merasakan kehadiran Tuhan dalam doanya (Martopo, 2021). 

 

2.2  Tujuan 

1.  Menciptakan perasaan yang rileks untuk menenangkan pikiran 

2.  Memberikan efek penurunan tingkat kecemasan pada mahasiswa yang 

mengalami kecemasan di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth 

Medan 

 

2.3 Manfaat 

Adapun beberapa manfaat meditasi yaitu:  

1. Berkurangnya kecemasan dan kegugupan 

2. Meningkatnya perasaan mandiri dan percaya diri 

3. Menyebabkan otak menua lebih lambat dengan meningkatkan materi 

materi abu-abu otak 

4. Peningkatan kreativitas 

5. Peningkatan kemampuan untuk memecahkan masalah 

6. Rasa kesadaran diri yang lebih besar 

7. Pengurangan pikiran negatif 

8. Peningkatan serotonin, yang menghasilkan perbaikan dalam suasana hati 

dan perilaku 

9. Peningkatan kemampuan untuk mempelajari tugas-tugas baru 

10. Peningkatan produktivitas 

11. Peningkatan stabilitas emosi 

12. Meningkatnya rasa intuisi 

13. Meningkatnya kemampuan untuk menahan dorongan impulsif   

14. Meningkatnya kepuasan kerja 

15. Berkurangnya gejala penyakit mental yang menyusahkan 

16. Berkurangnya perasaan agresi dan kemarahan  

17. Peningkatan toleransi 

18. Meningkatnya kemampuan untuk berempati dengan orang lain dan 

menunjukkan rasa kasih sayang 

19. Meningkatnya rasa kebijaksanaan  

20. Kemampuan untuk hidup disaat ini 

21. Meningkatnya kemampuan untuk memaafkan orang lain 

22. Meningkatnya rasa aktualisasi diri dan keutuhan 
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2.4 Indikasi 

 Tindakan meditasi dapat dilakukan untuk mengatasi masalah-masalah 

seperti kecemasan (Karo et al.,2020). 

 

2.5 Aturan 

1.  Terapis-responden menciptakan hubungan saling percaya satu sama lain 

2.  Terapis-responden sama-sama berperan aktif dalam pelaksanaan tindakan 

meditasi taize 

3. Terapis menciptakan suasana yang tenang dalam pelaksanaan tindakan 

meditasi taize 

 

2.6 Pengorganisasian 

 Tindakan dipimpin oleh tenaga yang mempunyai kompeten dalam 

tindakan meditasi taize. Adapun peran terapis yaitu: 

1. Memimpin jalannya proses tindakan meditasi taize 

2. Menentukan lama waktu tindakan meditasi taize 

3. Mengidentifikasi tingkat kecemasan sebelum dilakukannya tindakan 

meditasi taize 

4. Menciptakan suasana yang nyaman dan hening 

5. Menjelaskan prosedur tindakan meditasi taize 

6. Membimbing dan memberikan tindakan meditasi taize 

7. Membimbing responden untuk mencapai suasana rileks 

8. Melakukan evaluasi akhir, mengobservasi tingkat kecemasan pada 

responden setelah dilakuakn meditasi taize 

2.7 Waktu Pelaksanaan 

 Kegiatan tindakan meditasi taize akan dilakukan satu kali dalam seminggu 

dengan waktu 20-30 menit. 

 

2.8 Tempat Pelaksanaan 

 Kegiatan meditasi taize dilakukan pada mahasiswa tingkat 1 program studi 

ners yaitu di lapangan Basket Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth 

Medan. 

 

2.9 Pelaksanaan 

 Pada penelitian ini, tindakan meditasi taize dilakukan tiga kali dalam 

seminggu pemberian tindakan meditasi taize. Responden akan diukur tingkat 

kecemasan terlebih dahulu sebelum dilakukan tindakan meditasi taize, selanjutnya 

akan dilakukan pemberian tindakan meditasi taize selama 15 menit. Setelah itu 

terapis akan melakukan pengukuran tingkat kecemasan kembali kepada 

mahasiswa tingkat 1 program Ners setelah satu hari pemberian tindakan meditasi 

taize di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan. 

 

2.10 Prosedur Pelaksanaan Meditasi 

 Langkah-langkah untuk melakukan meditasi adalah sebagai berikut: 

1. Duduk tegak diruangan yang cukup nyaman, tenang dan membuat kita 

merasa bebas. Misalnya diruang yang cukup luas dan tidak banyak barang 
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2. Mulai dengan memejamkan mata. Lalu buat diri kita nyaman. Setelah itu, 

tarik nafas panjang, hembuskan perlahan. Lakukan proses berkali-kali. 

Rasakan irama dari tubuh kita ketika melakukan pernafasan ini. 

3. Untuk meningkatkan fokus, biasanya dengan memenjamkan mata dan 

melihat satu titik. Jika ini terlihat sulit, kita bisa mulai dengan melakukan 

mata terbuka. Nyalakan lilin untuk membantu fokus penglihatan. Jika 

suka, kita juga bisa membeli lilin yang memiliki aroma terapi. 

4. Lalu mulailah fokus pada tujuan yang ingin kita peroleh dari meditasi ini. 

Jika rileks, coba pikirkan pengalaman kita yang membuat bahagia, senang, 

tenang dan damai. Coba kembalikan ingatan menyenangkan tersebut 

dalam pikiran kita. Ingat, ketika melakukan meditasi, jangan 

mengosongkan pikiran. 

5. Coba nikmati proses tersebut. Jangan terburu-buru menyudahi meditasi 

kita hanya karena sudah tenang. Harus diingat bahwa sebuah meditasi 

merupakan proses panjang yang harus dirasakan setiap tahapnya. 

(Nestilima Zega, 2017). 

 

2.11 Alur Kerja Meditasi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Duduk santai, tegak dan rileks 

Penjamkan mata 

Tarik nafas dalam dan hebuskan perlahan-lahan 

Meningkatkan fokus 

Penjamkan mata dan lihat titik fokus Mata terbuka focus satu titik 

Fokus pada tujuan meditasi 

Pikirkan pengalaman yang menyenangkan 

Rileks kembali 

Tarik nafas dalam dan hebuskan perlahan-lahan 
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TIME SCHEDULE 

No.  

Kegiatan 

Waktu Penelitian 

Nov Des Jan Feb Mar Apr Mei Jun 

 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1. Pengajuan judul                                 

2. Izin pengambilan data awal                                 

3. Pengambilan data awal                                 

4. Penyusunan proposal penelitian                                 

5. Seminar proposal                                 

6. Prosedur izin penelitian                                 

7. Memberikan informed consent                                 

8. Pengambilan data pre-test                                 

9. Meditasi taize pertemuan 1                                 

10. Meditasi taize pertemuan 2                                 

11. Meditasi taize pertemuan 3                                 

12. Pengambilan data post-test                                 

13. Pengolahan data menggunakan 

kompterisasi 

                                

14. Analisa data                                 

15. Hasil                                  

16. Seminar hasil                                 

17. Revisi skripsi                                 

18. Pengumpulan skripsi                                 
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HASIL OUTPUT 

 

Statistics 

 Inisial Jenis kelamin Umur 

Kategori 

Kecemasan 

Pretest 

Kategori 

Kecemasan Post 

Test 

N Valid 33 33 33 33 33 

Missing 0 0 0 0 0 

 

 

Jenis kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid        1 2 6.1 6.1 6.1 

       2 31 93.9 93.9 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 

 

 

 

Kategori Kecemasan Post Test 

Umur 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 17 1 3.0 3.0 3.0 

18 15 45.5 45.5 48.5 

19 10 30.3 30.3 78.8 

20 4 12.1 12.1 90.9 

21 2 6.1 6.1 97.0 

22 1 3.0 3.0 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

Kategori Kecemasan Pretest 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Kecemasan Ringan 3 9.1 9.1 9.1 

Kecemasan Sedang 12 36.4 36.4 45.5 

Kecemasan Berat 9 27.3 27.3 72.7 

Kecemasan Sangat Berat 9 27.3 27.3 100.0 

Total 33 100.0 100.0  
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 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Normal 17 51.5 51.5 51.5 

Kecemasan Ringan 9 27.3 27.3 78.8 

Kecemasan Sedang 5 15.2 15.2 93.9 

Kecemasan Berat 2 6.1 6.1 100.0 

Total 33 100.0 100.0  

 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

CemasPretest 33 100.0% 0 0.0% 33 100.0% 

CemasPost 33 100.0% 0 0.0% 33 100.0% 

 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

CemasPretest Mean 16.61 .990 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 14.59  

Upper Bound 18.62  

5% Trimmed Mean 16.27  

Median 16.00  

Variance 32.371  

Std. Deviation 5.690  

Minimum 8  

Maximum 34  

Range 26  

Interquartile Range 8  

Skewness .840 .409 

Kurtosis 1.346 .798 

CemasPost Mean 8.27 .662 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 6.92  

Upper Bound 9.62  

5% Trimmed Mean 8.07  

Median 7.00  

Variance 14.455  
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Std. Deviation 3.802  

Minimum 0  

Maximum 19  

Range 19  

Interquartile Range 3  

Skewness 1.145 .409 

Kurtosis 2.813 .798 

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

CemasPretest .131 33 .162 .945 33 .096 

CemasPost .212 33 .001 .880 33 .002 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 Hasil Transformasi data untuk menormalkan post test 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Trans_Cemaspost 32 97.0% 1 3.0% 33 100.0% 

 

  

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Trans_Cemaspost .151 32 .060 .948 32 .125 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 Hasil uji normalitas data pretest dan posttest setelah dilakukan 

transformasi data 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Kategori Kecemasan 

Pretest 

3.73 33 .977 .170 
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Kategori Kecemasan 

Post Test 

1.76 33 .936 .163 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Kategori Kecemasan Pretest 

& Kategori Kecemasan Post 

Test 

33 .609 .000 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-

tailed

) Mean 

Std. 

Deviati

on 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 Kategori 

Kecemasan 

Pretest - 

Kategori 

Kecemasan 

Post Test 

1.970 .847 .147 1.669 2.270 13.355 33 .000 
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