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INFORMASI ABSTRACT
Korespondensi: Background: The final project is one of the main factors contributing to
gantengcholid1@gmail.com stress among final-year students. The pressure intensifies due to challenges

such as limited time, restricted access to data, and repeated revisions. One
non-pharmacological solution that can be applied to reduce stress is Guided
Walking Imagery Audio, a relaxation technique based on audio guidance that
helps calm the mind through guided visualization.

Objective: This study aims to determine the effect of implementing Guided
Walking Imagery Audio on stress levels among nursing students in completing
their final projects.

Keywords: Methods: The study employed a pre-experimental design with a one-group pre-

Guided Walking Imagery Audio, ~fest and post-test approach, using total sampling on 19 final-year students

Stress Level, Nursing Students, of the Diploma III Nursing Program. Data were collected using the PSS-

Final Project, Therapy 10 questionnaire, with the Guided Walking Imagery Audio intervention
administered over five days, 15 minutes per session.

Results: Data analysis using the Paired Sample 1-1est showed a p-value of
0.000 (p < 0.05), indicating that this intervention effectively reduced students’

stress levels.

Conclusion: Guided Walking Imagery Audio can be considered a practical and
easily applicable solution to help students manage stress during the final project
process.

40



PENDAHULUAN

Stres pada mahasiswa keperawatan lebih berat diband-
ingkan mahasiswa jurusan lain dikarena mereka
menghadapi tanggung jawab multifungsi yang kom-
pleks, intensitas praktik klinis yang tinggi dengan shift
panjang, serta tuntutan empati dan profesionalisme.
Selain itu untuk mendapatkan gelar akademik maha-
siswa perawat dibebankan untuk menyelaikan tugas
akhir. Adanya peran ganda tersebut untuk menyele-
saikan target pembelajaran mahasiswa merasakan
tekanan sehingga menyebabkan stres. (Nur & Mugi,
2021). Mahasiswa keperawatan semester akhir sering-
kali tertekan oleh tengat waktu dan tuntutan penyele-
saian tugas akhir, yang merupakan hasil penelitian un-
tuk kelulusan mereka. Mahasiswa keperawatan harus
mampu mengatasi berbagai kendala seperti akses data,
bimbingan tugas akhir maupun bimbingan pada saat
praktek, yang semuanya dapat mempengaruhi kuali-
tas tugas akhir karena sulitnya membagi waktu(Toga
et al., 2025). Berbagai masalah yang dialami adalah
kesulitan dalam menemukan ide atau topik dan men-
cari referensi. Mahasiswa juga menghadapi tantangan
seperti kesulitan dalam menentukan sampel, alat ukur,
keterbatasan waktu, proses revisi yang berulang, serta
keterbatasan waktu dari dosen pembimbing dan la-
manya respons dosen (Hariaty et al., 2023)diarrhea
and insomnia. One stress management that can be
used is to do positive affirmations. The purpose of this
study was to determine the effect of positive affirma-
tions to reduce stress on final year students who are
working on a thesis at the Faculty of Nursing, Riau
University. Methods: This study uses a descriptive
research design with a cross-sectional approach, the
sample of this research is the final semester students of
class A 2018 1 and 2, with perposive sampling tech-
nique. The data collection tool used is the DASS (De-

pression Anxiety Stress Scale.

Berdasarkan laporan dari Organisasi Kesehatan Dunia
(WHO), diperkirakan ada sekitar 450 juta individu
di berbagai belahan dunia yang mengalami stres, yang
menjadikannya sebagai penyakit dengan peringkat ke-
empat di dunia. Data menunjukan 38-71% maha-
siswa mengalami stres. Penelitian dilakukan di berb-
agai universitas untuk mengukur tingkat stres yang
dialami mahasiswa (Saniya & Wahyuni, 2024). Di
Indonesia, dari 184 mahasiswa keperawatan di Uni-
versitas Indonesia menunjukkan bahwa 51% bera-
da dalam kategori stres sedang dan 49% mengalami
stres tinggi. Ini menunjukkan bahwa stres juga men-
jadi masalah signifikan bagi mahasiswa keperawatan
di Indonesia (Mahardhani et al., 2020). Data preva-
lensi stres akademik di Jawa Timur mengindikasikan
bahwa sebagian besar mahasiswa keperawatan, yaitu
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88,75%, mengalami stres terkait studi. Salah satu
kelompok yang paling merasakan dampaknya adalah
mahasiswa semester akhir, yang kerap menghadapi
berbagai tekanan, khususnya dalam menyelesaikan
skripsi (Rohmatillah & Kholifah, 2021). Tingkat stres
di kalangan mahasiswa disalah satu Universitas di
Banyuwangi menunjukkan bahwa 70,7% mahasiswa
pada semester akhir mengalami stres dengan tingkat
sedang, sedangkan 19,5% mengalami stres yang lebih
berat (Khoirunisa & Dwiyanti, 2021).

Stres melibatkan respons tubuh terhadap stresor yang
mengaktifkan sistem saraf simpatik dan sumbu HPA
(hipotalamus-hipofisis-adrenal). Ketika tubuh mere-
spons stres, sistem saraf simpatik melepaskan adren-
alin dan noradrenalin, meningkatkan detak jantung,
tekanan darah, dan pasokan energi. Sementara itu,
sumbu HPA merangsang pelepasan kortisol, yang
mengatur metabolisme energi dan fungsi kekebalan
tubuh. (Alghani, 2024). Stres juga muncul akibat keti-
dakmampuan mahasiswa untuk meyakinkan diri mer-
cka dalam menyelesaikan tugas akhir. Mahasiswa yang
memiliki kepercayaan diri rendah dalam kemampuan
mereka cenderung cepat menyerah dalam menyele-
saikan tugas. Rendahnya efikasi diri ini berpengaruh
pada penundaan proses penyelesaian tugas. Tindakan
menunda ini dikenal sebagai prokrastinasi akademik
(Thasya Nur Oktaviona et al., 2023). Mahasiswa yang
sedang mengerjakan skripsi sering kali merasakan be-
ban yang berat dan menghadapi berbagai kesulitan.
Beban tersebut dapat memicu perasaan negatif yang
berujung pada stres. Dampaknya, mahasiswa sering-
kali menunda penulisan skripsi atau bahkan memi-
lih untuk tidak menyelesaikannya. Salah satu faktor
yang berkontribusi terhadap prokrastinasi adalah stres.
Penting bagi mahasiswa untuk mengelola stres dengan
baik agar bisa kembali tenang dan berpikir positif, se-
hingga mereka dapat menyelesaikan tugasnya (Nur-
khaliza et al., 2023).

Upaya yang dapat dilakukan untuk pengelolaan stres
terbagi menjadi dua pendekatan, yaitu farmakologis
dan non-farmakologis. Pendekatan farmakologis mel-
ibatkan penggunaan obat-obatan, seperti antidepresan
dan anxiolytic, untuk mengurangi gejala stres. Semen-
tara itu, pendekatan non-farmakologis berfokus pada
teknik relaksasi yang dapat membantu mengurangi
ketegangan fisik dan mental, seperti teknik relaksasi
yang sering digunakan yaitu teknik nafas dalam, med-
itasi, aromatherapy, musik dan imajinasi terbimbing
(Toussaint et al., 2021). Metode terapi imajinasi ter-
bimbing adalah terapi yang efektif dalam mengurangi
stres, mengurangi ketegangan otot, dan membantu
mempermudah tidur juga dapat menurunkan tingkat
stres pada mahasiswa tingkat akhir dalam menyusun
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tugas akhir yaitu dengan memberikan terapi imajinasi
terbimbing berbasis audio (Parizad et al., 2021). Ima-
jinasi terbimbing berbasis audio dengan dukungan
audio cenderung lebih efektif dalam mengurangi ting-
kat stres dibandingkan dengan hanya menggunakan
teknik imajinasi terbimbing biasa. Hal ini karena
stimulasi audio dapat membantu memperkuat fokus
dan mengurangi gangguan, schingga individu dapat
lebih mudah memasuki keadaan relaksasi. Dengan
demikian, imajinasi terbimbing berbasis audio dapat
memberikan pengalaman yang lebih mendalam dan
berdampak positif dalam mengurangi stres (Lala et al.,
2020). Pada penelitian ini peneliti lebih tertarik meng-
gunakan metode Imajinasi terbimbing berbasis audio
karena menjadi lebih efektif karena audio membuat
audien lebih fokus pada sesi terapi

METODE

Penelitian ini menggunakan desain pra-eksperimen
dengan pendekatan one-group pre-test and post-test,
melibatkan seluruh mahasiswa tingkat akhir Program
Studi Diploma III Keperawatan di STIKES Banyu-
wangi yang sedang menyelesaikan tugas akhir, dengan
teknik total sampling yang menghasilkan 19 respon-
den. Instrumen penelitian yang digunakan adalah Per-
ceived Stress Scale-10 (PSS-10) yang dikembangkan
oleh Ceohen pada tahun 1983, dan diuji menggunakan
SPSS versi 27. Uji validitas menunjukkan nilai korela-
si item-total berkisar antara 0,512 hingga 0,782, lebih
tinggi dari nilai r kritis sebesar 0,456 (n=19, «=0,05),
sehingga seluruh item dinyatakan valid. Uji reliabilitas
menghasilkan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,873
yang menunjukkan reliabilitas tinggi. Dilakukan pada
semua populasi responden dan tahapan analisa data
yang pertama yaitu data demografi diuji menggunakan
uji deskriptif lalu tingkat stres diukur sebelum dan se-
sudah intervensi, yaitu sesi Guided Walking Imagery
Audio yang diberikan selama lima hari berturut-turut
dengan durasi 15 menit setiap sesi. Uji Shapiro Wilk
menunjukkan bahwa data berdistribusi normal (p >
0,05), dan analisis lebih lanjut dengan Paired Sample
T-Test menunjukkan adanya perbedaan skor stres se-
belum dan sesudah intervensi, dengan p < 0,05 yang
dianggap signifikan secara statistik. Penelitian ini
memperoleh persetujuan etik dari Komite Etik Pene-
litian Kesehatan STIKES Banyuwangi dengan nomor
etik: 164/01/KEPK-STIKESBW1/11/2024-2025, dan
seluruh partisipan telah memberikan persetujuan ter-
tulis sebelum berpartisipasi.

HASIL

Berdasarkan tabel 1 dilakukan uji analisis deskriptif
diketahui responden pada penelitian ini berjumlah 19
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total Mahasiswa. Usia sebagian besar 21 tahun yaitu 11
responden (57,9%). Hampir seluruh responden berje-
nis kelamin perempuan, dengan jumlah 15 responden
(78,9%). Responden tercatat dengan dua jenis tempat
tinggal. Sebagian besar responden tinggal di kos, den-
gan jumlah 12 responden (63,2%). Mengenai keak-
tifan berorganisasi sebagian besar dari 13 responden
(68,4%) menyatakan bahwa mereka tidak aktif dalam
organisasi. Dengan demikian, dapat disimpulkan bah-
wa sebagian besar responden tidak terlibat aktif dalam
organisasi. Terdapat beberapa sumber stressor, namun
sebagian besar sebanyak 11 responden (57,9%) me-
ngungkapkan bahwa dirinya jenuh saat mengerjakan
tugas akhir.

Tabel 1. Karakteristik Responden Pengaruh Guided
Walking Imagery Audio Terhadap Tingkat Stres Pada
Mahasiswa D3 Keperawatan Dalam Menghadapi
Penyusunan Tugas Akhir Di STIKES Banyuwangi Ta-
hun 2025.

Kategori n %
Usia
20 6 31,6
21 11 57,9
22 1 5,3
25 1 5.3
Jenis Kelamin
Laki-laki 4 21,1
Perempuan 15 78,9
Tempat Tinggal
Rumah 7 36,8
Kos 12 63,2
Keaktifan Organisasi
Aktif 6 31,6
Tidak Aktif 13 68,4
Stressor
Jenuh 11 57,9
Optimis Menurun 4 21,1
Sulit Menemui Dosen 1 5,3
Kehilangan Motivasi 3 15,8

Dari tabel 2 tersebut rata-rata tingkat stres responden
sebelum dilakukan intervensi Guided Walking Imagery
Audio adalah 20,37 yang berarti sebagian besar respon-
den mengarah ke stres sedang sejumlah 12 responden
(63,2%). Nilai tengah atau median dari data ini ada-
lah 20,00, dengan nilai minimal 10 dan maksimal 32.
Modus, atau nilai yang paling sering muncul, adalah
16, meskipun terdapat beberapa nilai lain yang juga
muncul dengan frekuensi yang sama, dan nilai terkecil
yang terdeteksi sebagai modus adalah 16. Standar de-
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viasi tingkat stres adalah 6,448, yang menggambarkan
seberapa besar penyebaran data dari nilai rata-rata.

Tabel 2. Distribusi Tingkat stres pada mahasiswa D3
Keperawatan dalam menghadapi penyusunan tugas
akhir sebelum dilakukan intervensi Guided Walking
Imagery Audio di STIKES Banyuwangi Tahun 2025.

Pre-test tingkat stres

tingkat stres

Valid 19
Missing 0

Mean 20,37
Median 20,00

Mode 16
Std. Deviation 6,448
Stres ringan 15,8%
Stres sedang 63,2%
Stres tinggi 21,1%

Tabel 3. Distribusi Tingkat stres pada mahasiswa D3
Keperawatan dalam menghadapi penyusunan tugas
akhir sesudah dilakukan intervensi Guided Walking
Imagery Audio di STIKES Banyuwangi 2025.

Post-test tingkat stres

tingkat stres

N \{ali.d 19
Missing 0
Mean 11,63
Median 11,00
Mode 11
Std. Deviation 3,670
Stres ringan 78,95
Stres sedang 21,1%
Stres tinggi 0%

Dari tabel 3 post-test tersebut menunjukkan hasil
mengenai tingkat stres saat telah dilakukan intervensi
Guided Walking Imagery Audio. Rata-rata tingkat stres
responden setelah posz-test adalah 11,63, yang menun-
jukkan penurunan signifikan dibandingkan dengan
pre-test yang menunjukkan hampir seluruh responden
mengarah ke tingkat stres yang ringan dengan 15 re-
sponden (78,9%). Nilai tengah (median) dari data ini
adalah 11,00, yang berarti setengah dari responden
memiliki tingkat stres ringan dengan nilai minimal
5, sementara setengah lainnya berada di atasnya yaitu
stres sedang dengan nilai maksimal 21. Modus, atau
nilai yang paling sering muncul, adalah 11. Standar
deviasi tingkat stres adalah 3,670, yang menunjukkan
bahwa penyebaran data tingkat stres cukup terkonsen-
trasi di sekitar nilai rata-rata.
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Tabel 4. Uji statistik Paired Samples T-1est Pengaruh
Guided Walking Imagery Audio terhadap tingkat stres
pada mahasiswa D3 Keperawatan dalam menghadapi
penyusunan tugas akhir di STIKES Banyuwangi Ta-
hun 2025.

Tests of Normality
Paired differences
Pair 1 Si
g.
Mean SD t df (2-tailed)

Pre-test

and 8,73648 6,74819 5,643 18 ,000
post-test

Hasil uji menunjukkan bahwa rata-rata perbedaan an-
tara pre-test dan post-test adalah 8,73684, dengan de-
viasi standar 6,74819. Nilai t hitung yang diperoleh
adalah 5,643 dengan t tabel di angka 1.73961 dikare-
nakan hipotesis searah dengan rumus df 17 (df = n-k).
Maka dari itu hipotesis mengarah pada Ha yang berar-
ti diterima dikarenakan t hitung lebih besar dari pada t
tabel yang dimana terdapat pengaruh Guided Walking
Imagery Audio terhadap tingkat stres pada mahasiswa
keperawatan dalam mengerjakan tugas akhir. dengan
18 derajat kebebasan (df) pada uji paired sample t test,
dan nilai signifikansi (p-value) adalah 0,000, yang leb-
ih kecil dari 0,05. Ini menunjukkan bahwa perbedaan
antara pre-test dan post-test signifikan secara statistik,
artinya terdapat perubahan yang signifikan dalam
tingkat stres antara pre-test dan post-test.

PEMBAHASAN

Tingkat Stres Pada Mahasiswa D3 Keperawatan
Dalam Menghadapi Penyusunan Tugas Akhir Sebe-
lum Dilakukan Intervensi Guided Walking Imag-
ery Audio.

Sebelum diberikan intervensi Guided Walking Im-
agery Audio, rata-rata tingkat stres responden adalah
20,37, menunjukkan bahwa sebagian besar berada
pada kategori stres sedang, yakni sejumlah 12 respon-
den (63,2%). Jenuh menjadi salah satu faktor terjad-
inya stres pada penelitian ini, dari 19 mahasiswa ter-
dapat sebagian besar sejumlah 11 responden (57,9%)
menyatakan jenuh dalam mengerjakan tugas akhir.
Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar responden
perempuan, yaitu sebagian besar perempuan sejumlah
9 responden (60%) dari total 15 orang, menunjukkan
bahwa mereka berada pada tingkat stres yang sedang.
Walaupun hanya berbeda 1,2% score stres antara re-
sponden yang tinggal dirumah dan responden yang
tinggal di kos, namun hal ini bisa menandakan bah-
wasannya responden yang tinggal dikos score stresn-
ya lebih tinggi dari pada responden yang tinggal di-
rumah. Rata-rata sebagian besar tingkat stres sedang
yang diperoleh pada responden yang tinggal dikos se-
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jumlah 7 responden (58,3%) dari total 12 responden
yang tinggal dikos.

Keletihan yang dialami siswa dapat memicu rasa jenuh
dan menurunkan motivasi belajar, schingga mereka
menjadi enggan untuk mengikuti pelajaran berikut-
nya (Fatmawati, 2020). Terdapat perbedaan dalam
cara laki-laki dan perempuan merespons konflik. Otak
perempuan cenderung memandang konflik secara
negatif, yang dapat memicu pelepasan hormon stres,
meningkatkan kecemasan, dan menimbulkan rasa
takut. Sebaliknya, laki-laki umumnya lebih nyaman
dengan konflik dan persaingan, bahkan melihatnya
sebagai sesuatu yang dapat memberikan dorongan
positif (Shors & Millon, 2016). Faktor tempat tinggal
juga berpengaruh terhadap tingkat stres yang dialami
seseorang (Sutjiato, 2015). Bagi mahasiswa yang se-
dang menyusun skripsi, lingkungan kos yang kurang
nyaman dapat menjadi sumber stres. Suasana yang
tidak mendukung proses belajar dapat menghambat
konsentrasi dalam menulis skripsi (Ismiati, 2015).

Wanita cenderung memiliki kerentanan yang lebih
tinggi terhadap stres dibandingkan pria., hal ini kare-
na perempuan cenderung merespons konflik secara
negatif, yang memicu pelepasan hormon stres dan
meningkatkan kecemasan. Laki-laki, sebaliknya, leb-
ih sedikit nyaman dengan konflik dan lebih mampu
menyesuaikan diri dengan tekanan tetapi tingkat stres
laki-laki dan perempuan tidak jauh berbeda. Remaja,
meskipun memiliki kemampuan berpikir lebih ab-
strak, sering kali merasa tertekan karena kurangnya
pengalaman dalam mengelola tantangan. Seiring ber-
tambahnya usia, kemampuan mereka dalam mengelo-
la stres cenderung meningkat. Namun adanya faktor
tempat tinggal juga mempengaruhi tingkat stres, seba-
gian mahasiswa yang tinggal sendiricendrung stresnya
meningkat, sedangkan mahasiswa yang tinggal dengan
keluarga dan teman cenderung memiliki dukungan
sosial yang lebih. Keterlibatan dalam organisasi juga
dapat meningkatkan stres, terutama karena tuntutan
waktu yang tinggi dan tanggung jawab besar, namun
sebagian besar mahasiswa tidak mengikuti organisa-
si. Dari hal-hal tersebut bisa membawa mahasiswa ke
stres yang sedang dikarenakan cukup balance antara
penyebab stres dan support system mereka.

Tingkat Stres Pada Mahasiswa D3 Keperawatan
Dalam Menghadapi Penyusunan Tugas Akhir Sesu-
dah Dilakukan Intervensi Guided Walking Imagery
Audio.

Hasil post-test menggambarkan tingkat stres respon-
den sectelah diberikan intervensi Guided Walking
Imagery Audio. Rata-rata tingkat stres setelah inter-
vensi menurun menjadi 11,63, yang mencerminkan
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penurunan signifikan dibandingkan hasil pre-zesz. Se-
bagian besar responden, yaitu 15 responden (78,9%),
berada pada kategori stres ringan. Nilai median adalah
11,00, menunjukkan bahwa setengah dari responden
memiliki tingkat stres ringan dengan nilai terendah 5,
sedangkan setengah lainnya termasuk dalam kategori
stres sedang dengan nilai tertinggi 21. Nilai modus,
atau angka yang paling sering muncul, adalah 11.
Standar deviasi sebesar 3,670 menunjukkan bahwa va-
riasi data stres responden cukup rendah dan terpusat
di sekitar rata-ratanya

Penerapan terapi Guided Walking Imagery Audio ter-
bukti membantu menurunkan tingkat stres pada
siswa, baik yang mengalami stres pada level sedang
maupun tinggi (Febtrina & Febriana, 2022). Guided
Walking Imagery Audio merupakan teknik relaksasi
yang mengajak individu untuk membayangkan sua-
sana atau peristiwa yang menimbulkan perasaan ten-
ang dan nyaman. Melalui proses visualisasi ini, klien
dapat merasakan pengalaman rileksasi secara menda-
lam. (Safitri & Mariyati, 2024). Guided Walking Im-
agery Audio memanfaatkan kemampuan seseorang
untuk berimajinasi melalui skenario yang disusun
secara khusus guna menghasilkan dampak positif ter-
tentu. (Astuti et al., 2019). Imajinasi dapat bersifat
personal, di mana seseorang membentuk gambaran
mental dirinya sendiri, atau bisa pula dilakukan se-
cara terbimbing. Sebagian besar teknik imajinasi me-
manfaatkan visualisasi, namun metode ini juga meli-
batkan indera pendengaran, perasa, dan penciuman.
(Adolph, 2024). Guided Walking Imagery Audio me-
nitikberatkan pada visualisasi klien terhadap hal-hal
yang menenangkan dan memberikan rasa nyaman.
Karena metode ini tidak memungkinkan fokus pada
banyak hal sekaligus, klien diarahkan untuk memusat-
kan perhatian pada satu gambaran imajinasi yang kuat
dan menyenangkan (Syah & Delianti, 2024). Guided
Walking Imagery Audio adalah salah satu teknik terapi
keperawatan yang dilakukan dengan mengarahkan pa-
sien untuk membayangkan hal-hal indah atau tempat
yang disenangi sebagai bentuk pengalihan perhatian
terhadap rasa nyeri. Terapi ini dapat dilakukan dalam
posisi duduk atau berbaring dengan mata terpejam,
sambil memusatkan perhatian dan berkonsentrasi.
Proses tersebut membantu tubuh mencapai kondisi
rileks dan nyaman (Naparstek, 2020)

Berdasarkan analisis data, terlihat bahwa tingkat stres
menurun setelah pemberian terapi Guided Walking
Imagery Audio. Terapi ini diterima melalui berbagai
indera sehingga individu dapat membayangkan hal-
hal yang menyenangkan dan memperoleh ketenangan.
Pelaksanaan terapi imajinasi terbimbing secara rutin
dapat membantu seseorang merasa lebih rileks, nya-
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man, dan secara bertahap mengurangi rasa nyeri. Pada
dasarnya, metode ini mendorong individu untuk ber-
pikir serta berimajinasi secara positif, yang kemudian
merangsang produksi serotonin dan zat kimiawi yang
menimbulkan perasaan senang, schingga menurunkan
tingkat kecemasan serta mengurangi respons simpa-
tis terhadap stres. Terapi ini juga mendukung pros-
es penyembuhan diri (self-healing) melalui relaksasi,
sekaligus merangsang kelenjar pituitari untuk meng-
hasilkan hormon endorfin yang memberikan efek ba-
hagia dan nyaman bagi pasien.

Pengaruh Guided Walking Imagery Audio Terha-
dap Tingkat Stres Pada Mahasiswa D3 Keperawatan

Dalam Menghadapi Penyusunan Tugas Akhir Di
STIKES Banyuwangi Tahun 2025.

Hasil uji Shapiro-Wilk menunjukkan nilai signifikan-
si sebesar 0,535, yang lebih besar dari 0,05, sehingga
dapat disimpulkan bahwa data post-test berdistribu-
si normal. Selanjutnya, hasil uji paired sample t-test
menunjukkan perbedaan rata-rata skor antara pre-test
dan post-test sebesar 8,73684 dengan nilai p-value
0,000, yang menandakan adanya perbedaan signifikan
secara statistik. Hal ini membuktikan bahwa interven-
si yang diberikan efektif dalam menurunkan tingkat
stres. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelum-
nya yang juga menunjukkan bahwa terapi imajinasi
terbimbing (Guided Walking Imagery Audio) ber-
pengaruh terhadap penurunan stres mahasiswa. Pe-
nelitian yang dilakukan di Universitas Yatsi Madani
mengungkapkan bahwa terapi tersebut efektif dalam
menurunkan tingkat stres mahasiswa tingkat akhir
yang sedang menyelesaikan skripsi, dengan p-value
sebesar 0,001. Dengan demikian, terapi imajinasi ter-
bimbing terbukti efektif, yang berarti HO ditolak dan
Ha diterima (Hanik et al., 2024).

Penelitian lain yang membahas mengenai Guided
Walking Imagery Audio menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan signifikan tingkat stres perawat sebelum
dan sesudah diberikan intervensi tersebut. Analisis
data menggunakan uji Wilcoxon menghasilkan nilai
p < 0,001, yang lebih kecil dari tingkat signifikansi «
= 0,05. Temuan ini menegaskan bahwa terapi Guided
Walking Imagery Audio berpengaruh signifikan da-
lam menurunkan tingkat stres perawat yang bertugas
di ruang isolasi COVID-19 (Antara et al., 2022). Pe-
nelitian serupa menunjukkan hasil analisis perband-
ingan antara kelompok perlakuan dan kelompok
kontrol setelah pemberian terapi Guided Walking Im-
agery Audio. Melalui uji Independent T-Test, diper-
oleh nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05) serta
nilai ¢ hitung lebih besar dari t tabel (3,857 > 2,701).
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Temuan ini mengindikasikan adanya perbedaan ting-
kat stres yang signifikan antara kedua kelompok se-
belum dan sesudah intervensi, sechingga dapat disim-
pulkan bahwa terapi Guided Walking Imagery Audio
memiliki pengaruh terhadap penurunan tingkat stres
(Riandi, 2020).

Guided Walking Imagery Audio atau imajinasi terbimb-
ing bekerja melalui proses mental yang melibatkan vi-
sualisasi gambar atau skenario tertentu yang dirancang
untuk menciptakan respons emosional dan fisiologis
pada individu. Pada tahap awal, individu diminta un-
tuk menemukan posisi yang nyaman, menutup mata,
dan mulai mengatur pernapasan. Proses ini berfungsi
untuk menurunkan ketegangan fisik dan mental, den-
gan memperlambat detak jantung dan menurunkan
stres, sehingga otak lebih mudah menerima sugesti dan
membayangkan skenario positif. Selanjutnya, terapi
ini memanfaatkan gambaran mental yang menyenang-
kan dan menenangkan, seperti membayangkan berada
di tempat yang damai atau membayangkan diri ber-
hasil melewati tantangan. Proses ini bertujuan untuk
mengalihkan perhatian dari kekhawatiran atau stres,
sambil memberi kesempatan bagi pikiran untuk fokus
pada hal-hal yang positif, membangkitkan perasaan
tenang dan nyaman.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan Guided Walking Imagery
Audio efektif dalam menurunkan tingkat stres ma-
hasiswa D3 Keperawatan yang sedang menghadapi
proses penyusunan tugas akhir. Hal ini dibuktikan
dengan adanya penurunan skor stres secara signifikan
setelah intervensi diberikan, dari rata-rata 20,37 men-
jadi 11,63, dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05). Temuan
ini menegaskan bahwa teknik relaksasi berbasis audio
visualisasi terbimbing dapat menjadi alternatif inter-
vensi non-farmakologis yang sederhana, murah, dan
mudah diterapkan dalam lingkungan pendidikan
keperawatan. Dengan demikian, metode ini relevan
untuk diterapkan secara lebih luas dalam konteks ma-
najemen stres mahasiswa, khususnya pada fase-fase
akademik yang menimbulkan tekanan tinggi. Riset
lanjutan disarankan untuk mengembangkan bentuk
intervensi Guided Imagery lainnya. Penelitian leb-
ih lanjut juga perlu menjangkau populasi mahasiswa
keperawatan dari berbagai institusi untuk menguji
generalisasi hasil dan mengeksplorasi pengaruh faktor
demografis terhadap efektivitas intervensi.

SARAN

Disarankan agar institusi pendidikan memanfaatkan
Guided Walking Imagery Audio sebagai metode ma-
najemen stres bagi mahasiswa keperawatan tingkat
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akhir serta mengintegrasikannya ke dalam layanan
bimbingan akademik dan konseling. Pendidik dapat
menerapkan teknik ini untuk mendukung kegiatan
pembimbingan akademik, sementara mahasiswa di-
anjurkan untuk mempraktikkannya secara mandiri
sebagai strategi nonfarmakologis dalam mengelola
stres. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan
desain terkontrol dengan jumlah sampel yang lebih
besar serta penambahan variabel untuk memperkuat
temuan dan memperluas generalisasi hasil.
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