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KATA PENGANTAR

Puji dan syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah SWT atas segala rahmat, karunia,
dan limpahan kekuatan yang diberikan, sehingga skripsi yang berjudul “Pengaruh Hipnoterapi
terhadap Penurunan Stres Akademik Mahasiswa” ini dapat diselesaikan dengan baik. Setiap
proses dalam penyusunan skripsi ini merupakan perjalanan intelektual sekaligus refleksi
personal tentang dinamika tekanan akademik yang kerap dialami mahasiswa, serta ikhtiar
ilmiah untuk menghadirkan solusi yang konstruktif dan aplikatif. Skripsi ini disusun sebagai
salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana. Lebih dari itu, penelitian ini lahir dari
keprihatinan terhadap fenomena stres akademik yang tidak hanya berdampak pada performa
belajar, tetapi juga pada kesehatan mental mahasiswa. Melalui pendekatan ilmiah, penulis
berupaya mengkaji hipnoterapi sebagai alternatif intervensi psikologis yang berpotensi

membantu mahasiswa dalam mengelola tekanan akademik secara lebih adaptif.

Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih memiliki keterbatasan dan jauh dari
kesempurnaan. Oleh karena itu, kritik dan saran yang membangun sangat diharapkan demi
pengembangan penelitian selanjutnya. Semoga karya ilmiah ini dapat memberikan kontribusi
bagi pengembangan ilmu psikologi, khususnya dalam kajian intervensi terhadap stres
akademik, serta bermanfaat bagi mahasiswa dan praktisi yang membutuhkan. Akhir kata,
semoga setiap proses yang telah dilalui menjadi bagian dari pembelajaran yang bermakna dan

membawa manfaat yang berkelanjutan.

Surabaya, 20 Februari 2026

Muhammad Nabiel
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memberi semangat, perhatian dengan tulus, ikhlas, dan membantu penulis dalam
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dalam beribadah bagi umat Muslim.
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Kemuhammadiyahan sehingga penulis banyak menyerap serta mempelajari ilmu baru
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PENGARUH HIPNOTERAPI TERHADAP
STRES AKADEMIK MAHASISWA

Muhammad Nabiel
Universitas Muhammadiyah Surabaya

nabielmuhammad312@gmail.com

ABSTRAK

Stres akademik merupakan kondisi tekanan psikologis yang muncul akibat tuntutan
akademik yang dipersepsikan melebihi kemampuan individu dalam menghadapinya.
Fenomena ini pada mahasiswa ditandai dengan kecemasan, kesulitan konsentrasi,
gangguan tidur, serta penurunan motivasi belajar yang berdampak pada kesehatan mental
dan prestasi akademik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh hipnoterapi
terhadap penurunan stres akademik mahasiswa. Metode penelitian menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan desain pre-eksperimental one-group pretest—posttest.
Sampel penelitian berjumlah 34 mahasiswa dengan tingkat stres akademik kategori sedang
hingga tinggi. Instrumen yang digunakan adalah skala stres akademik yang telah memenuhi
uji validitas dan reliabilitas dengan nilai Alpha Cronbach’s 0,920 > 0,60. Hasil analisis
menggunakan Uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai signifikansi sebesar
0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pretest dan
posttest. Temuan ini menunjukkan bahwa hipnoterapi berpengaruh signifikan dalam
menurunkan tingkat stres akademik mahasiswa.

Kata Kunci: hipnoterapi, stres akademik, mahasiswa.
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ABSTRACT

Academic stress is a psychological pressure that arises when academic demands are
perceived as exceeding an individual's coping skills. Among university students, this
phenomenon was characterized by anxiety, difficulty concentrating, sleep disturbances, and
decreased learning motivation, which may negatively affect mental health and academic
achievement. This study aimed to examine the effect of hypnotherapy on reducing academic
stress among university students. The research employed a quantitative approach using a
pre-experimental one-group pre—post test design. The sample consisted of 34 students
categorized as having moderate to high levels of academic stress. The instrument used was
an academic stress scale that had met validity and reliability requirements with a
cronbach’s alpha value of 0.920 > 0.60. The results of the Wilcoxon Signed-Rank Test
showed a significance value of 0.000 (p < 0.05), indicating a significant difference between
pretest and post test scores. These findings demonstrated that hypnotherapy had a
significant effect in reducing students’ academic stress.

Keywords: hypnotherapy, academic stress, university students
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