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Pendahuluan 

Kemampuan berkomunikasi yang baik sangat penting untuk menyebarkan informasi dan pengetahuan 
serta membantu siswa belajar di kampus, terutama dalam hal menyampaikan ide kepada orang lain. Mahasiswa 
di perguruan tinggi diharuskan untuk lebih aktif terlibat dalam proses pendidikan dan lebih mandiri dalam 
mencari informasi tentang studi mereka. Ini berbeda dari belajar di rumah. Oleh karena itu, mahasiswa baru 
harus mampu beradaptasi dengan pola yang ada di kampus.  

Bagaimana mahasiswa mampu menyesuaikan diri dengan sistem pembelajaran, staf pengajar, dan, yang 
paling penting, bagaimana mahasiswa mampu berkomunikasi dengan staf pengajar dan teman-teman di 
kampus disebut sebagai adaptasi. Komunikasi pada umumnya dapat mengalami gangguan, yang dikenal 
sebagai komunikasi apprehension. Ini adalah reaksi negatif berupa kecemasan yang dialami seseorang saat 
berkomunikasi (Rakhmat, 2012). Orang yang mengalami kecemasan komunikasi berusaha seminimal mungkin 
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Abstract. Effective communication skills are crucial for disseminating information, sharing 
knowledge, and facilitating student learning on campus, particularly in conveying ideas to 
others. This research aims to investigate the influence of breath relaxation training on 
reducing communication apprehension among new university students. The subjects for this 
study were 10 freshmen at Pekanbaru University. Data collection utilized a communication 
apprehension scale. This study employed a quantitative experimental design with a pretest-
posttest control group design, and the research analysis utilized a mixed-design ANOVA. 
The results revealed that the obtained value of MD > 20,000 (p > 0.05) indicates a decrease 
in communication apprehension in pre-post and follow-up results. The conclusion of this 
study is that breath relaxation training can reduce communication apprehension in new 
university students. 

Keywords: breath relaxation training, communication apprehension, students 

Abstrak. Kemampuan berkomunikasi yang baik sangat penting untuk menyebarkan 
informasi dan pengetahuan serta membantu siswa belajar di kampus, terutama dalam hal 
menyampaikan ide kepada orang lain. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
pelatihan relaksasi pernapasan untuk menurunkan communication apprehension pada 
mahasiswa baru. Subjek dalam penelitian ini adalah 10 orang mahasiswa baru di Universitas 
Pekanbaru. Pengumpulan data dilakukan dengan menggunakan skala communication 
apprehension. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen kuantitatif dengan desain 
eksperimen pretest-posttest control group design dengan analisis penelitian menggunakan 
Anava Campuran. Hasil penelitian menunjukkan bahwa diperoleh nilai MD>20.000; p>0.05 
yang berarti mengalami penurunan communication apprehension pada hasil pre-post dan 
follow-up.Kesimpulan penelitian ini adalah pelatihan relaksasi pernafasan dapat menurunkan 
communication apprehension pada mahasiswa baru. 

Kata kunci: pelatihan relaksasi pernafasan, communication apprehension, mahasiswa 
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berkomunikasi karena beberapa alasan, termasuk takut menerima tanggapan atau dianggap negatif oleh 
komunikan atau orang yang menerima pesan. Akibatnya, mereka akan merasa sulit dan cemas ketika harus 
berkomunikasi dengan orang lain, sehingga mereka tidak dapat menunjukkan kehangatan, keterbukaan, dan 
dukungan yang mereka butuhkan. Penelitian oleh Hsu (2012) menyoroti pentingnya faktor lingkungan dalam 
mempengaruhi kecemasan komunikasi. Dalam studinya, Hsu menunjukkan bahwa dukungan sosial dari teman 
sebaya dan instruktur dapat memperkuat efek positif dari pelatihan relaksasi. Hal ini menekankan bahwa 
pendekatan komprehensif yang mencakup intervensi psikologis dan dukungan sosial dapat lebih efektif dalam 
mengurangi kecemasan komunikasi (Hsu, 2012). 

Studi lain oleh Finn, Sawyer, dan Schrodt (2014) mengkaji dampak kecemasan komunikasi pada kinerja 
akademik mahasiswa. Mereka menemukan bahwa mahasiswa dengan tingkat kecemasan komunikasi yang 
lebih tinggi cenderung memiliki kinerja akademik yang lebih rendah, yang menunjukkan bahwa intervensi 
untuk mengurangi kecemasan ini dapat memiliki manfaat langsung pada keberhasilan akademik (Finn, 
Sawyer, & Schrodt, 2014). 

Komunikasi yang efektif sangat penting bagi mahasiswa untuk menyampaikan ide dan pengetahuan, 
serta membantu dalam proses pembelajaran di lingkungan kampus. Namun, banyak mahasiswa baru sering 
menghadapi ketakutan dan kecemasan saat harus berbicara di depan umum atau berkomunikasi dengan orang 
lain, kondisi yang dikenal sebagai komunikasi apprehension. Ini adalah reaksi negatif berupa kecemasan yang 
dialami seseorang saat berkomunikasi (Rakhmat, 2012). Kondisi ini dapat menghambat perkembangan 
akademis dan sosial mereka, sehingga perlu ada intervensi untuk mengurangi dampak negatifnya. 

Penelitian ini berfokus pada pengaruh pelatihan relaksasi pernapasan terhadap penurunan tingkat 
komunikasi apprehension pada mahasiswa baru di Universitas Pekanbaru. Pelatihan relaksasi pernapasan telah 
diidentifikasi sebagai salah satu metode efektif untuk mengurangi kecemasan dan ketegangan fisik, yang 
berpotensi menurunkan komunikasi apprehension (Harris & Harris, 2012). Penelitian ini menggunakan desain 
eksperimen pretest-posttest control group dengan analisis Anava Campuran untuk mengevaluasi efektivitas 
intervensi tersebut. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat penurunan yang signifikan dalam 
komunikasi apprehension pada mahasiswa yang mengikuti pelatihan relaksasi pernapasan dibandingkan 
dengan kelompok kontrol (McCroskey, 2012; Beatty & Andriate, 2015). 

Relaksasi pernafasan dikenal sebagai metode yang mampu menangani kecemasan dapat berbeda dari 
orang ke orang. Smeltzer dan Bare (2002), menyatakan bahwa tujuan relaksasi pernafasan adalah untuk 
meningkatkan ventilasi alveoli, memelihara pertukaran gas, mencegah atelektasi paru, merilekskan tegangan 
otot, meningkatkan efesiensi batuk, mengurangi stress baik stress fisik maupun emosional yaitu menurunkan 
intensitas nyeri (mengontrol atau mengurangi nyeri) dan menurunkan kecemasan. 

Penelitian ini tidak hanya memberikan wawasan tentang pentingnya intervensi psikologis dalam 
pendidikan, tetapi juga menunjukkan bahwa teknik relaksasi pernapasan dapat menjadi alat yang praktis dan 
efektif untuk membantu mahasiswa mengatasi kecemasan komunikasi. Ini sejalan dengan temuan-temuan 
sebelumnya yang menegaskan manfaat kesehatan dari teknik relaksasi dalam mengurangi berbagai bentuk 
kecemasan (Pennebaker & Seagal, 2013). Oleh karena itu, penerapan pelatihan relaksasi pernapasan dapat 
dianggap sebagai strategi penting dalam program orientasi mahasiswa baru untuk meningkatkan keterampilan 
komunikasi dan kesejahteraan psikologis mereka (Allen, Hunter, & Donohue, 2011). 

Peneliti dapat membuat kesimpulan bahwa mahasiswa baru dapat mengalami gejala communication 
apprehension dengan memberikan pelatihan relaksasi pernafasan. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian 
ini adalah pelatihan relaksasi pernapasan dapat menurunkan tingkat communication apprehension pada 
mahasiswa. 

 
Metode	

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen dengan desain penelitian yaitu quasi experimental 
design atau yang biasa disebut dengan eksperimen semu. Quasi experimental design merupakan desain 
eksperimen yang digunakan ketika responden tidak dapat dipilih secara acak untuk menerima perlakuan yang 
berbeda (Myers dan Hansen, 2002). Quasi experimental design digunakan untuk mengeksplorasi efek dari 
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perlakuan yang berbeda pada kelompok responden yang sudah ada sebelumnya. Quasi experimental design 
yang sederhana dibentuk kelompok perlakuan berdasarkan peristiwa, karakteristik, atau perilaku tertentu yang 
pengaruhnya ingin diteliti. 

Adapun rancangan eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah pretest, posttest design, yaitu 
metode eksperimen yang berusaha untuk membandingkan efek suatu perlakuan terhadap variabel tergantung 
yang diuji dengan membandingkan variabel tergantung pada kelompok eksperimen. Dalam desain penelitian 
pada penelitian ini terdapat 1 (satu) kelompok yaitu kelompok yang diberikan relaksasi pernafasan. 

Pengaruh atau efek dari perlakuan diukur dengan membandingkan perbedaan skor nilai prates, pascates 
serta follow-up pada kelompok eksperimen. Peneliti menggunakan metode eksperimen ini dengan tujuan agar 
dapat secara sistematis memberikan perlakuan dan dapat menjelaskan hubungan kausalitas terhadap perilaku 
yang secara khusus terjadi pada kondisi tertentu serta mengontrol variabel-variabel pengganggu yang dapat 
mempengaruhi variabel tergantung. Selain itu, prates dilakukan sebelum perlakuan bertujuan untuk 
mengetahui kondisi awal subjek sehingga mampu mengoptimalkan pengaruh perlakuan. Adapun rancangan 
eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah: 

 
 

 
NR (KE)  O1  X  O2  

Sumber :  (Seniati, dkk., 2005) 
	

Gambar	1.	Desain	one-group	pretest-postest		
	

Keterangan :  
KE  : Kelompok eksperimen 
O1  : Pengukuran prates 
O2  : Pengukuran pascates 
X  : Relaksasi pernafasan 
 

Data penelitian diambil dengan skala communication apprehension bertujuan untuk mengukur tingkat 
communication apprehension . Skala ini dimodifikasi oleh peneliti sesuai kebutuhan responden, dimana 
sebelumnya dikembangkan oleh Sumatri dan Kumolohadi (2015) terdiri dari 4 aspek yaitu; aspek kognitif, 
aspek afektif, aspek fisiologis, dan aspek perilak (Greenberg Padesky, 2004). 

Skala ini diberikan kepada mahasiswa baru sebelum dan setelah pelatihan kepada kelompok eksperimen. 
Skala dalam penelitian ini menggunakan model Likert yang telah dimodifikasi menjadi 4 alternatif jawaban, 
yaitu Sangat Sesuai (SS), Sesuai (s), Tidak Sesuai (TS), Sangat Tidak Sesuai (STS), yang disajikan dalam 
bentuk kalimat favourable dan unfavourable yang bergerak dari 1 sampai 4 untuk pernyataan unfavourable 
dan 4 sampai 1 untuk pernyataan favourable. Skala disusun dengan 2 macam unsur yaitu pernyataan 
favourable yang merupakan pernyataan memihak objek penelitian dan pernyataan unfavourable yang 
merupakan pernyataan tidak memihak pada objek penelitian. Butir-butir dalam skala disusun dengan 
memperhatikan sifat favourable dan unfavourable.  

Adapun skala communication apprehension yang digunakan terdiri dari 29 butir pernyataan yang terdiri 
dari 22 butir pertanyaan favourable dan 7 butir pernyataan unfavourable. Skala ini digunakan untuk 
menentukan communication apprehension yang dimiliki responden dengan melihat dari jumlah skor skala 
tersebut. Semakin tinggi jumlah skor yang diperoleh, maka semakin tinggi communication apprehension. 
Sebaliknya, apabila semakin rendah jumlah skor yang diperoleh, maka semakin rendah pula communication 
apprehension. Azwar (2014) menyatakan bahwa reliabilitas yang rendah dapat dilihat secara empirik melalui 
nilai reliabilitas; nilai yang lebih tinggi menunjukkan bahwa reliabilitasnya lebih baik. ukuran yang 
mengevaluasi reliabilitas menggunakan metode koefisien Alpha Cronbach’s. Pada tabel 4.7 di bawah ini 
menjelaskan hasil uji reliabilitas menunjukan relevan untuk penelitian. 
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Tabel 1.  
Koefisien alpha cronbach’s  

 
Jumlah Item Cronbach’s Alpha 

Kecemasan Komunikasi 29 0,912 
 

Dari hasil uji reliabilitas di atas menujukan semua aspek memenuhi syarat dan dapat diterima, maka 

intrumen alat ukur dapat digunakan dalam penelitian. 

Hasil 
Peneliti melakukan uji hipotesis dengan menggunakan teknik Anava Campuran (Eksperimen Pre-Post 

Test Design). Dari hasil uji hipotesis dengan menggunakan teknik Anava Campuran Test didapatkan nilai 
MD>20.000; p<0.05 yang berarti mengalami penurunan communication apprehension pada hasil pre-post dan 
follow-up. 

 
Tabel 2.  
Pairwise comparisons 

Group (I) time 
(J) 
time 

Mean 
Difference 

(I-J) Std. Error Sig.b 

95% Confidence Interval for 
Differenceb 

Lower Bound Upper Bound 
1 1 2 20.000* 2.417 .000 10.541 20.459 

3 23.100* 2.277 .000 18.429 27.771 
2 1 -15.500* 2.417 .000 -20.459 -10.541 

3 7.600* 1.727 .000 4.056 11.144 
3 1 -23.100* 2.277 .000 -27.771 -18.429 

2 -7.600* 1.727 .000 -11.144 -4.056 
 

Dari hasil tabel 1 di atas menunjukkan bahwa perubahan kecemasan komunikasi pada kelompok 
eksperimen (satu) adalah positif (MD=20,000). Terdapat penurunan kecemasasan komunikasi pada mahasiswa 
di Riau setelah diberikan relaksasi pernafasan, sehingga hipotesis dalam penelitian ini diterima. Dari kelompok 
(satu) memperoleh data signifikan (Sign = 0,000; p<0,05). 

Berdasarkan hasil uji multivariate test yang berfungsi untuk melihat sumbangan efektif pelatihan atau 
perlakukan diperoleh hasil pada tabel 1. Leech dkk (2005) menyarankan untuk melihat pada kolom Wilks’ 
Lambda. 

 
Tabel 3.  
Multivariate tests 

Group Value F 
Hypothesi

s df Error df Sig. 
Partial Eta 

Squared 
1 Pillai's trace .796 50.605a 2.000 26.000 .000 .796 

Wilks' lambda .204 50.605a 2.000 26.000 .000 .796 
Hotelling's trace 3.893 50.605a 2.000 26.000 .000 .796 
Roy's largest root 3.893 50.605a 2.000 26.000 .000 .796 

 
Berdasarkan tabel di atas pada kelompok (satu) diperoleh data dari Partial Eta Squared sebesar 0,796 

yang artinya relaksasi pernafasan memiliki sumbangan sebasar 79,6% untuk menurunkan kecemasan 
komunikasi pada mahasiswa. Sehingga dalam disimpulkan perlakukan pada kelompok (satu) yaitu pemberian 
pelatihan relaksasi pernafasan memiliki sumbangan yang sangat efektif. 

 
Pembahasan	

Berdasarkan hasil penelitian bahwa relaksasi pernafasan mampu menurunkan kecesaman komunikasi 
pada mahasiswa. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ekawaldi dan Liftiah 
(2014), yang menyatakan bahwa teknik relaksasi pernafasan efektif untuk mengurangi kecemasan pada atlet 
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futsal yang hendak bertanding. Penelitian lain yang dilakukan oleh Rokawie, Sulastri, dan Anita (2017) pada 
paisen praoperasi bedah abonemen menunjukkan bahwa terdapat penurunan kecemasan setelah diberikan 
terapi relaksasi nafas. Berdasarkan hasil hipotesis penelitian yang diajukan dalam penelitian ini sesuai dengan 
teori yang dikemukakan Feist dan Feist (2002) bahwa ketika seseorang mengalami ketakutan yang tinggi, 
kecemasan yang akut atau stres yang tinggi, maka biasanya mereka mempunyai efikasi diri yang rendah. 
Sementara mereka yang memiliki efikasi diri yang tinggi merasa mampu dan yakin terhadap kesuksesan dalam 
mengatasi rintangan dan menganggap ancaman sebagai suatu tantangan yang tidak perlu dihindari. Baron dan 
Byrne (2003)  juga menjelesakan bahwa bila individu memiliki keyakinan dalam diri mengenai 
kemampuannya dalam menghadapi kecemasan, maka tubuh akan menghasilkan obat yang alami dan aman 
yang dapat menurunkan kecemasan dan meningkatkan prestasi. Orang yang yakin dirinya mampu dalam 
menghadapi lingkungannya, maka ketika situasi dan lingkungan yang sedang dihadapi menekan individu 
tersebut, individu tetap akan merasa tenang dan tidak khawatir serta dapat berpikir secara jernih. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Chiang, et al (2009) menjelaskan pelatihan manajemen diri dan 
relaksasi pernafasan dapat mengurangi kecemasan. Studi yang lain memberikan penjelasan mengenai relaksasi 
pernafasan menjadi panduan dalam memberikan layanan dan bantuan kepada orang yang memiliki 
kecenderungan kecemasan. Hal ini dijelaskan oleh penelitian Chen, Y. F (2017) yang menjelaskan terdapat 
penurunan kecemasan individu setelah diberikan relaskasi pernafasan. Dalam penelitian tersebut juga 
menjelaskan Teknik relaksasi pernafasan tidak memiliki efek samping yang negatif dan dapat diterapkan untuk 
meringkankan gejala kecemasan. 

Okado et. Al (2019) menjelaskan pelatihan relaksasi pernafasan dapat ditawarkan kepada seseorang 
untuk mengurangi gejala stress. Beberapa penelitian longitudinal telah menunjukan bahwa tingkat kecemasan 
yang tinggi awalnya dapat menjadi predictor untuk mengalami stress lebih lanjut di masa depan. Ini 
menunjukan bahwa kecemasan yang tidak diatasi dengan baik dapat berkontribusi pada peningkatan risiko 
mengalami stress. Hal ini terlihat dari penelitian Jhonson, R (2021) menunjukkan bahwa individu dengan 
tingkat kecemasan yang tinggi cenderung menunjukkan respons stres yang lebih kuat dalam situasi-situasi 
tertentu dibandingkan dengan individu yang memiliki tingkat kecemasan yang rendah. Temuan ini 
menunjukkan bahwa kecemasan yang tinggi dapat menjadi prediktor respons stres yang lebih intens, yang 
menyoroti pentingnya pengelolaan kecemasan untuk mengurangi dampak stres yang mungkin timbul. 

Penelitian ini mengungkapkan bahwa teknik relaksasi pernafasan dapat menurunkan kecemasan 
komunikasi pada mahasiswa baru, yang mendukung temuan sebelumnya oleh Ekawaldi dan Liftiah (2014), 
Rokawie, Sulastri, dan Anita (2017), serta penelitian lainnya yang telah menyoroti manfaat relaksasi 
pernafasan dalam mengurangi kecemasan pada berbagai populasi. Kebaruan penelitian ini terletak pada 
fokusnya terhadap mahasiswa baru dan dampak spesifiknya terhadap kecemasan komunikasi, memberikan 
kontribusi baru pada literatur yang ada mengenai teknik relaksasi pernafasan. 

Implikasi dari penelitian ini menunjukkan bahwa teknik relaksasi pernafasan dapat dijadikan sebagai 
strategi yang efektif untuk mengatasi kecemasan komunikasi pada mahasiswa baru. Hal ini menegaskan 
pentingnya penerapan teknik ini dalam program-program orientasi mahasiswa baru untuk membantu mereka 
mengelola kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri dalam berkomunikasi. Selain itu, penelitian ini juga 
menggarisbawahi pentingnya menyediakan lingkungan yang kondusif dan standar pengukuran yang valid 
untuk memastikan efektivitas intervensi yang diberikan, yang mana dapat berdampak positif pada 
kesejahteraan psikologis mahasiswa dan keberhasilan akademik mereka. 

Berdasarkan beberapa uraian yang telah dijelaskan di atas dapat disimpulkan bahwa hipotesis dalam 
penelitian ini dapat diterima, dan teknik relaksasi pernafasan efektif untuk mengurangi communication 
apprehension pada mahasiswa baru. Keterbatasan penelitian ini mencakup dua hal. Yang pertama adalah 
pemberian pelatihan relaksasi pernafasan dilakukan di ruangan yang cukup kecil sehingga membuat peserta 
kurang focus. Yang kedua, peneliti belum melakukan try out murni untuk standar pengukuran alat ukur yang 
digunakan. Peneliti hanya menggunakan try out terpakai untuk mengambil data sehingga berisiko 
memperbesar eror pengukuran.  
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Kesimpulan	

Hasil analisis dari penelitian ini diperoleh bahwa pelatihan relaksasi pernafasan terbukti efektif 
menurunkan communication apprehension pada mahasiswa. Skor communication apprehension pada 
mahasiswa baru mengalami penurunan yang signifikan pada tiga tahap: sebelum pelatihan (prates), setelah 
pelatihan (pascates), dan dua minggu setelah pelatihan (follow-up). 
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