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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh  Mandala Coloring terhadap 
kecemasan dalam menghadapi ujian siswa SMA. Hipotesis penelitian ini yaitu 
terdapat pengaruh Mandala Coloring terhadap kecemasan dalam menghadapi 
ujian siswa SMA. Partisipan penelitian ini adalah siswa-siswi aktif kelas XI pada 
salah satu Sekolah Menengah Atas (SMA) di Kabupaten Semarang. Penelitian ini 
menggunakan metode eksperimen murni kuantitatif dengan alat ukur berupa skala 
kecemasan STAI (State-Trait Anxiety Inventory) dimana semakin tinggi skornya 
maka semakin tinggi pula tingkat kecemasan yang dirasakan seseorang. 
Penelitian terdiri dari dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dengan perlakuan 
mewarnai Mandala dan kelompok kontrol dengan perlakuan menggambar atau 
mewarnai bebas. Partisipan diberikan Guided Imagery untuk membayangkan 
suasana ketika akan menghadapi ujian. Pengambilan data penelitian dilakukan 
selama tiga hari. Uji hipotesis penelitian ini menggunakan teknik  Anava Mixed 
Design pada skala kecemasan STAI. Hasil analisa skala kecemasan STAI 
menunjukkan bahwa Mandala Coloring menjadi buffering effect, dimana kegiatan 
Mandala Coloring melindungi individu dalam kelompok eksperimen dari 
kecemasan yang semakin meningkat, dibandingkan dengan kelompok kontrol 
yang melakukan kegiatan menggambar atau mewarnai bebas. 

 

Kata kunci: kecemasan, mandala coloring, menggambar atau mewarnai bebas, 
buffering effect. 
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ABSTRACT 
 

This study aims to determine the implication of Mandala Coloring to combat anxiety 
for senior high school students facing their exams. This research hypothesizes the 
capability of Mandala Coloring in reducing anxiety for senior high school students 
facing their exams. The participants are active students of class XI from one of the 
senior high schools at Kabupaten Semarang. This study uses quantitative true 
experimental methods by measuring anxiety scales in the form of STAI (State-Trait 
Anxiety Inventory). The research consisted of two groups, (1) the experimental 
group with treated with Mandala Coloring, and (2) the control group with free-form 
drawing or coloring treatment. Guided Imagery was given so the participants could 
imagine the atmosphere towards the examination. Data acqusitions were carried 
in three days. The hypothesis of the analysis test of this research is using Mixed 
Design ANOVA. The results of the STAI anxiety scale analysis showed that 
Mandala Coloring is showing a buffering effect, which Mandala Coloring activities 
protected the participants in experimental group from increasing anxiety, compared 
the control group with free-form drawing or coloring treatment. 

 

Keywords: anxiety, mandala coloring, free-form drawing or coloring, buffering 
effect. 

 


