
Siyenne Octevia Suhertoro (5O{11006). Pergenh Scnen Yoge Terhedrp
Peoumuen Tugkrt Stres pdr Mehadrwe Feloltrs psifohgi Urivenritu
Sonboye. Skripsi Sarjana Sastra l. Surabaya: Faloltas Psikologi Universitas
Surabaya, I^aboratorium Psikologi Klinis (2008).

INTISARI
Dalam kehidupan ini, manusia tidak akan pemah t€rlepas dari stses untuk

memenuhi tuntutan dari perkembangan teknologi yang semakin modem. Berbaggi
cara dilalcul<an untuk nrengatasi stres, salah satunya dengsn senam yoga yang
mencakup latihan pernapasan, fisik dan rclaksasi.

Tujuan penelitian ini adalah untrk mengetahui efelcivitas senam yogB
dalam menurunkan ses pada mahasiswa, sehing€n dapat dfiadilon salah satr
alternatif dalam mengelola stres. Penelitian ini bersifrt kuantitatif ekspcrimen.
Pengambilan &ta dilah*an de,ngan metode obeservasi dan wawancora
Berdasarkan hasil observasi sfres muncul karena banyak tugas yang membeboni
dan deadline untuk mengerjakan P3 atau skripsi. Selain itu juga dipeng3ruhi
adanya tugas non-kulia[ misalnye asisErl kegiatan organisasi, dsb.

Pada penelitian ini pengambilan dato untuk 50 subjek dilakulon secara
itri&ntal sampling. Subjek yang akan digunakan dalam penelitian eksperimen ini
12 subjek yaitu 6 subjek rmtuk kelompok konhol sebagai pembanding dan 6
subjek untuk kelompok eksperimen dengan cara rofum assignnun, (sistem
pengundian). Berikut ini ada beberapa tahap yang harus dilakukan oleh penelit'1
yaitu merumuskan pcrmasalahan, menentukan tujuqn, m€mbuat angket,
mempersiapkan segala sesuatu yang berkaitan dengan penelitian ini dan
mengelola dda. I{asil data perbedaan deviasi antara pre-pst ,es, kelompok
konfol dengan kelompok eksperimen (sig 0,072 > 0.05), artinya secara statistik
senam yoga tidak mempunyai pengaruh dalarn menunrnkan tingkat sEes, sehingga
hipotesis peneliti tidak dapat diterima-

Saran utama yang dib€rikan ke@a subjek penelitian yaitu dalam
melalerkan sonam yoga, lebih konsentrasi &n mcnaati perahran yang dit€rapkan,
agar efek yang didapat ccpat dapa dirasakan. Agar dapat meraih hasil yang
maksimal sebaiknya melakukan senam yoga sec a rutin di ruma[ *lain dice er
yoga.

Keta kunci: Strcs, scnam yogr, mrhrsiswe

xvll




