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ABSTRAK

Kecemasan adalah reaksi normal terhadap situasi yang membuat stress.
Kecemasan yang berlebihan dapat memengaruhi berbagai aspek kehidupan,
khususnya pada remaja. Remaja yang mengalami kecemasan dapat mengalami
gangguan tidur, penyalahgunaan zat, serta tindakan bunuh diri. Oleh karena itu,
diperlukan intervensi bagi remaja yang mengalami kecemasan. Salah satu
intervensi yang sesuai bagi remaja adalah art therapy dengan teknik mewarnai.
Penelitian sebelumnya memperoleh bukti bahwa mewarnai dapat menurunkan
kecemasan dan meningkatkan kesejahteraan psikologis (Curry & Kasser, 2005;
Eaton dan Tieber, 2017; Flett et al., 2017; Lee, 2018; Pisarik & Larson, 2011; van
der Vennet & Serice, 2012). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas
kegiatan mewarnai dalam menurunkan kecemasan dan meningkatkan
kesejahteraan psikologis pada remaja. Dengan menggunakan design quasi-
experiment pretest-posttest, partisipan yang berjumlah 26 orang siswa berusia 15-
18 tahun, dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok mewarnai mandala dan
kelompok mewarnai bentuk lain. State-Trait Anxiety Inventory (STAI) digunakan
untuk mengukur kecemasan dan dan skala PWB digunakan untuk mengukur
kesejahteraan psikologis. Hasil olah data dengan menggunakan paired sample t-
test menunjukkan bahwa kedua kelompok mewarnai mengalami penurunan state
anxiety sebelum dan sesudah intervensi, namun tidak terdapat peningkatan
kesejahteraan psikologis secara signifikan. Analisa lebih lanjut mendapati kegiatan
mewarnai mandala lebih efektif menurunkan kecemasan dibandingkan kegiatan
mewarnai bentuk lain, dan kesejahteraan psikologis kedua kelompok tidak
mengalami peningkatan. Dapat disimpulkan bahwa kegiatan mewarnai dapat
menurunkan kecemasan yang bersifat sementara namun belum mampu
meningkatkan kesejahteraan psikologis.

Kata Kunci: Kecemasan, Remaja, Mewarnai, Mandala, Kesejahteraan
Psikologis
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ABSTRACT

Anxiety is a normal reaction to stressful situations. Excessive anxiety can affect
various aspects of life, especially in adolescents. Adolescents who have anxiety
tend to experience sleep disorders, substance abuse, and suicide. Therefore,
intervention is needed for adolescents who experience anxiety. One of the
appropriate interventions for adolescents is art therapy with coloring techniques.
Previous research has obtained evidence that coloring can reduce anxiety and
improve psychological well-being (PWB, psychological well-being, Curry & Kasser,
2005; Duong et al., 2018; Eaton and Tieber, 2017; Flett et al., 2017; Lee, 2018;
van der Vennet & Serice, 2012). This study aims to determine the effectiveness of
coloring activities in reducing anxiety and increasing PWB in adolescents. By using
a quasi-experimental design pretest-posttest, total participants in this study were
26 students aged 15-18 years, were divided into two groups, such as mandala and
other shapes coloring groups. The State-Trait Anxiety Inventory (STAI) is used to
measure anxiety and the PWB scale is used to measure psychological well-being.
Using paired sample t-test showed that both coloring groups experienced a
decrease in state anxiety before and after the intervention, but there was no
significant increase in PWB. Further analysis found that mandala coloring activities
were more effective in reducing anxiety than other forms of coloring activities, and
psychological well-being of the two groups did not increase. It can be concluded
that coloring activities can reduce state anxiety but has not been able to increase
PWB.

Keywords: Anxiety, Adolescent, Coloring, Mandala, Psychological Well-
Being



