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ABSTRAK 

Wenny Ratnasari (705140106) 
Pengaruh Aktivitas Menggambar dan Mewarnai Mandala Terhadap 
Kecemasan Dewasa Awal; Dr. Monty P. Satiadarma, MS/AT, MCP/MFCC, 
DCH, Psikolog, dan Untung Subroto, M.Psi., Psikolog; Program Studi S-1 
Psikologi, Universitas Tarumanagara, (i-x; 57 Halaman; P1-P5; L1-L29) 
 

Setiap individu memerlukan rasa cemas dalam dirinya sebagai alarm untuk 

memperingatkan dan mengantisipasi risiko yang akan terjadi. Akan tetapi, rasa 

cemas yang terjadi terus menerus dan irasional akan menimbulkan kecemasan. 

Kecemasan merupakan kondisi afektif yang tidak menyenangkan akibat kesan 

terhadap bahaya yang akan terjadi. Kecemasan dibagi menjadi dua, kecemasan 

sesaat dan kecemasaan bawaan. Guna mengurangi kecemasan, dapat dilakukan 

dengan menggambar dan mewarnai mandala. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh aktivitas menggambar dan mewarnai mandala dapat 

menurunkan kecemasan. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen 

dengan bentuk one-group pretest-posttest.  Partisipan dalam penelitian ini 

sebanyak 77 partisipan dengan rentang usia 18-24 tahun yang dibagi menjadi 3 

kelompok (a) kelompok mandala, (b) kelompok persegi, dan (c) kelompok segitiga. 

Kelompok mandala sebagai kelompok eksperimen, kelompok persegi dan segitiga 

sebagai kelompok kontrol. Partisipan diinstruksikan untuk menggambar dan 

mewarnai pola lingkaran, persegi, atau segitiga selama 20-30 menit. Hasil 

penelitian ini menunjukkan bahwa menggambar dan mewarnai dalam pola 

lingkaran (mandala) signifikan menurunkan kecemasan bawaan (trait anxiety), t = 

2.068, p < 0.05. Sedangkan kelompok persegi dan segitiga tidak memiliki 

perbedaan signifikan, t = .587 dan t = 1.441, p > 0.05.  

 
 
Kata Kunci: Mandala, Seni, Kecemasan, Dewasa Awal, dan Eksperimen.. 
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ABSTRACT 

 
Wenny Ratnasari (705140106) 
The Effect of Mandala Drawing and Coloring Activity on Young Adulthood 
Anxiety; Dr. Monty P. Satiadarma, MS/AT, MCP/MFCC, DCH, Psikolog, dan 
Untung Subroto, M.Psi., Psikolog; Bachelor of Psychology, Universitas 
Tarumanagara, (i-x; 57 Pages; R1-R5; Appdx 1-29) 
 
 
Every individual needs anxiety as an alarm to keep them alert and anticipate the 

risks that might happen in the future. However, the continuous and irrational feeling 

of anxiety can be pathological and cause more anxiety. Anxiety is defined as an 

unpleasant affective condition that is caused by the sense of upcoming danger 

perceived. Anxiety is divided into two types, state anxiety and trait anxiety. One 

way to reduce one’s level of  anxiety is by drawing and coloring mandala. This 

study aims to investigate the effect of drawing and coloring mandala on reducing 

the anxiety level of young adults. The 77 participants ranged from age 18 to 24 

included in this study are divided into 3 groups, (a) the mandala group, (b) the 

square group, and (c) the triangle group. The mandala group stands for the 

experimental group and the other two stands for the control groups. In this study, 

participants are instructed to draw and color within the circular, rectangular, or 

triangular templates provided for 20 to 30 minutes. The experimental method used 

in this study is one group pretest-posttest. The result shows that the activity of 

drawing and coloring mandala (circular template) significantly reduces the anxiety 

level of trait, t = 2.068, p < 0.05. While the square and the triangle groups did not 

have significant differences, t = .587 dan t = 1.441, p > 0.05. 

 
Keywords: Mandala, Art, Anxiety, Young Adulthood, and Experiment.  


