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PENDAHULUAN 

Mahasiswa adalah seseorang yang sedang 

menimba ilmu di tingkat perguruan tinggi, baik negri 

maupun swasta atau lembaga lainnya yang sejajar 

dengan perguruan tinggi. Mahasiswa dinilai 

memiliki tingkat kecerdasan yang tinggi seperti 

dalam berfikir ataupun rencana dalam bertindak. 

Berpikir kritis dan bertindak dengan tepat merupakan 

prinsip yang saling melengkapi (Ardiansyah & 

Hermanto, 2016). 

Mahasiswa perguruan tinggi sering 

mengalami berbagai tuntutan maupun situasi 

menantang yang  akhirnya dapat menimbulkan 

konflik. Perubahan situasi yang dialami oleh 

mahasiswa yang akan menimbulkan berbagai 

perasaan seperti khawatir, gelisah maupun 

kecemasan (Anisa, Suryani, & Mirwanti, 2018).  

Hasil penelitian oleh Habibbullah, Hestiana, 

dan Hidayat (2019) yang dilakukan pada 18 orang 

didapatkan hasil mahasiswa yang mengalami tingkat 

kecemasan sedang sebanyak 66,66% dan kecemasan 

berat sebanyak 11,11%  yang disebabkan oleh faktor 

Open Acces 

Abstrak 

Tujuan: Untuk mendeskripsikan relaksasi otot progresif dalam menurunkan tingkat kecemasan pada 

mahasiswa. Metode: Tinjauan pustaka digunakan untuk 5 artikel yang memenuhi kriteria inklusi. Artikel 

tersebut diterbitkan pada tahun 2015 hingga 2020 di Science direct, Smantic schoolar, dan Google schoolar. 

Hasil: Penelitian menunjukkan bahwa terapi relaksasi otot progresif menurunkan tingkat kecemasan 

mahasiswa secara signifikan dengan nilai statistik p = (0,000) sampai dengan p = (0,05). Selanjutnya 

didapatkan hasil langkah terapi, waktu efektif melakuan terapi dan durasi waktu terapi. Kesimpulan: Terapi 

relaksasi otot progresif membuktikan mampu dalam menurunkan tingkat kecemasan mahasiswa.  
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kepercayaan diri, hubungan dengan penguji, pola 

pikir maupun usia sehingga menimbulkan perasaan 

gelisah, khawatir dan gugup.  Sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan Gunawan, Landi, dan 

Anthasari (2018)  yang dilakukan pada 44 responden 

didapatkan 27 (61,4%) responden memiliki 

kecemasan berat yang ditandai dengan responden 

merasa pusing, kepala terasa sakit, sulit dalam tidur, 

bingung dan sulit berkonsentrasi dengan baik.  

Kecemasan adalah pengalaman yang 

universal dan merupakan salah satu keadaan yag 

memiliki emosi terbanyak. Kecemasan ini dapat 

didefinisikan sebagai perasaan khawatir, 

gelisah, tidak pasti, ataupun takut terhadap 

ancaman yang nyata dan bahaya yang dirasakan 

(Halter, 2018). Sebagian orang 

mendeskripsikan bahwa perasaan cemas adalah 

gambaran dari kegelisahan dan kekhawatiran 

yang luar biasa dalam menghadapi kesulitan 

(Permana, Harahap, & Hastuti, 2016).  

Menurut World Health Organization 

(WHO, 2017) pada tahun 2015 berkisaran 4,4% 

populasi dunia atau 322 juta jiwa terkena 

depresi dan 3,6% populasi dunia atau 264 juta 

jiwa mengalami kecemasan. Gangguan 

kecemasan lebih sering terjadi pada wanita 

dibandingkan pria yaitu sebanyak 4,6%, dengan 

total akhir untuk 2015 sebanyak 14,9% 

peningkatan. Pada tahun 2014 prevalensi 

menurut American Psychological Associatin 

(APA) stres pada orang dewasa mencapai 57%.  

Pada tahun 2015 terjadi peningkatan yaitu 

menjadi 68% yang terdiri dari 31% laki-laki dan 

37% perempuan. Pada tahun 2015 prevalensi 

stress yangg berubah menjadi kecemasan 

sebanyak 42%.  

Menurut riskesdas pada tahun 2013,  

prevalensi penduduk indonesia dengan 

kecemasan diperkirakan sebanyak 20% dari 

populasi dunia dan sebanyak 47,7% terjadi pada 

remaja. Pada tahun 2013 terjadi jumlah 

penurunan prevalensi kecemasan pada orang 

dewasa yaitu sebanyak 6,0% dari 11,6% di 

tahun 2007. Prevalensi terkait dengan gangguan 

emosional dengan tanda gelaja kecemasan dan 

depresi mengalami kenaikan 1,7% menjadi 7% 

pada usia 15 tahun keatas (Riskesdas, 2018). 

Gangguan kecemasan di provinsi Riau pada usia 

15 tahun keatas mengalami peningkatan yaitu 

kurang dari 5% menjadi lebih dari 10% 

(Riskesdas, 2018). 

Perasaan cemas dapat mengakibatkan 

kesulitan belajar, kesulitan memahami, tidak 

dapat mengatur jadwal dengan baik, mudah 

putus asa dan akhirnya dapat menyebabkan 

hilangnya kepercayaan diri (Hilkke & Cipra, 

2019). Menurunnya konsentrasi dan 

kepercayaan diri dapat memperparah 

kecemasan yang dialami seseorang, sehingga 

dibutukan terapi yang tepat dalam mengatasi 

kecemasan. Terapi non farmakologis menjadi 

pilihan yang bisa dilakukan dalam mengatasi 

kecemasan. Pemberian Terapi seperti relaksaasi 

otot progresif menjadi pilihan yang baik dalam 

membantu mencegahh pikiran negatif serta 

mengendalikan emosi seperti kecemasan 

sehingga mampu menurunkan ketegangan otot 

(Roozbahani et all, 2017).  
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Relaksasi mampu menghambat 

peningkatan saraf simpatik sehingga hormon 

yang dapat meningkatkan disregulasi tubuh 

dapat dikurangi jumlahnya. Saraf parasimpatik 

yang bekerja secara berlawanan dengan saraf 

simpatik akan memperlambat kerja alat-alat 

internal tubuh sehingga mampu menurunkan 

detak jantung, irama nafas, tekanan darah, 

ketegangan otot, dan produksi hormon stress, 

sehingga tuubuh mampu bekerja lebih baik dan 

berenergi untuk penyembuhan, penguatan dan 

peremajaan (Praptini, 2014).   

Terapi relaksasi otot progresif 

merupakan teknik sistematis guna mencapai 

keadaan relaksasi dimana metode yang 

dilakukan melalui metode yang progresif 

dengan tahap latihan yang berkesinambungan 

(Ekarini, Heryanti, & Maryam, 2019). Relaksasi 

otot progresif dilakukan dengan cara 

menegangkan  maupun mengendurkan otot 

sehingga menjadi rileks. Relaksasi dapat 

merangsang munculnya zat kimia seperti beta 

bloker di bagian saraf tepi yang mampu 

menutup simpul dari saraf-saraf simpatis yang 

berguna dalam mengurangi ketegangan otot 

(Hartono, 2007 dalam Tyani, 2015) 

Penelitian yang  dilakukan Essa, Ismail, 

dan Hassan (2017) menyatakan bahwa pasien 

mendapatkan terapi relaksasi otot progresif 

setelah dilakukan hiperektomi menunjukkan 

penuruan kecemasan dibandingkan dengan 

pasien yang tidak mendapatkan terapi. Lestari 

dan Yuswiyanti (2018)  juga menyatakan bahwa 

ada pengaruh terapi relaksasi otot progresif 

terhadap  penurunan tingkat kecemasan pasien 

preoprasi di Ruang Wijaya Kusuma RSUD Dr. 

R Soeprato Cepu dengan nilai P 0,000 (<0,05). 

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

Yusnizar (2015) menyatakan bahwa relaksai 

otot progresif berpengaruh terhadap penurunan 

tingkat kecemasan pada pasien hemodialisa 

yang dilaksanakan di RSUD Arifin Achmad 

kota Pekanbaru dengan hasil P value = 0,000 < 

α (0,05). 

Penelitian diatas menyatakan bahwa 

terapi relaksasi otot progresif mampu 

menurunkan kecemasan dari pasien-pasien di 

rumahsakit yang akan mendapatkan perawatan. 

Dari penjelasan tersebut peneliti tertarik 

melakukan studi literatur mengenai artikel-

artikel terkait latihan otot progresif terhadap 

kecemasan mahasiswa. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain 

literature review.  Penelitian lierature review 

menurut (Anamudzi, 2019) yaitu sebuah sintesis 

dari studi-studi penelittian primer yang 

menyajikan topik tertentu dengan formulasi 

peryataan klinis yang lebih jelas dan lebih 

spesifik, metode pencarian yang eksplisit dan 

reprodusible yang melibatkan proses kajian 

kritis dalam pemilihan studi dan serta 

mengkomunikasikan hasil dan implikasi.  

Artikel yang digunakan sebagai temuan yaitu di 

sesuaikan dengan kriteria inklusi yang 

ditetapkan. Kriteria inklusi artiekel meliputi 

artikel internasional yang dapat di akses secara 

penuh (full text) yang berkaitan dengan terapi 

relaksasi otot progresif terhadap kecemasan 

mahasiswa dan dibatasi tahun 2015-2020 . 
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Pencarian untuk artikel yang diguanakan 

peneliti yaitu dengan database berupa smantic 

schoolar, science direct dan google schoolar 

dengan open acces. Kata kunci yang digunakan 

peneliti berupa “progressive muscle 

relaxation”, “axiety”, dan “student”.  

 

Skema 1 literature review pencarian artikel dengan database 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HASIL PENELITIAN 

  menguraikan mengenai 5 artikel yang sudah 

didapatkan untuk dianalisis. Dalam Strategi 

pencarian dilihat dari judul dan abstrak yang tertera 

pada setiap artikel, lalu peneliti menilai secara rinci 

dari judul dan abstrak artikel. Pencarian artikel 

dilakukan  untuk mendapatkan literature. Informasi 

dari data yang dianalisis disajikan dalam tabel 

berisikan tentang nama penulis, tahun, judul artikel, 

Total jurnal yang sesuai  

berdasarkan judul 

 (n=18) 

Jurnal yang dapat diakses 

full text dalam pdf 

(n=89) 

id
en

ti
fi

k
as

i 
S

cr
ee

n
in

g
 

K
el

ay
ak

an
 

E
k
st

ra
k
si

 D
at

a 

Jurnal yang  layak untuk 

di analisis 

(n=5) 

Kriteria inklusi: 

a. Jurnal yang berkaitan dengan terapi 

relaksasi otot progresif terhadap 

tingkat kecemasan Mahasiswa 

b. Jurnal internasional yang diterbitkan 

dari 2015-2020 

c. Jurnal internasional ataupun jurnal 

yang sudah terstandar ISSN 

Pencarian pada situs 

Science Direct 

 (n= 160) 

Pencarian pada situs 

Smantic Schoolar 

(n= 84) 

Pencarian pada situs 

Google Schoolar 

 (n=549 ) 

Total artikel teridentifikasi 

(n) = (803) 

Artikel yang dikeluarkan 

 (n=71) 

a. Close access 

b. Hanya meenampilkan abstrak 

saja tidak full text 

Artikel yang dikeluarkan  

 (n=13) 

a. Judul yang tidak sesuai 

b. Subjek penelitian yang tidak 

sesuai 
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tujuan dalam artikel, metode penelitian, sampel dan 

hasil temuan, kelebihan dan kekurangan dalam isi 

artikel yang dapat dilihat pada tabel 1. 

 

 

No Nama 

Penulis, 

Tahun & 

Judul 

artikel  

Metode 

Penelitian 

   Sampel Penelitian  Kuisoner 

Penelitian 

Hasil penelitian 

1 (Gangadhara

n, P dan 

Madani, A, 

H, 2018); 

Effectiveness 

of proressive 

muscle 

relaxsation 

techniques 

on 

depression, 

anxiety and 

stress among 

ungraduate 

nursing 

students 

Desain 

Penelitian: Pre-

eksperimental 

dengan kelompok  

pre-test dan post-

test 

 

   

Sampel:  Mahasiswa 

dari Fakultas 

Keperawatan 

Universitas King Khalid 

tahun pertama hingga 

tahun keempat sebanyak 

218 mahasiswa dan 119 

mahasiswa masuk 

kedalam kategori 

kececemasan. 

 

Kuisoner: 
Depressi, 

Anxiety dan 

Stress Scale 

(DASS)  

 

Perhitungan statistik 

sebelum dan sesudah 

dilakukan  intervensi 

pada kelompok 

kecemasan  

menunjukkan hasil yang 

signifikan antara 

kelompok kontrol 

sebelum dan sesudah 

diberikan terapi yaitu  

secara statistik pada p 

<0,01 standar deviasi 

sebelum 13,98 ± 4,36 

dan setelah pemberian  

itervensi menjadi 6,18 

± 3,77 yang terlihat 

adanya penurunan 

tingkat kecemasan. 

2  (Carver, M, 

L, dan 

O’Malley, 

M, 2015); 

Progressive 

muscle 

relaxation to 

decrease 

anxiety in 

clinical 

simulation 

Desain 

Penelitian: 
Quasy 

Eksperimen semu 

pre-test dan post-

test dengan 

kelompok kontrol 

dan kelompok 

eksperimen 

 

Sampel:  

Mahasiswa keperawatan 

semester akhir di 

Universitas Pelabuhan 

Alaska sebanyak 15 

mahasiswa 

Kuisoner :  

State Trait 

Anxiety 

inventory 

(STAI) 

 

Perhitungan uji statistik 

didapatkan penurunan 

yang signifikan antara 

kelompok pre dan post 

test yaitu pada 

kelompok post test (M= 

-14.43, SD= 3,55) dan 

pre test (M= -3.63, SD= 

4.24) dengan (t= -5.3, 

p= <0,01). Dari hasil 

tersebutt dinyatakan 

bahwa terapi relaksasi 

otot progresif 

berpegaruh terhadap 

kecemasan mahasiswa 

dalam simulasi klinik. 

3.  (Hubbard , 

K, K, dan  

Blyler, D, 

2016); 

Improving 

Academic 

Desain 

Penelitian:  
Quasy 

Eksperimental 

pre-test dan post-

test grup dengan 

Sampel:  
Subjek dalam penelitian 

ini yaitu siswa ilmu 

kesehatan pascasarjana 

sebanyak 128 orang di 

Kuisoner: 

State Trait 

Anxiety 

Inventory 

(STAI) 

 

Skor pre-test dan post-

test berulang  

menggunakan rasio 

interaksi F (p value yang 

sesuai).  
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Performance 

and Working 

Memory 

in Health 

Science 

Graduate 

Students 

Using 

Progressive 

Muscle 

Relaxation 

Training 

  

teknik random 

assigned atau 

secara acak 

 

Universitas St. 

Aungustine 

 

Dalam kecemasan hasil 

analisis didapatkan 

STAI yaitu 40,23 dan 

37,02. Hasil uji 

ANOVA mendapatkkan 

hasil ukur yaitu F 

(1,126) dengan p< 0,001 

yang menyatakan bahwa 

adanya pengurangan 

nilai kecemasan dengan 

penggunaan terapi 

relaksasi otot progresif. 

Dengan demikian 

hipotesis dalam 

penelitian ini dinyatakan 

diterima 

4   (Selvi, K,  

dan Indira S, 

2019); Effect 

of 

Progressive 

Muscular 

Relaxation 

Technique on 

Stres and 

Anxiety 

Among 

Women 

Students  

Desain 

Penelitian:  
Quasy 

Eksperimen semu 

pre-test dan post-

test dengan 

kelompok kontrol 

dan kelompok 

eksperimen 

 

Sampel:  

Subjek pada penelitian 

ini yaitu mahasiswi dari 

JBAS wanita di 

Universitas Madras 

dalam usia 18-25 tahun 

Kuisoner: 

Spielberger 

(1979) dan 

Every dan 

Uirdano’s 

(1973) 

Skor pre-test lebih 

rendah 1,92 dari nilai F 

yang dibutuhkan yaitu 

3,34 dan untuk post-test 

didapatkan nilai lebih 

tinggi yaitu 8,52 dari 

nilai F yang dibuttuhkan 

yaitu 3,34. Dan terakhir 

nilai pertimbangan 

antara kedua kelompok 

yaitu nilai F 26,97 lebih 

tinggi dari nilai yang 

dibutuhkan yang berarti 

bahwa signifikan 0,05 

dalam perhitungan 

sehingga relaksasi otot 

progresif dikatakan 

berpengaruh  terhadap 

kecemasan. 

5.  (Hidayat, E,  

Zaitun, dan 

Rochayati, 

A, S, 2017); 

Pengaruh 

Terapi 

Relaksasi 

Progresif 

Terhadap 

Penurunan 

TingkatKece

masan 

Dalam 

Menghadapi 

Uji 

Kompetensi 

Desain 

Penelitian:  

Quasi 

Experimental 

Pre-Post 

Test with Control 

Group 

 

 

 

Sampel:  

mahasiswa tingkat III 

AKPER 

Muhammadiyah 

Cirebon dengan sampel 

72 orang 

 

Kuisoner:  

HARS 

(Hamilton 

Anxienty 

Rating Scale) 

 

Perhitungan statistik 

sebelum dan sesudah 

dilakukan intervensi 

pada kelompok 

kecemasan 

menunjukkan hasil yang 

signifikan antara 

kelompok eksperimen 

yaitu dengan nilai 38,67 

menjadi 20,19 

sedangkan kelompok 

kontrol yang tidak 

menerima intervensi  

dari 38,03 menjadi 

29,14 yang menyatakan 

bahwa kelompok 

intervensi lebih 
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Mahasiswa 

Tingkat III 

Akper 

Muhammadi

yah Cirebon 

mengalami penururnan 

kecemasan 

dibandingkan kelompok 

kontrol. Nilai penurunan 

bermakna pada 

kelompok intervensi 

yaitu sekitar 18,48 

dengan p = 0,000 

(α=0,05). Dengan hasil 

analisis tersebut maka 

dinyatakan bahwa 

hipotesisi dalam 

penelitian ini diterima. 

  

Ada 5 Artikel yang didapatkan yang membahas mengenai terapi relaksasi otot progresif yang 

berpengaruh terhadap kecemasan mahasiswa. Berikut ini penjelasan dari kelima artikel yang didapatkan:  

Tabel 1 

Desain Penelitian  
Desain 

penelitian 

Jumlah artikel Presentase 

N % 
 

Quasy 

Exsperiment 

5 100  

Jumlah 5 100 

Metode yang digunakan didalam 5 artikel 

penelitian yaitu menggunakan Quasy 

Exsperiment.  

Tabel 2 

 Instrumen kecemasan mahasiswa 

N

o 

Instrumen 

Penelitian 

Jumlah 

artikel 

Presenta

se 

N % 

1 Depressi, Anxiety 

and Stress Scale 

(DASS) 

1 20  

2 State Trait Anxiety 

Inventory (STAI)  

2 40 

3 Spielberger 

(1979), Every  and 

Uirdano’ (1973) 

1 20 

4      Hamilton Anxiety 

Rating Scale 

(HARS) 

1 20 

Jumlah 5 100 

Instrumen yang diigunakan dalam artikel ini 

yaitu 1 artikel menggunakan instrumen  

Depressi, Anxiety and Stress Scale (DASS), dua 

artikel menggunakan instrumen State Trait 

Anxiety Inventory (STAI), satu instrument 

menggunakan Spielberger (1979), Every  and 

Uirdano’ (1973) dan satu instrumen 

menggunakan Hamilton Anxiety Rating Scale 

(HARS). Dengan demikian penggunaan 

instrumen State Trait Anxiety (STAI) lebih baik 

digunakan digunakan dalam penilaian 

kecemasan. 

Tabel 3 

Waktu penelitian 

No Waktu 

penelitian 

Jumlah artikel Presentase 

N % 

1 

 

2 

3 

10-15 

menit 

20 menit 

30 menit 

1 

 

1 

1 

20 

 

20 

20 

Jumlah 3 100 

Dari 5 artikel, 3 artikel menyatakan bahawa 

proses durasi dalam pelaksanaan terapi yaitu 10-

30 menit menjadi waktu yang efektif dalam 

pelaksanaan terapi. 

Tabel 4 

Adaptasi terapi 

No Terapi  Jumlah 

artikel 

Presentase 

N % 



 
 

3320 

 

1 

2 

Edmud Jacobson 

Edmud Jacobson 

modifikasi  

1 

1 

50 

50 

Jumlah 2 100 

Hasil tabel diatas menyatakan 1 artikel 

menggunakan terapi yang diadaptasi oleh Edmud 

Jacobson dan satu terapi diadaptasi dari Edmund 

Jacobson dengan modifikasi penambahan kata 

rileks pada proes terapi. Namun hasil didapatkan 

sama-sama memiliki tingkat efektifitas diantara 

keduanya. 

Tabel 5 

Masa terapi dalam penelitian 

No Masa penelitian Jumlah 

artikel 

Present

ase 

N % 

1 

2 

3 hari- 5 minggu 

> 5 minggu 

3 

1 

75 

25 

Jumlah 4 100% 

Terapi yang dilaksanakan dalam 3 artikel 3 hari 

sampai dengan 5 minggu pelasanaan dan untuk 1 

artikel melebihi dari 5 minggu masa pelaksanaan 

terapi. Terapi relaksasi otot progresif baik 

dilaksanakan dalam masa 3 hari sampai dengan 5 

minggu karena sudah dikuatkan dengan 3 artikel 

sebagai pendukung. 

Tabel 6 

Mean pre-test-post test 

No Pre-test Post-

test 

Selisih penurunan 

1 13,98 6,18 7,8  

2 49,43 35,14 14,35 

3 39,80 33,17 6,63 

4      30,36 25,33 5,03 

5 38,67 20,19 18,48 

Tabel diatas menjelaskan pre-test tertinggi yaitu 

49,43 dan post test tertinggi yaitu 35,14, 

sedangkan untuk nilai terendah pest-tes yaitu 

13,98 dan nilai terrendah post-test yaiu 5,03. 

Disimpulkan bahwa mean sebelum dan sesudah 

diberikan terapi pada kelompok intervensi 

mengalami penurunan yang signifikan. Sehingga 

dapat dinyatakan bahwa terapi relaksasi otot 

progresif berpengaruh terhadap tingkat 

kecemasan mahasiswa. 

Dari hasil analisis tabel diatas menunjukkan 

bahwa terapi relaksasi otot progresif efektif 

dilaksanakan dalam masa 3 hari sampai dengan 5 

minggu pelaksanaan. 

PEMBAHASAN 

Teknik reaksasi otot progresif merupakan 

teknik relaksasi yang dikembangkan oleh 

Edmund Jacobson pada tahun 1930 di Amerika 

Serikat. Teknik relaksasi otot progresif adalah 

bentuk terapi yang melibatkan ketegangan otot 

tertentu yang spesifik untuk mengurangi aspek 

fisiologis seperti halnya kecemasan . Teknik 

reaksasi otot progresif disebut juga teknik 

relaksasi yang terfokus pada ketegangan otot 

bagian tubuh kemudian melepaskan atau 

merileksasikan bagian otot-otot tubuh tertentu 

(Gangandharan & Madani, 2018; Nwokolo et al, 

2017; Kurt K, 2016;Selvi & Indira, 2019, Hidayat 

et al, 2017). Teknik relaksasi otot progresif juga 

melibatkan fokus pada pernafasan, relaksasi 

bagian tertentu tubuh dan masuk kebagian klinis 

dari fisoiterapi ( Nwokolo et  al, 2017). Selvi dan 

Indira pada tahun 2019 juga mengemukakan 

bahwa terapi relaksasi otot progresif diawali 

dengan fokus pernafasan. Terapi relaksasi otot 

progresif bermanfaat untuk mengurangi 

kecemasan, kegelisahan, stres dan juga depresi 

(Ghangandharan, P & Madani, A, H, 2018; 

Nwoloko et al, 2017 ). Manfaat lain dari terapi ini 

yaitu untuk mengurangi laju metabolisme dan 
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mampu menurunkan tekanan darah dan 

penurunan aliran darah di otak tengah bagian 

arteri (Tomlin, A, 2012).  

Dalam pelaksanaan terapi tentu ada 

tahapan yang dilaksanakan selama proses terapi. 

Dari 5 artikel hanya 2 artikel yang mencantumkan 

tahapan sesi terapi relaksasi otot progresif yaitu 

artikel Gangandharan dan Madani, (2018) dan 

Selvi dan Indira, (2019). Kedua terapi 

menggunakan teknik dari Edmund Jacobson yang 

diyakini efektif dalam pelaksanaannya. Terapi 

relaksasi otot progresif efektif jiak dilaksanakan 

dalam waktu 10-30 menit pemberian untuk 

keefektifan terapi dalam mengatasi masalah 

kecemasan dan dapat diaksanakan selama 3 hari 

sampai dengan 5 minggu pelaksanaan. 

Gangandharan & Madani (2018) 

menyatakan penambahan kata “RELAKS” pada 

akhir setiap sesi juga dapat menambah perasaan 

dan fikiran untuk menjadi relaks. Beberapa hal 

yang perlu diperhatikan dalam tindakan terapi 

relaksasi otot progresif yaitu lebih 

menguatamakan kenyamanan posisi terapi dan 

juga fokus pada rilekskan fikiran dan pernafasan 

dalam setiap pelaksanaannya. Hasil artikel 

penelitian yang dilakukan oleh Gangandharan & 

Madani, (2018); Carver dan O’Malley (2015); 

Kurt K, (2016); Selvi & Indira, (2019); Hidayat et 

al, (2017) menyatakan bahwa terapi relaksasi otot 

progresif berpengaruh terhadap kecemasan 

dengan signifikasi (p= 0,000) sampai dengan (p= 

0,05), sejalan dengan penelitian  Sharma et al, 

(2016) bahwa terapi relaksasi otot progresif 

mampu menurunkan kecemaasan dan 

meningkatkan keterampilan dalam komunikasi. 

Penelitian yang dilakukan Widyaningrum et al, 

(2018) juga menyatakan bahwa terapi relaksasi 

otot progresif mampu menurunkan tingkat 

kecemasan..  

SIMPULAN 

Kecemasan membutuhkan terapi yang tepat 

dalam penanganannya, kecemasan yang tidak 

segera diatasi dapat menyebabkan hilangnya 

konsentrasi, kepercayaan diri, serta kesulitan 

belajar bahkan mempersulit pemahaman (Hilkke 

& Cipra, 2019). Penggunaan terapi relaksasi otot 

progresif dalam penanganan kecemasan 

merupakan pilihan yang tepat dalam mengatasi 

hal tersebut. Terapi relaksasi otot progresif 

merupakan teknik yang sistematis guna mencapai 

keadaan relaksasi dimana metode yang dilakukan 

melalui metode yang progresif dengan tahap 

latihan yang berkesinambungan (Ekarini, 

Heryanti, & Maryam, 2019). Relaksasi otot 

progresif mampu menutup simpul dari saraf-saraf 

simpatis yang berguna dalam mengurangi 

ketegangan otot (Hartono, 2007 dalam Tyani, 

2015). Hasil literature review pada 5 jurnal hasil 

penelitian terkait penerapan intervensi terapi 

relaksasi otot progresif  terbukti dalam 

menurunkan tingkat kecemasan mahasiswa 

secara signifikan. 

Artikel mengenai pelaksanaan terapi relaksasi 

otot progresif terhadap kecemasan mahasiswa 

yang terpublikasi masih belum banyak, namun 

evidence yang ditemukan dari artikel sudah cukup 

kuat karena artikel yang ditampilkan merupakan 

artikel yang terpublikasi resmi. Kualitas dan bukti 

yang ditampilkan pada artikel sudah cukup kuat, 

akan tetapi masih dibutuhkan penelitian lanjutan 
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dengan sampel yang lebih banyak serta didukung 

dengan metode desain yang lainnya untuk 

membuktikan efektifitas pelaksanaan terapi 

relaksasi otot progresif dalam penurunan tingkat 

kecemasan mahasiswa 
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