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Abstrak

Latar Belakang. Tingkat stres yang tinggi selama tahun pertama kuliah dapat
membuat mahasiswa sulit untuk beradaptasi dan rentan terhadap berbagai masalah
sosial dan psikologis, yang dapat menyebabkan penurunan nilai IPK.Untuk membantu
para siswa dalam mengelola stres yang dialami dapat merekomendasikan penerapan
pelatihan manajemen stres dalam program pendidikan. Salah satu latihan manajemen
stres yang dapat dilakukan adalah relaksasi, salah satunya yaitu Progressive Muscle
Relaxation. Tujuan. Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh progressive
muscle relaxation terhadap stres mahasiswa baru Jurusan Okupasi Terapi Poltekkes
Surakarta. Metode. Penelitian yang dilakukan merupakan penelitian kuantitatif dengan
desain penelitian pre-eksperimental tipe one group pretest-posttest. Stres mahasiswa
dihitung menggunakan instrumentDASS 42, dengan kriteria inklusi mahasiswa yang
mendapatkan skor 15-18npada pemeriksaan menggunakan DASS 42, bersedia
mendapatkan 12 kali intervensi, dan tidak sedang mendapatkan intervensi lain saat
menjadi sampel. Sampel penelitian berjumlah 30 mahasiswa, pengambilan sampel
menggunakan teknik purposive sampling. Analisis data menggunakan teknik paired t-
test, menggunakan skala data interval. Hasil. Berdasarkan karakteristik sampel
penelitian: jumlah keseluruhan responden yaitu 30 responden. Jumlah reponden
perempuan lebih banyak dengan jumlah 26 responden. Usia responden yang
mengikuti penelitian ini yaitu berusia 17-22 tahun. Sebaran usia responden terbanyak
yaitu pada usia 18 tahun dengan jumlah 20 responden. Hasil pretest DASS 42 rata-
rata skor21,37. Hasil posttest rata-rata 14,47. Jumlah selisih rata-rata nilai pretest dan
posttest yaitu 6,63. Hasil analisis data menggunakan teknik paired t-test yaitu p-value
0.000 (p<0.05). Kesimpulan. Dari hasil tersebut menunjukkan jika intervensi
Progressive Muscle Relaxation berpengaruh terhadap stres mahasiswa baru Jurusan
Okupasi Terapi Poltekkes Surakarta.

Kata kunci: Progressive Muscle Relaxation, Stres Mahasiswa Baru
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Abstract

Background.High stress levels during the first year of college can make students
difficult to adapt and vulnerable to various social and psychological problems, which
can decrease the GPA. To assist students in identifying and managing the stress they
experience, it is necessary to recommend the application stress management training
in educational programs (Chang et al.,2017). One of the stress management exercises
that can be done is relaxation, one of the relaxation methods that can be used to
reduce student stress levels is Progressive Muscle Relaxation. Objectives. This
research was conducted to determine the effect progressive muscle relaxation the
stress of new students in the Department of Occupational Therapy, Surakarta
Polytechnic. Methods. The research conducted was a quantitative study with a pre-
experimental type research design one group pretest-posttest. Student stress was
calculated using the DASS instrument DASS 42, with the inclusion criteria of students
who get a score of 15-18 on examination using DASS 42, are willing to get 12
interventions, and are not currently getting other interventions when they are sampled.
The sample of the study was 30 students, and the sampling technique used purposive
sampling.Data analysis used paired t-test technique, using an interval data scale.
Result. Based on the characteristics of the research sample: the total number of
respondents is 30 respondents. The number of female respondents was higher with 26
respondents. The age of respondents who took part in this study was 17-22 years old.
The highest age distribution of respondents was at the age of 18 with a total of 20
respondents. Results pretest DASS 42 average scores 21.37. Resultposttestaverage
14.47. The total difference in the average value pretest and value posttest was 6.63.
The results of data analysis using the paired t-test technique, p-value0.000 (p<0.05).
Conclusion. These results indicate if the interventionProgressive Muscle Relaxation
affects the stress of new students in the Department of Occupational Therapy,
Surakarta Polytechnic.

Keywords : Progressive MuscleRelaxation, New Student Stress

PENDAHULUAN

Mahasiswa akan merasakan efek stres di beberapa titik waktu dalam hidup
mereka. Beberapa mahasiswa merasa lebih stres dibandingkan dengan yang lain,
beberapa siswa menangani stres lebih efisien daripada yang lain tetapi tidak ada yang
dapat sepenuhnya menghilangkan stres dari kehidupan mereka (Rana et al., 2019).
Pada penelitian yang dilakukan oleh Sohail (2013)dengan judul “Stres and Academic
Performance Among Medical Students” mendapatkan hasil jika mahasiswa yang
mengalami tingkat stres rendah ditemukan pada 7,5%, tingkat stres sedang ditemukan
pada 71,67%, stres tingkat tinggi diamati pada 20,83%, kebanyakan tingkat stres yang
di alami oleh mahasiswa lebih tinggi dikaitkan dengan kinerja akademik yang buruk.
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Dalam penelitian yang dilakukan oleh Ambarwati et al. (2019) disebutkan jika
menurut WHO prevalensi kejadian stres cukup tinggi, hampir 350 juta orang di seluruh
dunia menderita stres dan merupakan penyakit peringkat ke-4 di dunia. Menurut data
Kementerian Kesehatan RI (2018) menemukan bahwa lebih dari 19 juta orang berusia
di atas 15 tahun mengalami gangguan mental dan emosional dan lebih dari 12 juta
orang berusia lebih dari 15 tahun terkena depresi, stresoratau penyebab stres pada
siswa dapat berasal dari kehidupan sekolahnya, terutama dari tuntutan eksternal dan
tuntutan dari harapannya sendiri (Augesti et al., 2015).

Pada individu yang menempuh pendidikan tinggi, tingkat stres yang terjadi
dikaitkan dengan kualitas hidup dan kesejahteraan yang lebih buruk (Ribeiro et al.,
2018). Tingkat stres yang optimal meningkatkan kemampuan belajar, dan stres yang
berlebihan menyebabkan masalah kesehatan. Hal ini mengurangi harga diri siswa dan
mempengaruhi kinerja akademik mereka. Tingkat stres yang tinggi dapat berdampak
buruk pada fungsi kognitif dan pembelajaran mahasiswa. Populasi siswa muda rentan
terhadap tekanan pendidikan tinggi karena lingkungan yang sangat kompetitif (Sohail,
2013). Selain mengganggu kesehatan dan kesejahteraan secara keseluruhan, gejala
depresi dan kecemasan selanjutnya dapat mempengaruhi prestasi akademik siswa
(Bernal et al., 2015).

Untuk membantu para siswa dalam mengidentifikasi dan mengelola stres yang
dialami diperlukan untuk merekomendasikan penerapan pelatihan manajemen stres
dalam program pendidikan (Chang et al., 2017). Salah satu latihan manajemen stres
yang dapat dilakukan adalah relaksasi, salah satu metode relaksasi yang dapat
digunakan untuk menurunkan tingkat stres siswa adalah Progressive Muscle
Relaxation(PMR).

PMR adalah jenis terapi relaksasi dengan cara mengkontraksikan otot-otot
tertentu kemudian melepaskan ketegangan tersebut, relaksasi otot progresif juga
menggunakan peregangan dan relaksasi suatu kelompok otot dan mengurangi
ketegangan otot untuk menciptakan perasaan rileks (Lengsi et al., 2021). Loren et al.,
(2021) menyebutkan jika PMR dapat membantu individu mengurangi stres,
meningkatkan keadaan relaksasi, dan meningkatkan kesejahteraan secara
keseluruhan. PMR adalah teknik sistematis yang digunakan untuk mencapai keadaan
relaksasi yang mendalam dan telah terbukti meningkatkan kualitas hidup yang
berhubungan dengan kesehatan dalam berbagai kondisi medis dan penyakit mental (Li
et al., 2015).

METODE

Desain penelitian yang digunakan didalam penelitian ini yaitu kuantitatif pre-
exsperimental tipe onegroup pretest-posttest. Menggunakan desain penelitian pre-
exsperimental dikarenakan tidak menggunakan kelompok kontrol dan sampel
penelitian tidak dipilih secara acak. Dalam penelitian ini menggunakan populasi
mahasiswa semester 1 Jurusan Okupasi Terapi di Poltekkes Surakarta.Sampel
penelitian dalam penelitian ini yaitu populasi mahasiswa semester awal yang baru
memasuki dunia perkuliahan. Pada peneliatan ini variabel bebasnya yaitu Progressive
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Muscle Relaxation, variabel terikatnya adalah stres pada mahasiswa khususnya
mahasiswa semester 1 Jurusan Okupai Terapi di Poltekkes Suraakarta.Teknik
pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan sumber data
primer dan data sekunder.Sumber data primer dalam penelitian ini didapatkan dari
data kuesioner yang telah diisi oleh sampel, instrument yang digunakan yaitu
Depression Anxiety Stres Scale (DASS) 42. Sumber data sekunder didapatkan dari
daftar data mahasiswa semester 1 Jurusan Okupasi Terapi di Poltekkes Surakarta.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Karakteristik Sampel Penelitian
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin pada penelitian ini adalah sebagai
berikut :

Tabel 1. Data Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Frekuensi Persentase (%)
kelamin
Laki-laki 4 13,3
Perempuan 26 86,7
Total 30 100

Dari Tabel 1 diketahui ijika jumlah keseluruhan responden yaitu 30 responden. Jumlah
reponden perempuan lebih banyak dengan jumlah 26 (86,7%) responden
dibandingkan dengan jumlah responden laki-laki yaitu 4 (13,3%) responden.

Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usiapada penelitian inia dalah sebagai berikut :
Tabel 2. Data Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usia

Usia Frekuensi (n) Presentase (%)
(Tahun)
17 1 3,3
18 20 66,7
19 7 23,3
20 1 3,3
22 1 3,3
Total 30 100

Dari tabel 2. dapat diketahui jika usia responden yang mengikuti penelitian ini yaitu
berusia 17-22 tahun. Sebaran usia responden terbanyak yaitu pada usia 18 tahun
dengan jumlah 20 (66,7%) responden.

Distribusi Frekuensi pretest dan posttest DASS 42 pada penelitian ini adalah sebagai
berikut:
Tabel 3. Data Distribusi Frekuensi pretest dan posttest DASS 42

Jumlah Keterangan Minimum Maksimum Mean Std.
sampel Deviation
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30 Pre-test 15 37 21,37 6,267
_ Post-test 3 26 14,74 5,836
Dari tabel

3 dapat diketahui jika hasil pretest DASS 42 nilai paling rendah berada di angka 15 dan
nilai paling tinggi berada di angka 37 dengan jumlah rata-rata skor pretest 21,37. Hasil
posttest skor terendah ada di angka 3 dan skor tertinggi ada di angka 26 dengan rata-
rata 14,47. Jumlah selisih rata-rata nilai pretestdan nilai posttestyaitu 6,63.

Uji Hipotesis
Uji hipotesis dilakukan untuk melihat apakah nilai diterima atau tidaknya suatu
hipotesis. Pada penelitian ini menggunakan uji Wilcoxon dikarenakan salah satu data
berdistribusi tidak normal saat dilakukan uji normalitas data. Hasil uji hipotesis dapat
dilihat pada tabel 4 di bawah ini.

Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis

Variabel p-value Keterangan
V.bebas : Progressive muscle  0.000 P< 0.05 (Ha
relaxation (PMR) diterima dan Ho
V. terikat : Tingkat Stres ditolak)

Dari tabel diatas dapat dilihat jike p-value 0.000<0.05, sehingga signifikasi 0.000
kurang dari nilai signifikasi 0,05 artinya hipotesis diterima. Dari hasil tersebut
menunjukkan jika intervensi Progressive Muscle Relaxation (PMR) berpengaruh
terhadap stres mahasiswa baru Jurusan Okupasi Terapi Poltekkes Surakarta.
Berdasarkan uji hipotesis didapatkan hasil jikai ntervensi Progressive Muscle
Relaxation (PMR) yang diberikan selama 12 kali intervensi berpengaruh terhadap stres
yang dialami oleh mahasiswa baru Jurusan Okupasi Terapi Poltekkes Surakarta.
Jumlah rata-rata skor pretest 21,37, posttest dengan rata-rata 14,47 dan selisih rata-
rata pretest dan posttest yaitu 6,63. Hasil hipotesis juga menunjukkan jika p-value
0.000<0.05, artinya hipotesis diterima. Dari hasil tersebut menunjukkan jika intervensi
Progressive Muscle Relaxation (PMR) berpengaruh terhadap stres mahasiswa baru
Jurusan Okupasi Terapi Poltekkes Surakarta. Stres yang dialami oleh mahasiswa baru
biasanya disebabkan karena takut dengan hal-hal baru yang akan mereka hadapi di
dunia perkuliahan. Sebagian besarsumber stres bagi mahasiswa berasal dari masalah
akademik yang muncul karena banyaknya harapan dan tuntutan di bidang akademik,
yang biasa dikenal dengan stres akademik (Bariyyah & Latifah, 2019). Stres akademik
adalahstres yang disebabkan oleh stresor akademik. Stresor akademik adalah stres
mahasiswa yang berasaldari proses belajar mengajar atau hal-hal terkait pembelajaran
termasuk tekanan kelas, waktu kelas, menyontek, tugas terlalu banyak, nilai ujian,
keputusan besar, atau karir (Bariyyah & Latifah, 2019). Diaz (2013) menyebutkan jika
pendidikan sebagai ancaman menyebabkan stres membangkitkan perasaan putus asa
pada mahasiswa, kinerja akademik menjadi lebih rendah, terlebih lagi tingkat stres
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yang dirasakan oleh mahasiswa tingkat pertama kuliah karena harus beradaptasi
dengan lingkungan dan cara pembelajaran yang baru.

Tingkat stres yang tinggi selama tahun pertama kuliah dapat membuat
mahasiswa sulit untuk beradaptasi dan rentan terhadap berbagai masalah sosial dan
psikologis, yang dapat menyebabkan penurunan nilai rata-rata kumulatif (IPK). Untuk
membantu para mahasiswa dalam mengidentifikasi dan mengelola stres yang dialami
diperlukan untuk merekomendasikan penerapan pelatihan manajemen stres dalam
program pendidikan (Chang et al., 2017). Salah satu latihan manajemen stres yang
dapat dilakukan adalah relaksasi, salah satu metode relaksasi yang dapat digunakan
untuk menurunkan tingkat stres mahasiswa adalah Progressive Muscle Relaxation.
Setelah dilakukannya intervensi terdapat perubahan skor pada semua responden
penelitian hal tersebut membuktikan jika intervensi PMR mampu menurunkan stres
pada mahasiswa tingkat awal. Dalam pelaksanaannya PMR dilakukan dengan
menegangkan setiap kelompok otot selama 5-7 detik kemudian rileks selama 10 detik.
Setiap gerakan dilakukan pengulangan sebanyak 2 kali, kemudian diikuti gerakan
nafas dalam sebanyak 2x (menghirup nafas melalui hidung, dan membuang nafas
melalui mulut) gerakan dilakukan dimulai dari kepala sampai ujung kaki. Progressive
Muscle Relaxation (PMR) adalah jenis terapi relaksasi dengan cara mengkontraksikan
otot-otot tertentu kemudian melepaskan ketegangan tersebut, relaksasi otot progresif
juga menggunakan peregangan dan relaksasi suatu kelompok otot dan mengurangi
ketegangan otot untuk menciptakan perasaan rileks (Lengsi et al., 2021). Loren et al.,
2021 menyebutkan jika PMR dapat membantu individu mengurangi stres,
meningkatkan keadaan relaksasi, dan meningkatkan kesejahteraan secara
keseluruhan.

Dalam beberapa penelitian yang telah dilakukan didapatkan hasil jika PMR
mampu menurunkan skor stres pada mahasiswa salah satunya penelitian yang
dilakukan oleh yang dilakukan Lengsi. et al pada tahun 2021, dengan judul “Muscle
Relaxation, Classical Music Therapy to Reduce Stres of End Students”, dari penelitian
yang dilakukan ada pengaruh relaksasi otot progresif terhadap penurunan tingkat
stres, dimana relaksasi otot progresif menurunkan aktifitas syaraf simpatis,
meningkatkan aktifitas syaraf parasimpatis sehingga dapat mengontrol hormon.

SIMPULAN

Penelitian dilakukan pada 30responden, dengan jumlah reponden perempuan
lebih banyak 26 (86,7%) responden dibandingkan dengan jumlah responden laki-laki
yaitu 4 (13,3%) responden. Sebaran usia responden terbanyak yaitu pada usia 18
tahun dengan jumlah 20 (66,7%) responden. Intervensi dilakukan dalam 12 Kkali
pertemuan. Pemberian intervensi Progressive Muscle Relaxation (PMR) memberikan
pengaruh terhadap stres yang dialami oleh mahasiswa baru, dilihat dari penurunan
skor Depression Anxiety and Depression Stres Scale (DASS) 42 saat pretest dan
posttest. Jumlah rata-rata skor pretest 21,37, posttest dengan rata-rata 14,47 dan
selisih rata-rata pretest dan posttest yaitu 6,63. Hasil hipotesis juga menunjukkan jika
p-value 0.000<0.05, sehingga signifikasi 0.000 kurang dari nilai signifikasi 0,05 artinya
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hipotesis diterima. Dari hasil tersebut menunjukkan jika intervensi Progressive Muscle
Relaxation (PMR) berpengaruh terhadap stres mahasiswa baru Jurusan Okupasi
Terapi Poltekkes Surakarta.
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