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ABSTRAK

PENGARUH RELAKSASI OTOT PROGRESIF (PROGRESSIVE MUSCLE
RELAXATION) TERHADAP TINGKAT STRES SAAT MENGHADAPI
UJIAN PADA SANTRIWATI KELAS 1 DINIYAH ASRAMA X HURUN

INN

Tri Retno Handayani
Mahasiswa S1 llmu Keperawatan Unipdu Jombang
Email : triretnohandayanil@gmail.com

Latar Belakang: Pondok pesantren merupakan salah satu wujud pendidikan
berbasis agama dengan menjalankan 2 sistem kurikulum pendidikan yang berbeda
dari kurikulum sekolah umum dan kurikulum pesantren hal ini tentu akan menjadi
stresor tersendiri bagi santri putri. Santri putri yang mengalami stres gejala-
gejalanya akan terlihat baik secara fisik maupun psikologis. Relaksasi otot
progresif (progressive muscle relaxation) menjadi salah satu metode yang
mengajarkan bagaimana mengendalikan factor-faktor penyebab stres dengan
relaksasi otot rangka secara simultan. Tujuan penelitian: untuk mengetahui
pengaruh relaksasi otot progresif (progressive muscle relaxation) terhadap tingkat
stres saat menghadapi ujian pada santriwati.

Metode: Desain penelitian menggunakan Pra Eksperimental One Group Pretest-
Posttest Design teknik Simple Random Sampling. Populasinya yaitu 45 santriwati
dengan jumlah sampel 31 responden. Dengan pemberian perlakuan relaksasi otot
progresif (progressive muscle relaxation) selama 20-30 menit. Yang mana tingkat
stres responden akan diukur menggunakan kuesioner DASS 42 setelah 2x
perlakuan. Analisa data yang digunakan uji paired sampel t test dengan tingkat
kemaknaan p < 0,05.

Hasil: Hasil penelitian menunjukkan tingkat stres pada santriwati sebelum
perlakuan sebagian besar berada dalam tingkat stres dan sebagian kecil dalam
tingkat stres normal. Setelah perlakuan sebagian besar berada dalam tingkat stres
normal dan sebagian kecil berada dalam tingkat stres ringan. Hasil analisa dengan
tingkat kemaknaan a = 0,05 didapatkan bahwa p < a atau 0,000 < 0,05 artinya ada
pengaruh relaksasi otot progresif (progressive muscle relaxation) terhadap
penurunan tingkat stres. Pembahasan: Penurunan tingkat stres sangat
dipengaruhi oleh kerutinan responden dalam melakukan relaksasi otot progresif,
yang mana jika dilakukan rutin 2 kali dalam satu minggu 3 akan terjadi penurunan
tingkat stres yang dialami.

Kata kunci : stres, relaksasi otot progresif (progressive muscle relaxation),
santriwati.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION ON STRESS
LEVEL WHEN FACING EXAM AT CLASS 1 DINIYAH ASRAMA X
HURUN INN

Tri Retno Handayani
S1 Nursing Student at Unipdu Jombang

Email : triretnohandayanil@gmail.com

Background: Islamic boarding schools are a form of religion-based education by
running 2 different educational curriculum systems from the general school
curriculum and the pesantren curriculum, this will certainly be a stresor for female
students. Female students who experience stres will show symptoms both
physically and psychologically. Progressive muscle relaxation is one method that
teaches how to control stres-causing factors by relaxing skeletal muscles
simultaneously. The purpose of the study: To determine the effect of progressive
muscle relaxation on stres levels when facing exams on female students.

Method: The research design used Pre-Experimental One Group Pretest-Posttest
Design Simple Random Sampling technique. The population is 45 female students
with a sample of 31 respondents. By giving progressive muscle relaxation
treatment for 20-30 minutes. The respondent's stres level will be measured using
the DASS 42 questionnaire after 2 treatments. Data analysis used paired sample t
test with a significance level of p 0.05.

Result: The results showed that the stress level of the female students before
treatment was mostly in the stres level and a small part in the normal stres level.
After treatment, most of them were in normal stres level and a small part were in
mild stres level. The results of the analysis with a significance level of = 0.05, it
was found that < or 0.000 < 0.05, which means that there is an effect of
progressive muscle relaxation on reducing stres levels. Discussion: The decrease
in stres levels is strongly influenced by the respondent's routine in doing
progressive muscle relaxation, which if done regularly 2 times in a week 3 there
will be a decrease in the level of stres experienced.

Keywords : stress, progressive muscle relaxation, female students.
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