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Mahasiswa keperawatan merupakan seseorang yang sedang menempuh 

pendidikan untuk menjadi perawat professional. Dalam ujian praktikum 

mahasiswa rentan mengalami kecemasan. Relaksasi otot progresif merupakan 

terapi melalui perhatian pada suatu otot yang tidak memerlukan khayalan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi otot 

progresif terhadap tingkat kecemasan dalam menghadapi ujian praktikum pada 

mahasiswa keperawatan tingkat I. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan 

desain penelitian pra-eksperimental dengan rancangan one group pretest-

postest. Jumlah sampel sebanyak 26 orang dengan menggunakan teknik 

purposive sampling terdapat kriteria inklusi dan ekslusi. Pengumpulan data 

mengguanakan kuesioner HARS-A. Dilakukan analisis data yaitu univariat 

persentase dan bivariat uji marginal homogeneity. Hasil uji marginal 

homogeneity berdasarkan hasil analisis univariat didapatkan hasil sebelum 

diberikan intervensi menunjukkan 34,6% responden mengalami kecemasan 

ringan, 61,5% kecemasan sedang dan 3,8% kecemasan berat. Setelah diberikan 

intervensi mengalami penurunan 65,4% kecemasan ringan, 3,8% kecemasan 

sedang dan 30,8% tidak mengalami kecemasan. Berdasarkan hasil uji bivariat 

didapatkan nilai p value 0,001 < 0,05. Terdapat pengaruh terapi relaksasi otot 

progresif terhadap tingkat kecemasan dalam menghadapi ujian praktikum pada 

mahasiswa.  

Nursing students are someone who is taking education to become a professional 

nurse. In practicum exams, students are prone to anxiety. Progressive muscle 

relaxation is a therapy through attention to a muscle that does not require 

delusion. This study aims to determine the effect of progressive muscle 

relaxation therapy on anxiety levels in facing practicum exams in 1st year 

nursing students. This type of research is quantitative with a pre-experimental 

research design with a one group pretest-postest design. The sample size was 

26 people using purposive sampling technique there are inclusion and 

exclusion criteria. Data collection using the HARS-A questionnaire. Data 

analysis was carried out, namely univariate percentage and bivariate marginal 

homogeneity test. The results of the marginal homogeneity test based on the 

results of univariate analysis showed that before being given the intervention, 

34.6% of respondents experienced mild anxiety, 61.5% moderate anxiety and 

3.8% severe anxiety. After being given the intervention, there was a decrease 

of 65.4% mild anxiety, 3.8% moderate anxiety and 30.8% did not experience 

anxiety. Based on the results of the bivariate test, the p value is 0.001 <0.05. 

There is an effect of progressive muscle relaxation therapy on anxiety levels in 

facing practicum exams in 1st year nursing students.  
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 PENDAHULUAN 

Mahasiswa baru merupakan masa peralihan dari siswa menengah atas menjadi seorang mahasiswa 

yang sedang melaksanakan pendidikan di perguruan tinggi, tentunya banyak hal yang akan dialami dan 

dirasakan oleh mahasiswa baru (Friantini et al., 2024). Mahasiswa keperawatan merupakan seseorang 

yang sedang mempersiapkan untuk menjadi seorang perawat yang profesional  (Putri, 2023). Untuk 

menjadi perawat yang professional maka mahasiswa wajib menempuh pendidikan keperawatan. 

Pendidikan keperawatan merupakan proses penting yang harus ditempuh oleh calon perawat (Apriani et 

al., 2020). 

Praktikum laboratorium adalah tempat mahasiswa melatih atau menerapkan teknik pemecahan 

masalah, dimana mereka diajarkan keterampilan klinis yang dapat membantu mereka dalam mencapai 
kompetensi klinis (Rusdi et al., 2020). Kemudian untuk memenuhi keterampilan mahasiswa, maka 

dilaksanakan evaluasi dengan cara melakukan ujian praktikum atau ujian skill lab. 

Ujian praktikum atau ujian skill lab adalah salah satu cara untuk mengevaluasi mahasiswa dengan 

cara menguji kompetensinya yang telah dipelajari sebelumnya pada saat di laboratorium. Penilaian 

kemampuan mahasiswa pada perguruan tinggi ilmu keperawatan merupakan tugas utama yang wajib 

diikuti guna untuk mengukur kompetensi yang harus di capai oleh mahasiswa. Untuk memperoleh nilai 

yang baik, ujian praktikum harus dilaksanakan secara lengkap, tepat dan cepat dalam waktu yang singkat 

(Annisa et al, 2022). 

Masalah psikologis yang timbul pada mahasiswa yaitu gangguan neurotik seperti depresi, 

kecemasan, gangguan somatik bahkan bisa juga berupa gangguan psikotik seperti skizofrenia (Eko & 

Triwahyuni, 2022). Kerentanan terhadap gangguan psikologis disebabkan oleh banyaknya tekanan  

terhadap akademik yaitu salah satunya mengenai ujian praktikum (Eko & Triwahyuni, 2022). 

Berdasarkan temuan Medical Center di salah satu perguruan tinggi mengungkapkan terdapat 115 kasus 

gangguan kesehatan mental pada klien berusia 21-23 tahun, dengan depresi dan gangguan kecemasan 

menjadi salah satu masalah psikologis tertinggi (Setyanto et al., 2023). 

Disisi lain penelitian yang dilakukan oleh Budi, (2018) kepada mahasiswa keperawatan STIKes 

Banyuwangi didapatkan prevalensi kecemasan dalam menghadapi ujian skill lab yaitu 63,3% mengalami 

kecemasan ringan, 33,3% mengalami kecemasan sedang dan 3,1% mengalami kecemasan berat, hal ini 

disebabkan karena program pengajar. 

Kecemasan adalah munculnya rasa takut secara tiba – tiba dan tidak didukung dengan situasi dan 

kondisi. Orang yang mengalami kecemasan akan merasa takut, tidak tenang bahkan merasa akan terjadi 

sesuatu yang buruk terhadap dirinya bahkan orang yang mengalami kecemasan tidak tahu mengapa 

mengalami perasaaan tersebut (Rahmawati, 2020). Kecemasan dalam menghadapi ujian merupakan 

suatu respon emosional terhadap suatu ujian yang berdampak pada kesehatan fisik dan mental. 

Kecemasan pada saat menghadapi ujian praktikum menyebabkan keterampilan motorik dan kondisi 

emosional tidak terkontrol sehingga menimbulkan pikiran menjadi tegang, perasaan takut, gelisah serta 

cemas. 
Kecemasan yang berlebih dapat menimbulkan dampak pada saat proses pembelajaran seperti 

perasaan rasa takut, khawatir, sulit berkonsentrasi, insomnia, mudah lupa dan cenderung menjadi gelisah 

dan frustasi (Muslimahayati & Rahmy, 2021). Hal ini jika kondisi tersebut tidak segera di atasi maka 

akan berdampak ke arah yang lebih serius dan timbul masalah atau gangguan kesehatan jiwa dari yang 

ringan sampai ke yang berat (Apriady et al., 2016). Sebagai tenaga kesehatan sangat berperan penting 

dalam memberikan dukungan psikososial, sehingga memerlukan intervensi keperawatan untuk 

mengatasi kecemasan yang dialami oleh kalangan remaja  (Maisa, 2022). 

Ada beberapa intervensi untuk menangani kecemasan yaitu terapi farmakologis dan non-

farmakologis. Terapi farmakologis untuk mengurangi kecemasan yaitu menggunakan obat antidepresan, 

β blocker dan  anti anxiety (Vildayanti et al., 2018). Sedangkan untuk terapi non-farmakologis 

bermacam-macam yaitu pemberian aromaterapi, terapi murrotal Al-Qur’an, Mindfulnes Based Stress 

Reduction (MBSR), imajinasi dan salah satunya terapi relaksasi otot progresif (Gerliandi et al., 2021). 

Relaksasi otot progresif adalah salah satu terapi melalui perhatian pada suatu otot yang tidak 

memerlukan khayalan, stimulus dan ketekunan. Manfaat dari terapi relaksasi otot progresif adalah dapat 

meredakan ketegangan otot, meningkatkan konsentrasi dan kenyamanan, mengurangi rasa nyeri, 

membangun emosi positif dan emosi negatif serta menurunkan kecemasan Solehati & Kosasi (2015) 

dalam Nurlina et al., (2022). 
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Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilaksanakan pada tanggal 07 Maret 2024 kepada 10 

mahasiswa/i tingkat 1 Program Studi Ilmu Keperawatan (S-1) dengan metode wawancara di FITKes 

Unjani, terdapat 10 orang mengalami kecemasan dengan tanda dan gejala yang berbeda. Faktor-faktor 
yang menyebabkan kecemasan yaitu dosen penguji, situasi lingkungan dan takut terhadap penilain. 

Upaya yang dilakukan untuk mengatasi kecemasan tersebut adalah menonton drama korea, jalan-jalan, 

makan, belajar, berdo’a dan tidak ada yang melakukan terapi relaksasi otot progresif. 

Sejalan dengan studi pendahuluan yang dilaksanakan pada tanggal 19 Maret 2024 kepada 10 

orang mahasiswa/i tingkat 1 program studi Ilmu Keperawatan di STIKes Budi Luhur dengan metode 

wawancara, terdapat 9 orang mengalami kecemasan dan 1 orang mengalami cemas namun bisa 

dikendalikan. Faktor-faktor yang menyebabkan kecemasan adalah belum terbiasa dengan ujian 
praktikum dan situasi lingkungan. Upaya yang dilakukan untuk mengatasi kecemasan tersebut adalah 

minum air putih, berdo’a dan mengatur pernapasan. terdapat 1 orang mahasiswa yang mengetahui 

mengenai teknik relaksasi otot progresif. 

Berdasarkan data yang didapat mahasiswa FITKes Unjani tidak mengetahui terapi relaksasi otot 

progresif, oleh karena itu peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Terapi 

Relaksasi Otot Progresif Terhadap Tingkat Kecemasan Dalam Menghadapi Ujian Praktikum Pada 

Mahasiswa Tingkat 1 IKP (S-1) FITKes Unjani” 

METODE  

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif, jenis desain penelitian ini menggunakan pra-

experimental dengan rancangan desain one group pretest-posttest. Populasi pada penelitian ini adalah 

mahasiswa tingkat 1 Program Studi Ilmu Keperawatan (S-1) yang akan menghadapi ujian praktikum di 

Fakultas Ilmu dan Teknologi Kesehatan Universitas Jenderal Achmad Yani yang berjumlah 206 orang. 

Teknik sampel yang digunakan pada penelitian ini adalah teknik non-random sampling dengan 

pendekatan purposive sampling berdasarkan pertimbangan tertentu sesuai dengan kriteria inklusi dan 

ekslusi. 
Berdasarkan kriteria tersebut besar sampel dalam penelitian ini adalah menggunakan analisis 

kategorik berpasangan dengan menggunakan rumus Dahlan, didapatkan hasil 26 sampel  dan untuk 

menghindari drop out maka ditambah 10% sehingga menjadi 28,6 dibulatkan menjadi 29 sampel. 

Analisa data univariat menggunakan proporsi (persentase) dan bivariat menggunakan uji marginal 

homogeneity. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian data ditampilkan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi. 

Tabel 1. Tingkat Kecemasan Mahasiswa Tingkat 1 Sebelum Diberikan Intervensi 

Tingkat Kecemasan Frekuensi Persentase 

Ringan 9 34,6% 

Sedang 16 61,5% 

Berat 1 3,8% 

Total 26 100% 

Berdasarkan tabel di atas dapat dijelaskan  bahwa tingkat kecemasan responden sebelum 

dilakukan intervensi terapi relaksasi otot progresif dari 26 responden yaitu responden dengan kategori  

ringan sebanyak 9 responden dengan persentase 34,6%, responden dengan kategori kecemasan sedang 

sebanyak 16 responden dengan persentase 61,5% dan responden dengan kategori kecemasan berat 

sebanyak 1 responden dengan persentase 3,8%. 

Tabel 2. Tingkat Kecemasan Mahasiswa Tingkat 1 Sesudah Diberikan Intervensi 

Tingkat Kecemasan Frekuensi Persentase 

Antisipasi 8 30,8% 

Ringan 17 65,4% 
Sedang 1 3,8% 

Total 26 100% 
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Berdasarkan tabel di atas dapat dijelaskan  bahwa tingkat kecemasan responden sesudah 

dilakukan intervensi terapi relaksasi otot progresif dari 26 responden yaitu responden dengan kategori 

antisipasi atau tidak mengalami kecemasan sebanyak 8 responden dengan persentase 30,8%, responden 
dengan kategori kecemasan ringan sebanyak 17 responden dengan persentase 65,4% dan  responden 

dengan kategori kecemasan sedang sebanyak 1 responden dengan persentase 3,8%. 

Tabel 3. Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Terhadap Tingkat Kecemasan Mahasiswa Tingkat 1 

IKP (S-1) Dalam Menghadapi Ujian Praktikum  

Tingkat Kecemasan 

  Antisipasi Ringan Sedang Berat Total P value 

Kelompok 

 n % n % n % n %  

0,000 Pretest 0 0,0% 9 34,6% 16 61,5% 1 3,8% 26 

Postest 8 30,8% 17 65,4% 1 3,8% 0 0,0% 26 

Berdasarkan tabel diatas dapat dijelaskan bahwa hasil uji statistik diperoleh nilai p value = 0,001 

<0,05 artinya terdapat pengaruh sebelum dan sesudah diberikan intervensi. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa H0 ditolak dan Ha diterima dengan makna ada pengaruh terapi relaksasai otot 

progresif terhadap tingkat kecemasan dalam menghadapi ujian praktikum pada mahasiswa tingkat 1 IKP 

(S-1) FITKes Unjani. 

Pembahasan 

Tingkat kecemasan mahasiswa tingkat 1 sebelum dan sesudah dilakukan intervensi 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa tingkat kecemasan mahasiswa tingkat 1 sebelum 

diberikan intervensi mayoritas berada pada kategori sedang yaitu sebanyak 16 responden dengan 

persentase 61,5%. Kecemasan sedang terjadi ketika seseorang mengalami lapang persepsi terhadap 

lingkungan menurun, muncul ketegangan, ketidaknyamanan dan berfokus pada hal yang penting saja. 

Pasongli & Malinti, (2021) menjelaskan bahwa gejala yang muncul pada kecemasan sedang ini adalah 

gelisah, nafas pendek, denyut nadi meningkat, tekanan darah meningkat. Mahasiswa yang mengalami 

kecemasan sedang dapat disebabkan karena faktor mekanisme koping nya tidak baik, seperti tidak 

percaya diri pada saat akan melakukan tindakan, timbulnya rasa takut pada dosen penguji dan situasi 

ketika ujian. 

Jika seseorang terus merasa takut dan khawatir yang berkepanjangan tanpa ada upaya untuk 

mengatasinya, maka kecemasan ini akan berdampak buruk terhadap dirinya. Sedangkan jika seseorang 

mempunyai mekanisme koping yang baik seperti mempunyai optimisme yang kuat maka dapat 

menghadapi kesulitan untuk mencapai tujuan, bahkan optimisme sangat berperan dalam meningkatkan 

kemampuan mahasiswa untuk beradaptasi dengan lingkungan atau situasi yang baru. Menurut Pasongli 

et al., (2024) faktor yang mempengaruhi mekanisme koping yang baik dalam menghadapi kecemasan 

pada sasat menghadapi ujian praktikum adalah dukungan sosial yang diberikan oleh orang-orang 
terdekat, penyesuain diri dan rasa optimisme yang mengacu pada kemampuan yang dimiliki. 

Selain kecemasan sedang, responden mengalami kecemasan berat sebanyak 1 responden dengan 

persentase 3,8%. Kecemasan berat terjadi ketika seseorang cenderung hanya memfokuskan pada hal 

yang detail saja dan tidak mampu berpikir realistis. Menurut Pasongli & Malinti, (2021) gejala yang 

timbul pada kecemasan berat ini adalah sakit kepala, mual gemetar, palpitasi, denyut nadi meningkat, 

sering buang air kecil, sulit untuk berkonseantrasi, tidak mampu menyelesaikan masalah, perasaan takut 

dan perhatian seseorang hanya berfokus pada dirinya. 
Pada penelitian ini ada beberapa gejala yang dirasakan oleh responden pada kuesioner HARS-A, 

terutama pada poin perasaan cemas seperti cemas dan takut akan pikiran sendiri. Poin ketegangan seperti 

merasa bingung, tidak bisa istirahat, gemetar dan gelisan. Poin gangguan tidur seperti sukar tidur, 

terbangun malam hari dan tidur tidak nyenyak. Poin gangguan kecerdasan seperti sukar konsentrasi dan 

poin tingkah laku seperti gelisah, tidak tenang, gemetar, otot tegang. 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Budi, (2018) kepada mahasiswa D-3 

Keperawatan menghadapi ujian skill laboratorium hasil yang didapatkan adalah mahasiswa yang 

menglami kecemasan ringan 63,6% (42 responden), kecemasan sedang 33,3% (22 responden) dan 

kecemasan berat 3,1% (2 responden). Hal ini disebabkan karena program mengajar, situasi lingkungan 

dan rasa takut. 
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Kecemasan yang terjadi pada mahasiswa harus segera di atasi, karena apabila dibiarkan begitu 

saja maka akan menimbulkan dampak yang lebih serius. Hal ini sejalan dengan pendapat Muslimahayati 

& Rahmy, (2021) kecemasan yang berlebih dapat menimbulkan dampak pada saat proses pembelajaran 
seperti perasaan rasa takut, khawatir, sulit berkonsentrasi, insomnia, mudah lupa dan cenderung menjadi 

gelisah dan frustasi. Oleh karena itu, sebagai tenaga kesehatan sangat berperan penting untuk 

memberikan intervensi untuk mengatasi kecemasan yaitu salah satunya dengan terapi non-farmakologis 

terapi relaksasi otot progresif. 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa tingkat kecemasan mahasiswa tingkat 1 sesudah 

diberikan intervensi mayoritas mengalami penurunan dengan kategori ringan yaitu sebanyak 17 

responden dengan persentase 65,4%. Tingkat kecemasan ringan adalah cemas yang normal yang biasa 
terjadi di kehidupan sehari-hari dan individu masih dapat memecahkan masalah. Kecemasan ringan ini 

dapat memotivasi belajar dan menghasilkan pertumbuhan dan kreativitas. Menurut Pasongli & Malinti, 

(2021) seseorang dengan tingkat cemas ringan terlihat tenang, percaya diri, waspada, ketegangan otot 

ringan, sadar akan lingkungan dan sedikit gelisah. 

Kecemasan yang dialami oleh mahasiswa dapat menurun dari kategori sedang menjadi ringan 

adalah karena telah diatasi dengan memberikan suatu intervensi non-farmakologis yaitu terapi relaksasi 

otot progresif. Menurut Nurlina et al., (2022) beberapa manfaat terapi relaksasi otot progresif yaitu 

menurunkan kecemasan, meningkatkan konsentrasi dan kenyamanan, mengurangi rasa nyeri, 

meredakan ketegangan otot dan membangun emosi positif. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Sari, (2018) mengenai pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap tingkat 

kecemasan pada mahasiswa keperawatan sebelum OSCA, setelah diberikan intervensi mahasiswa 

mengalami penurunan kecemasan diantaranya 66,7% (10 responden) kategori sedang dan 33,3% (5 

responden) kategori berat. 
Relaksasi ini mempunyai efek yang menenangkan sehingga tubuh menjadi lebih ringan. Respon 

emosi dan efek menenangkan dari relaksasi dapat merubah fisiologis dominan sistem simpatis menjadi 

dominan parasimpatis. Kondisi ini berpengaruh terhadap turunnya tingkat hipersekresi katekolamin dan 

meningkatnya hormon parasimpatis serta neurotransmiter seperti DHEA (Dehidroepinandrosteron) dan 

dopamine atau endofrin, regulasi sistem parasimpatis ini menimbulkan efek ketenangan. 

Pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap tingkat kecemasan pada mahasiswa tingkat I 

IKP (S-1) FITKes Unjani 

Berdasarkan tabel 4.3 data diolah dengan menggunakan uji marginal homogeneity dan diketahui 

bahwa hasil p value pada penelitian ini adalah sebesar 0,001 < 0,05 yang artinya H0 ditolak dan Ha 

diterima sehingga dapat disimpulkan ada pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap tingkat 

kecemasan dalam menghadapi ujian praktikum pada mahasiswa tinglat 1 IKP (S-1) FITKes Unjani. 

Hal ini dibuktikan dengan jumlah responden sebelum diberikan intervensi 9 orang kategori 

kecemasan ringan, 16 orang kategori kecemasan sedang dan 1 orang kategori kecemasan berat. Setelah 

diberikan intervensi responden mengalami penurunan menjadi 8 orang tidak mengalami kecemasan atau 
antisipatif, 17 orang kategori kecemasan ringan dan 1 orang kategori kecemasan sedang. Hal tersebut 

dapat terjadi karena pada saat dilakukan intervensi terapi relaksasi otot progresif responden 

melakukannya dengan baik dan benar sesuai dengan apa yang telah di instruksikan oleh peneliti. 

Manurung, (2016) dalam Ambarwati et al., (2020) menjelaskan bahwa relaksasi otot progresif 

dapat dilakukan dengan cara menggerakkan otot-otot di beberapa bagian tubuh. Gerakan ini dapat 

mempengaruhi hipotalamus dan meningkatkan aktivitas neuron parasimpatis sehingga mengurangi 

aktivitas sistem saraf simpatis. Setelah melakukan relaksasi terapi relaksasi otot progresif tubuh akan 

mengalami perubahan fisiologis seperti penurunan tekanan darah, denyut jantung, frekuensi pernapasan 

mengurangi ketegangan otot. Selain itu, relaksasi membantu pikiran menjadi lebih fokus, dapat 

berkonsentrasi dan dapat mengatasi situasi akibat kecemasan. 

Penghambatan neurotransmiter di otak yang disebabkan oleh GABA (gamma amino butyric acid) 

dapat menyebabkan terjadinya kecemasan. Ketika ada stimulus dari luar akan menyebabkan persilangan 

sinaps yang berkaitan dengan efek relaksasi otot progresif pada tingkat kecemasan dengan reseptor 

GABA, sehingga relaksasi mempengaruhi membran post sinap dan membuka reseptor, kemudian terjadi 

pertukaran ion sehingga memungkinkan aktivitas sel berjalan normal karena tidak terjadi hambatan pada 

neurotransmiter yang disebabkan oleh GABA. 
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Kecemasan dalam menghadapi ujian merupakan suatu respon emosional terhadap suatu ujian 

yang berdampak pada kesehatan fisik dan mental. Ketika kecemasan tersebut tidak terkontrol maka 

dapat menimbulkan pikiran menjadi tegang, takut, gelisah dan cemas. Ada beberapa cara untuk 
mengatasi kecemasan tersebut yaitu farmakalogis dan non-farmakologis, menurut Gerliandi et al., (2021) 

intervensi non-farmakologis untuk mengatasi kecemasan terdiri dari pemberian aromaterapi, terapi 

murrotal al-qur’an, imajinasi terbimbing dan terapi relaksasi otot progresif. 

Terapi relaksasi otot progresif merupakan suatu metode relaksasi dengan cara menegangkan otot-

otot lalu di lepaskan sehingga otot tersebut menjadi rileks. Pemberian terapi relaksasi otot progresif ini 

dilaksanakan 3 hari dalam 2 sesi selama 15 menit. Relakasi otot progresif ini terdiri dari 15 gerakan 

terdiri dari otot tangan, otot biseps, otot bahu, otot wajah, otot area mulut, otot leher, otot punggung, 
otot dada, otot perut dan otot kaki. Setiap gerakan dari relaksasi ini bertujuan untuk merileksasikan otot-

otot yang tegang. 

          Penelitian yang dilakukan oleh Syokumawena et al., (2022) mengenai terapi relaksasi otot 

progresif kepada pasien pre op hernia dengan masalah ansietas dilakukan selama 3 hari berturut-turut 

dalam waktu 15-20 menit dan dilakukan secara baik dan benar, sehingga pasien mengalami penurunan 

kecemasan. Terapi relakasasi ini dapat dilakukan kapan saja terutama pada saat mengalami kecemasan, 

karena terapi relakasi otot progresif tidak memiliki efek samping sehingga aman untuk dilakukan. 

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Sari, (2018) mengenai pengaruh terapi relaksasi 

otot progresif terhadap tingkat kecemasan mahasiswa keperawatan sebelum OSCA didapatkan tingkat 

kecemasan responden menurun dengan nilai p value 0,004 dimana hasil tersebut < 0,05, oleh karena itu 

dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap tingkat kecemasan pada 

mahasiswa keperawatan sebelum OSCA. 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian yang berjudul Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Terhadap 

Tingkat Kecemasan Dalam Menghadapi Ujian Praktikum Pada Mahasiswa Tingkat 1 IKP (S-1) FITKes 
Unjani yang dilaksanakan pada tanggal 25-27 Juli 2024 dengan jumlah responden 26 dapat disimpulkan 

bahwa tingkat kecemasan pada mahasiswa tingkat 1 IKP (S-1) FITKes Unjani sebelum diberikan 

intervensi  mayoritas mahasiswa mengalami kecemasan dengan kategori kecemasan sedang yaitu 61,5% 

(16 responden) dan sesudah diberikan intervensi kecemasan mahasiswa menurun dengan kategori 

kecemasan ringan yaitu 65,4% (17 responden).  

Hasil uji statistik dengan menggunakan uji marginal homogeneity didapatkan bahwa hasil dari 26 

responden mengalami penurunan kecemasan sebanyak  65,4% dan memiliki nilai signifikasi sebesar 
0,001 dimana 0,001 < 0,05 yang artinya H0 ditolak dan Ha diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa 

ada pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap tingkat kecemasan dalam menghadapi ujian 

praktikum pada mahasiswa tingkat 1 IKP (S-1) FITKes Unjani. 
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