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Abstrak

Pendahuluan : Kecemasan adalah masalah psikologis yang ditemukan pada orang
dewasa yang lebih tua dimana mencapai 40% dari orang dewasa yang lebih tua
mengalami kecemasan , kecemasan dikaitkan dengan cacat fisik, penurunan status
fungsional, penurunan kepuasan hidup, kualitas hidup yang lebih rendah, peningkatan
kesepian, dan peningkatan mortalitas. Tujuan: Tujuan studi ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan relaksasi otot progresif terhadap kecemasan pasien.
Metode : Studi ini merupakan jenis literature review. Dalam pencarian artikel, kami
menggunakan database elektronik. Artikel yang kami review adalah artikel publikasi
sepuluh tahun terakhir. Hasil: Dari hasil review terlihat bahwa keseluruhan hasil
penelitian menjelaskan bahwa latihan relaksasi otot progresif dalam menurunkan
kecemasan, efektivitas latihan relaksasi otot progresif dalam menurunkan kecemasan
memiliki tingkat keberhasilan hingga 84 %. Kesimpulan: Dalam pengaplikasian
relaksasi otot progresif pada semua artikel penelitian terdapat penurunan tingkat
kecemasan pada pasien dengan berbagai macam penyakit, selain penurunan kecemasan
relaksasi otot progresif juga dapat berefek juga pada peningkatan koping pasien.

Abstract
Background: Anxiety is a psychological problem found in older adults where up to 40%
of older adults experience anxiety, anxiety is associated with physical disability,
decreased functional status, decreased life satisfaction, lower quality of life, increased
loneliness, increased anxiety and mortality. Objective: The purpose of this study was to
determine the effect of progressive muscle relaxation exercises on patient anxiety.
Method: This study is a type of literature review. In the search for articles, we used an
electronic database. The articles we review are articles published in the last ten years.
Results: From the results of the review, it can be seen that the overall results of the
study explain that progressive muscle relaxation exercises in reducing anxiety, the
effectiveness of progressive muscle relaxation exercises in reducing anxiety has a
success rate of up to 84%. Conclusion: In the application of progressive muscle
relaxation in all research articles, there is a decrease in anxiety levels in patients with
various diseases, in addition to decreasing anxiety, progressive muscle relaxation can
also have an effect on improving patient coping.
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PENDAHULUAN

Pada gangguan kecemasan, stimulus,
eksternal atau internal, menghasilkan reaksi
cemas yang tidak proporsional yang merupakan
sumber gangguan berat atau gangguan fungsi

yang signifikan.  Terapi  farmakologis,
psikoterapi, atau  kombinasi  keduanya
berkhasiat dalam pengobatan depresi, gangguan
kecemasan umum, serangan panik dan

insomnia. Penting untuk melibatkan pasien
dalam terapi melalui komunikasi dan informasi
yang memadai tentang waktu untuk respon
terapeutik dan kemungkinan efek samping.
(Maina, Mauri, & Rossi, 2016)

Salah satu cara untuk menanggulangi
kecemasan adalah dengan latihan relaksasi otot
progresif. Berdasarkan teori bahwa respon
tubuh terhadap kecemasan akan mempengaruhi
pikiran dan menyebabkan ketegangan otot.
Progressive Muscle Relaxation (PMR) atau
relaksasi otot progresif adalah strategi yang
efektif dan banyak digunakan  untuk
menghilangkan stres yang menciptakan keadaan
relaksasi yang mendalam dengan melibatkan
ketegangan dan relaksasi otot-otot yang
bergantian. Ini dikembangkan oleh Edmund
Jacobson berdasarkan teori keadaan psiko-
biologis yang disebut hipertensi neuromuskular
sebagai dasar untuk berbagai keadaan emosi
negatif dan penyakit psikosomatis (Sundram,
Dahlui, & Chinna, 2016).

Relaksasi otot progresif dikembangkan oleh
dokter Chicago Jacobson pada tahun 1920-an.
Jacobson berteori bahwa kecemasan dan stres
menyebabkan ketegangan otot yang pada
gilirannya meningkatkan perasaan cemas.
Namun ketika tubuh dalam keadaan rileks, ada
sedikit ketegangan otot yang mengarah ke
penurunan perasaan cemas. Jacobson percaya
bahwa 5 tubuh seseorang santai; pikiran
seseorang tidak bisa berada dalam keadaan
kecemasan (P., B.P., & Shalini, 2014).

Berbagai upaya telah dilakukan dalam
menangani kecemasan pada patisipan, hal ini
sebagai bentuk upaya meningkatkan pelayanan
kesehatan dalam penerimaan patisipan untuk
menghadapi masalah yang muncul maupun
kualitas hidup patisipan. Penelitian terkait
dengan penurunan kecemasan dengan latihan
relaksasi  otot progresif sangat penting
dilakukan karena dengan  penurunan
kecemasan pada patisipan dapat mencegah
risiko penyakit yang lebih parah. Berdasarkan
latar belakang tersebut, reviewer mencoba
melakukan systematic review pada beberapa
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jurnal penelitian untuk mengetahui lebih
mendalam hal-hal yang berhubungan dengan
kecemasan patisipan yang melakukan latihan
relaksasi otot progresif.

METODE
Studi ini merupakan jenis literature review
yang mensintesis hasil penelitian-penelitian
sebelumnya.
1. Strategi pencarian dan pengumpulan data
Pencarian artikel dilakukan melalui
database elektronik yaitu Pubmed, Science

Direct, dengan kata kunci utama yaitu
Anxiety AND  Progressive  Muscle
Relaxation OR Progressive  Muscle
Therapy.

2. Kiriteria penelitian

a. Kriteria inklusi : artikel publikasi 5
tahun terkahir, artikel full teks
tersedia, dan artikel berbahasa inggris,
original penelitian.

b. Kriteria ekslusi asienyang tidak
kooperatif, Tingkat kesadaran pasien
normal

3. Ekstraksi data
Data yang diekstraksi adalah : penulis,

tahun terbitan, Negara, judul, tujuan,
metode, hasil dan kesimpulan.
4. Sintesis hasil
Analisis  konten digunakan dalam

mensintesis hasil artikel yang direview.

HASIL
1. Hasil pencarian dan seleksi studi

Setelah melewati proses filterisasi pada
pencarian artikel di database Pubmed dan
Science Direct ditemukan sebanyak 430
artikel hasil pencarian awal. Dalam proses
seleksi studi tersisa sebanyak empat artikel
yang di review. Empat artikel tersebut terdiri
dari penelitian kuantitatif dengan desain cross-
sectional study yang dilakukan di Rumah Sakit.
Masing-masing studi berasal dari Negara
Belgium, Cyprus, China dan Jerman.

(Burhan et al, 2022)
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Gambar 1. Proses Seleksi Studi

2. Temuan utama Nasional untuk Penyakit Tumor

a. Usia Responden

Gangguan kecemasan dapat
terjadi pada semua usia, lebih
sering pada usia dewasa dan lebih

(NCT) di Heidelberg. Hal ini
didasarkan pada metode relaksasi
otot progresif menurut Jacobson.
Sedangkan penelitian lain yang

banyak pada wanita. Sebagian dilakukan  olen  (Rochmawati,
besar kecemasan terjadi pada umur 2013) menjelaskan bahwa durasi
21-45 tahun. Penelitian yang latihan  otot  progresif  untuk
dilakukan oleh Lutfa & Maliya, menurunkan kecemasan
2008 didapatkan bahwa korelasi dibutuhkan waktu £10 menit

antara usia pasien dengan tingkat
kecemasan pasien adalah ‘negatif’

dalam 15 gerakan dan dilakukan 2
atau 3 sesi sesuai dengan kondisi

sehingga uji korelasi bermakna dan kemampuan

‘semakin bertambah usia pasien Variabel yang dipengaruhi
maka ada kecenderungan Efek dari relaksasi otot
kecemasan pasien semakin progresif secara positif
menurun’. diungkapkan  disemua  artikel

Durasi dan bentuk intervensi
Tentang durasi waktu yang

dilakukan pada latihan relaksasi

otot progresif menjelaskan bahwa

penelitian yang telah di review.
Penelitian yang dilakukan oleh
Sulistiowati, 2009 didapatkan
bahwa pemberian relaksasi otot

dengan pelatihan resistensi progresif berpengaruh terhadap
intervensi  relaksasi  dilakukan tingkat kecemasan pasien yang
selama 60 menit, dua kali menjalani kemoterapi yang efektif
seminggu selama 12 - minggu di diberikan pada kelompok
fasilitas  latihan  dari  Pusat perlakuan. Hasil uji statistik
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untuk
tingkat

Mann-Whitney U Test
membandingkan selisih
kecemasan pada kelompok
perlakuan dan kontrol dan
didapatkan nilai p = 0.002 (p <
0,05) dimana terdapat pengaruh
relaksasi otot progresif terhadap

menunjukkan hasil yang signifikan
dengan interaksi kelompok untuk
Inventarisasi tingkat kecemasan
dan skala pengalaman latihan
subyektif (Wilks ¥ 0,44, P
<0,001). Analisis post-hoc Scheffe
mengungkapkan bahwa dalam

tingkat kecemasan. Dalam kelompok relaksasi otot progresif,
penelitian yang dilakukan oleh tingkat kecemasan menurun secara
Vancampfort et al, 2011 signifikan.
Tabel 1. Sintesis Grid
No Sumber Tujuan Hasil Kesimpulan
1  Vancampfortetal., Untuk menguji efektivitas dari Terdapat penurunan tingkat Efektivitas latihan
(2011) satu sesi relaksasi otot progresif kecemasan pada latihan relaksasi otot
dibandingkan dengan kondisi relaksasi otot progresif dimana progresif dalam
kontrol pada tingkat kecemasan  didapatkan  hasil ~ sebelum menurunkan
perlakuan yaitu 44.22 +10.31 kecemasan memiliki
dan setelah diberi perlakuan tingkat keberhasilan
33.44 £8.64 hingga 84 %, PMR
dapat diaplikasikan
di Indonesia setelah
mempertimbangkan
hasil dan
keuntungan dari
penelitian ini
2 Tsitsietal., (2017) 1.Untuk  mengetahui  efek Semua orang tua melaporkan PMR dapat
kombinasi PMR dan GI bahwa intervensi membuat mengurangi gejala
dalam mengurangi mereka merasa "sangat jauh kecemasan dan
kecemasan pada orang tua, lebih baik" (37,5%), 'jauh lebih  peningkatan mood
anak-anak dengan keganasan baik' (20,83%), ‘lebih baik' pada orang tua dari
dibandingkan dengan (20,83%) dan 'agak lebih baik' anak-anak yang
perawatan biasa (20,83%). didiagnosis dengan
2.Untuk  mengetahui  efek keganasan.
kombinasi PMR dan Gl Penelitian ini
dalam meningkatkan keadaan mendukung
mood orang tua, anak-anak penerimaan,
dengan keganasan efektivitas dan
dibandingkan dengan dampak teknik
perawatan biasa relaksasi (PMR dan
3.Untuk  mengetahui  efek Gl) mengenai
kombinasi PMR dan Gl pada pengurangan
tanda-tanda  vital  berikut kecemasan orang tua
sebagai ukuran proksi
kecemasan
3 Panetal., (2012) Untuk mengetahui apakah Tingkat kecemasan saat masuk  Relaksasi otot
relaksasi otot progresif dapat 48.98+ 3.21 dan saat akan progresif adalah
meningkatkan kecemasan dan  keluar 42.00£3.17 pada teknik sistematis
kualitas hidup pada pasien partisipan control group yang telah terbukti
dengan kehamilan ektopik sedangkan pada partisipan yang menurunkan
di lakukan PMR adalah kecemasan dan
51.51+3.87 38.79+2.66 mningkatkan
kualitas hidup.
Semua  penelitian
tersebut  dilakukan

dengan pasien rawat
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jalan dalam bentuk
sesi kelompok yang
dikombinasikan

dengan praktik
mandiri di rumah.
Meskipun  format
intervensi  mungkin
berbeda, pelatihan
relaksasi otot
progresif untuk
pasien rawat jalan
kehamilan  ektopik
di bawah
pengobatan

metotreksat ~ sama
pentingnya

4

Lee etal., (2012)

1.

2.

untuk menyelidiki dari

perspektif subyektif dan

neurobiologis - sejauh mana

efek terapeutik suara
monokord pada pasien

onkologi ginekologis yang

menjalani kemoterapi

untuk membandingkan efek
yang dicapai MC dengan
PMR.

Kepadatan spektrum listrik di
daerah otak posterior untuk
periode Begin (garis putus-
putus) dan Akhir (garis padat)
ditampilkan pada Gambar. 4 (a)
dan (b) untuk kelompok PMR
dan MC masing-masing. Daya
dalam osilasi frekuensi rendah,

8 Hz dan di bawah, yang
termasuk pita theta (3,5-7,5
Hz), meningkat secara
substansial selama periode
Akhir dibandingkan dengan
periode Begin pada kedua
kelompok.

Penelitian ini telah
menunjukkan bahwa

perawatan relaksasi
monochord  sama
efektifnya  dengan
PMR,  pengobatan
relaksasi yang
mapan, untuk pasien
onkologi

ginekologis selama
kemoterapi dengan
mengurangi
kecemasan  negara
dan mempromosikan
keadaan psikologis
dan sosial. Lebih
lanjut, kedua
perawatan relaksasi
dikaitkan dengan
respons saraf yang
sebagian
bertumpang tindih
tetapi juga terutama
divergen. Studi ini

dapat dianggap
sebagai langkah
pertama untuk
mengembangkan

konsep terapi musik
berbasis bukti dalam
onkologi ginekologi
untuk meningkatkan
keadaan psikologis
dan fisik pasien,
tidak hanya dalam
konteks klinis tetapi
juga sebagai
perawatan di rumah
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PEMBAHASAN
1. Diskusi

Dari beberapa artikel penelitian yang
telah  direview  terlihat  bahwa
keseluruhan hasil penelitian
menjelaskan bahwa ada pengaruh
latihan relaksasi otot progresif dalam
menurunkan kecemasan, efektivitas
latihan relaksasi otot progresif dalam
menurunkan  kecemasan  memiliki
tingkat keberhasilan hingga 84 %,
PMR dinilai dapat diaplikasikan di
Indonesia setelah mempertimbangkan
hasil dan keuntungan dari penelitian ini
dimana didapatkan hasil sebelum
perlakuan vyaitu 44.22 +10.31 dan
setelah diberi perlakuan 33.44 +8.64.
(Vancampfort et al., 2011)

Pada beberapa orangtua yang
memiliki anak yang mengidap penyakt
keganasan juga mengalami kecemasan,
dalam penelitian yang dilakukan oleh
Tsitsi et al., 2017, PMR dapat
mengurangi gejala kecemasan dan
peningkatan mood pada orang tua dari
anak-anak yang didiagnosis dengan
keganasan. Penelitian ini mendukung
penerimaan, efektivitas dan dampak
teknik relaksasi (PMR dan GI)
mengenai  pengurangan kecemasan
orang tua dimana Semua orang tua
melaporkan bahwa intervensi membuat
mereka merasa "sangat jauh lebih baik"
(37,5%), ‘jauh lebih baik' (20,83%),
‘lebih baik' (20,83%) dan ‘agak lebih
baik' (20,83%).

Keterbatasan

Relaksasi otot progresif tidak
memiliki efek yang merugikan pada
pengaplikasiannya, tetapi intervensi ini
harus dilakukan oleh orang yang sudah
mahir dalam metode tehnik latihan
relaksasi otot progresif ini, sebagai
seorang perawat, tehn ik ini sangat
berguna dalam pemberian asuhan
keperawatan untuk menurunkan tingkat
kecemasan pasien, selain itu juga dapat
meningkatkan  mekanisme  koping
pasien diberbagai jenis penyakit, untuk
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penelitian kedepannya, penulis
merekomendasikan penelitian terkait
relaksasi  otot  progresif  dengan
penurunan tingkat nyeri pasien dengan
menggunakan  sample  dibeberapa
tatanan usia dan berbagai jenis
penyakit.

KESIMPULAN

Dalam pengaplikasian relaksasi otot
progresif pada semua artikel penelitian
terdapat penurunan tingkat kecemasan
pada pasien dengan berbagai macam
penyakit, selain penurunan kecemasan
relaksasi otot progresif juga dapat berefek
juga pada peningkatan koping pasien.
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