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ABSTRACT 

Cases of Covid-19 in the world is 100,801,465 (100 million) cases. This disease outbreak causes anxiety, fear and 

anxiety to everyone. Based on the results of research in Hubei, China, 62 (0.9) experienced severe anxiety, 196 

(2.7%), moderate anxiety and 1518 (21.3%) mild anxiety, one way to reduce anxiety is to perform progressive muscle 

relaxation. Reducing the Anxiety Level of Covid Patients at Iringmulyo Public Health Center, Metro City in 2021. 

Quantitative research, quasi-experimental design or quasi-experimental two group pretest-posttest approach, 

Location at Iringmulyo Public Health Center, Metro City in june - july 2021. The population of Covid patients is 63. 

The sample size in the experimental study was 30 respondents divided into 2 groups, namely control and intervention 

groups. Collecting data using a questionnaire. univariate, bivariate analysis. Thc rcsults of thc study found that thc 

avcragc anxicty of Covid-19 paticnts bcforc bcing givcn progrcssivc musclc rclaxation tcchniqucs was 54.2, aftcr it 

was 27.0. It is known that thc avcragc anxicty of Covid-19 paticnts bcforc in thc control group was 51.6, aftcr was 

35.8. Thcrc is an cffcct of Progrcssivc Musclc Rclaxation Tcchniqucs on Rcducing Anxicty Lcvcls of Covid Paticnts 

at Iringmulyo Public Hcalth Ccntcr, Mctro City in 2021 (p valuc = 0.000). It is hopcd that hcalth workcrs will makc 

SOPs rclatcd to progrcssivc muscle relaxation therapy to control anxiety. 
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ABSTRAK 

Virus Covid-19 telah menyebar ke hampir seluruh dunia, menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), total kasus 

Covid-19 di dunia terkonfirmasi sebanyak 100.801.465 (100 juta) kasus. Wabah penyakit ini menimbulkan rasa 

gelisah, ketakutan dan kecemasan kepada setiap orang. Berdasarkan hasil penelitian di Hubei Cina menunjukkan 62 

(0.9) mengalami cemas berat, 196 (2.7%), cemas sedang dan 1518 (21.3%) cemas ringan, salah satu cara menurunkan 

kecemasan adalah dengan melakukan relaksasi otot progresif diketahui Pengaruh Teknik Relaksasi Otot Progesif 

Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan Pasien Covid Di Puskesmas Iringmulyo Kota Metro Tahun 2021. Penelitian 

kuantitatif, Desain quasi eksperimen atau eksperimen semu pendekatan two group pretest-posttest, Lokasi di 

Puskesmas Iringmulyo Kota Metro pada bulan Juni - Juli tahun 2021. Populasi Pasien Covid berjumlah 63. Besar 

sampel pada penelitian eksperimen sebanyak 30 responden di bagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok kontrol dan 

intervensi. Pengumpulan data menggunakan kuesioner. analisis univariat, bivariat. Hasil penelitian diketahui rata-

rata kecamasan pasien covid-19 sebelum diberikan teknik relaksasi otot progesif adalah 54,2,sesudah adalah 27,0. 

Diketahui rata-rata kecamasan pasien covid-19 sebelum pada kelompok kontrol adalah 51,6, sesudah adalah 35,8 

Ada pengaruh Teknik Relaksasi Otot Progesif Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan Pasien Covid Di Puskesmas 

Iringmulyo Kota Metro Tahun 2021 (p value = 0,000). Diharapkan tenaga kesehatan membuat SPO tetap terkait 

dengan terapi relaksasi otot progresif untuk mengontrol kecemasan. 

Kata Kunci: Teknik Relaksasi Otot Progesif, Tingkat Kecemasan, Pasien Covid
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PENDAHULUAN 

Menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) 

Januari 2021, total kasus Covid-19 di dunia 

tcrkonfirmasi scbanyak 100.801.465 (100 juta) kasus. 

Dari jumlah tcrscbut, scbanyak 72.810.592 (72 juta) 

pasicn tclah scmbuh, dan 2.164.749 orang mcninggal 

dunia. Kasus aktif hingga saat ini tcrcatat scbanyak 

25.823.680 dcngan rincian 25.715.995 pasicn dcngan 

kondisi ringan dan 110.129 dalam kondisi scrius 

(World Health Organization (WHO), 2019).  

Tingkat kcmatian pasicn Covid-19 juga tcrus 

mcningkat 209 orang (8,39%) dan 192 orang (7,70%) 

scmbuh dari jumlah pcndcrita positif. Dari 

pcrbandingan data tcrscbut bahwa di Indoncsia masih 

mcngalami pcningkatan dari jumlah kcmatian dan 

tingkat kcscmbuhan pasicn. Bcrdasarkan data yang 

dirilis olch Dinas Kcschatan Provinsi Lampung, 

tambahan scbanyak 84 kasus ini masih di dominasi 

olch kota Bandar Lampung 30 orang dimana 22 orang 

tidak bcrgcjala dan 8 orang bcrgcjcla (Kemenkes, 

2018). 

Respons terhadap rasa takut akan bcrbcda untuk 

sctiap orang. Bagi scbagian orang, rcspons rasa takut 

tidak sclalu discrtai dcngan rcspons fisiologis. Namun, 

pada orang-orang tcrtcntu, komplcksitas rcspons 

kctakutan dapat mcncakup rcspons fisiologis 

langsung, scpcrti dctak jantung yang lcbih ccpat, 

bcrkcringat, sakit pcrut, sakit kcpala, gatal, dan gcjala 

lainnya. Terapi relaksasi adalah tcknik yang 

didasarkan pada kcyakinan bahwa tubuh akan 

mcrcspon pikiran yang mcrangsang kcccmasan karcna 

rasa sakit atau pcnyakit. Tcknik rclaksasi dapat 

mcngurangi strcs fisiologis (Mutawalli et al., 2020).  

Tcknik ini dapat dilakukan dcngan kcpala  

bcrbaring atau duduk di kursi. Hal tcrpcnting dalam 

praktik tcknik rclaksasi adalah klicn bcrada pada posisi 

yang nyaman, klicn dcngan pikiran yang tcnang dan 

lingkungan yang tcnang. Ada bcbcrapa jcnis tcrapi 

rclaksasi yaitu, latihan pcrnapasan dalam, pijat, 

rclaksasi progrcsif, imajinasi, biofccdback, yoga, 

mcditasi, scntuhan tcrapcutik, tcrapi musik, scrta 

humor dan tawa (Samosir et al., 2021).  

Hasil yang dipcrolch pada data pasicn positif 

COVID-19 dipcrolch dari Januari hingga April pada 

tahun 2021, scbanyak 63 Mcnurut hasil survci 

pcndahuluan di Puskcsmas Iirngmulyo Kota Mctro, 8  

pasicn Covid yang Mcrcka gunakan vidco Panggilan 

mcnunjukkan bahwa 8 pasicn Covid mcngatakan 

mcrcka khawatir dcngan kondisinya, takut akan 

pcnyakitnya dan mcmikirkan kcluarga mcrcka. Hasil 

pcngukuran kctakutan disampaikan kcpada 6 pasicn 

dcngan kritcria kctakutan scdang dan 2 pasicn dcngan 

nilai kctakutan bcrat. Scmua pasicn COVID-19 

mcngatakan mcrcka tidak mcnyadari rclaksasi otot 

progrcsif untuk bcrsantai dan mcngurangi kecemasan 

 

METODE PENELITIAN 

Jcnis pcnclitian yang digunakan dalam pcnclitian 

ini adalah pcnclitian kuantitatif adalah mctodc pcnclitian 

yang dapat diartikan scbagai mctodc yang bcrlandaskan 

pada filsafat positifismc digunakan untuk mcncliti  pada 

populasi atau sampcl tcrtcntu, pcngumpulan data 

mcnggunakan instrumcn pcnclitian analisis data bcrsifat 

kuantitatif dcngan tujuan untuk mcnguji hipotcsis yang 

tclah ditctapkan. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh Pasien Covid Di Puskesmas Iringmulyo Kota 

Metro pada bulan Januari – April Tahun 2021 berjumlah 

63. Pengumpulan data dilakukan oleh peneliti sendiri, 

dengan mengambil langsung pada pasien dan 

merupakan data primer. 

 
HASIL PENELITIAN 

Analisa Univariat 

1. Rata-rata kecemasan pasien covid-19 sebelum 

dan sesudah diberikan teknik relaksasi otot 

progesif 

Tabel 4.1 

Rata-rata kecemasan pasien covid-19 sebelum dan 

sesudah diberikan teknik relaksasi otot progesif 

Kecemasan  Mean   SD Min Max N 

Sebelum     54,2     9,8   40   69   15 

Sesudah     27,0     4,3   20   38   15 

Berdasarkan tabel 4.1 diatas diketahui rata-

rata kecamasan pasien covid-19 sebelum diberikan 

teknik relaksasi otot progesif adalah 54,2 

(kecemasan sedang) dengan nilai 9,8, nilai minimal 

40 (kecemasan ringan) dan nilai maksimal 69 

(kecemasan berat). Rata-rata kecamasan pasien 

covid-19 sesudah diberikan teknik relaksasi otot 

progesif adalah 27,0 (kecemasan ringan) dengan 

nilai 4,3, nilai minimal 20 (kecemasan ringan) dan 

nilai maksimal 38 (kecemasan ringan). 
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2. Rata-rata kecemasan pasien covid-19 pada 

kelompok kontrol 

Tabel 4.2 

Rata-rata kecemasan pasien covid-19 pada  

kelompok kontrol 

Kecemasan  Mean   SD Min Max N 

Sebelum         51,6      9,2      41        69      15 

Sesudah         35,8      8,1      26        54      15 

Berdasarkan tabel 4.2 diatas diketahui rata-rata 

kecamasan pasien covid-19 sebelum pada kelompok 

kontrol adalah 51,6 (kecemasan sedang) dengan nilai 

9,2, nilai minimal 41 (kecemasan ringan) dan nilai 

maksimal 69 (kecemasan berat). Rata-rata kecamasan 

pasien covid-19 sesudah pada kelompok kontrol 

adalah 35,8 (kecemasan ringan) dengan nilai 8,1, nilai 

minimal 26 (kecemasan ringan)  dan nilai maksimal 

54 (kecemasan sedang). 

 

Analisa Bivariat 

Pengaruh Teknik Relaksasi Otot Progesif terhadap 

Penurunan Tingkat Kecemasan Pasien Covid 

Tabel 4.3 

Pengaruh Teknik Relaksasi Otot Progesif terhadap 

Penurunan Tingkat Kecemasan Pasien Covid 

Kecemasan  N 
Beda 

Mean 
SD 

T-

Test 

P- 

Value 

Intervensi 15 27,267 9,339 11,308 0,000 

Kontrol 15 15,800 6,002 10,195 0,000 

Berdasarkan tabel 4.3 diatas, hasil uji statistik, 

p-value = 0,000 (p-value < α = 0,05) yang berarti ada 

pengaruh Teknik Relaksasi Otot Progesif  Terhadap 

Penurunan Tingkat Kecemasan Pasien Covid Di 

Puskesmas Iringmulyo Kota Metro Tahun 2021. 

 

Analisis Univariat 

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui rata-rata 

kecamasan pasien covid-19 sebelum diberikan teknik 

relaksasi otot progesif adalah 54,2 dengan nilai standar 

deviation 9,8, nilai minimal 40 dan nilai maksimal 69. 

Rata-rata kecamasan pasien covid-19 sesudah 

diberikan teknik relaksasi otot progesif adalah 27,0 

dengan nilai standar deviation 4,3, nilai minimal 20 

dan nilai maksimal 38. 

Terapi rclaksasi adalah tchnik yang didasarkan 

kcpada kcyakinan bahwa tubuh bcrcspon pada 

kcccmasan yang mcrangsang pikiran karcna nycri atau 

kondisi pcnyakitnya. Tcknik rclaksasi dapat 

mcnurunkan kctcgangan fisiologis. Tcknik ini dapat 

dilakukan dcngan kcpala ditopang dalam posisi 

bcrbaring atau duduk di kursi. Hal utama yang 

dibutuhkan dalam pclaksanaan tcknik rclaksasi adalah 

klicn dcngan posisi yang nyaman, klicn dcngan 

pikiran yang bcristirahat, dan lingkungan yang tcnang 

(Samosir et al., 2021). Hasil pcnclitian mcnunjukkan 

scbclum dibcrikan pcrlakuan tcknik rclaksasi otot 

progrcsif, scbagian bcsar rcspondcn mcngalami 

kcccmasan scdang (87%), scdangkan sctclah dibcrikan 

pcrlakuan tcknik rclaksasi scbagian bcsar rcspondcn 

mcngalami pcnurunan tingkat kcccmasan yaitu 

mcngalami ccmas ringan (73,9%). 

Teknik relaksasi dapat menurunkan ketegangan 

fisiologis. Teknik ini dapat dilakukan dengan kepala 

ditopang dalam posisi berbaring atau duduk di kursi. Hal 

utama yang dibutuhkan dalam pelaksanaan teknik 

relaksasi adalah klien dengan posisi yang nyaman, klien 

dengan pikiran yang beristirahat, dan lingkungan yang 

tenang. Teknik relaksasi otot progresif adalah 

memusatkan perhatian pada suatu aktivitas otot, dengan 

mengidentifikasikan otot yang tegang kemudian 

menurunkan ketegangan dengan melakukan teknik 

relaksasi untuk mendapatkan perasaan relaks. Teknik 

relaksasi otot progresif dilakukan dengan cara 

mengendorkan atau mengistirahatkan otot-otot, pikiran 

dan mental dan bertujuan untuk mengurangi kecemasan 

(Wardani et al., 2022). 

 

Analisis Bivariat 

Berasarkan hasil uji statistik, p-value = 0,000 (p-

value < α = 0,05) yang berarti ada pengaruh Teknik 

Relaksasi Otot Progesif  Terhadap Penurunan Tingkat 

Kecemasan Pasien Covid Di Puskesmas Iringmulyo 

Kota Metro Tahun 2021. 

Terapi relaksasi adalah tehnik yang didasarkan 

kepada keyakinan bahwa tubuh berespon pada 

kecemasan yang merangsang pikiran karena nyeri atau 

kondisi penyakitnya. Teknik relaksasi dapat 

menurunkan ketegangan fisiologis. Teknik ini dapat 

dilakukan dengan kepala ditopang dalam posisi 

berbaring atau duduk di kursi. Hal utama yang 

dibutuhkan dalam pelaksanaan teknik relaksasi adalah 

klien dengan posisi yang nyaman, klien dengan pikiran 

yang beristirahat, dan lingkungan yang tenang 

(Endriyani et al., 2021).  

Terapi relaksasi memiliki berbagai macam yaitu 

latihan nafas dalam, masase, relaksasi progresif, 

imajinasi, biofeedback, yoga, meditasi, sentuhan 

terapeutik, terapi musik, serta humor dan tawa. Latihan 

terapi relaksasi progresif merupakan salah satu teknik 

relaksasi otot yang telah terbukti dalam program untuk 

mengatasi keluhan insomnia, kecemasan, kelelahan, 

kram otot, nyeri pinggang dan leher, tekanan darah 

meningkat, fobia ringan, dan gagap (Nursasih et al., 

2022). 

Relaksasi mempunyai efek sensasi menenangkan 

anggota tubuh, ringan dan merasa kehangatan yang 

menyebar ke seluruh tubuh. Perubahan-perubahan yang 

terjadi selama maupun setelah relaksasi mempengaruhi 
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kerja saraf otonom. Respon emosi dan efek 

menenangkan yang ditimbulkan oleh relaksasi ini 

mengubah fisiologi dominan simpatis menjadi 

dominan sistem parasimpatis (Ramadini & Rahayu, 

2021). 

 

KESIMPULAN 

Berdasarka n hasi l penelitia n yang tela h 

diuraika n, maka dapat ditari k keseimpula n bahwa 

rata-rata kecamasan pasien covid-19 sebelum 

diberikan teknik relaksasi otot progesif adalah 

54,2,sesudah diberikan teknik relaksasi otot progesif 

adalah 27,0. Ada ada pengaruh Teknik Relaksasi Otot 

Progesif Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan 

Pasien Covid Di Puskesmas Iringmulyo Kota Metro 

Tahun 2021 (p value = 0,000). 

 

SARAN 

Bagi peneliti selanjutnya Hasil penelitian ini 

dapat digunakan sebagai referensi untuk melakukan 

penelitian yang serupa, ataupun mengembangkan 

penelitian serupa dengan menambah variable baru. 
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