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ABSTRAK  
Pandemi COVID-19 menyebabkan perubahan pada berbagai aktivitas masyarakat untuk mencegahan penyebarannya. 

Di Indonesia termasuk Sulawesi-Selatan mengalami peningkatan kasus positif dan kematian akibat  COVID-19. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektifitas terapi relaksasi otot progresif terhadap penurunan tingkat stres 

pada mahasiswa keperawatan selama masa pandemi COVID-19. Penelitian ini merupakan penelitian kuasi 

eksperimental dengan rancangan pre test post test with control group design. Sampel dalam penelitian ini melibatkan 

30 orang mahasiswa aktif program studi Ilmu Keperawatan, Fakultas Kesehatan Masyarakat, Universitas Muslim 

Indonesia, yang dibagi secara purposive sampling ke dalam kelompok kontrol dan kelompok eksperimen 

(mendapatkan terapi relaksasi otot progresif). Pengukuran tingkat stres menggunakan kuesioner DASS-14 yang 

dilakukan sebelum perlakuan, 1 minggu, dan 2 minggu setelah perlakuan. Penelitian ini dilakukan di Universitas 

Muslim Indonesia. Uji analisa yang digunakan adalah Uji Mann Whitney. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terapi 

relaksasi otot progresif selama 2 minggu (p = 0,067) tidak efektif. Kesimpulan rata-rata tingkat stres sebelum 

dilakukan intervensi relaksasi otot progresif pada kelompok kontrol dan eksperimen adalah 13,67 orang. Peningkatan 

tingkat stres sebesar 26 orang dan  penurunan tingkat stres sebesar 16 orang, rata-rata tingkat stres setelah dilakukan 

intervensi relaksasi otot progresif pada kelompok  kontrol dan eksperimen adalah 13,67 orang. Peningkatan tingkat 

stres sebesar 11 orang dan  penurunan tingkat stres sebesar 19 orang. Terapi relaksasi otot progresif tidak efektif 

sebagai self care menurunkan stres mahasiswa keperawatan universitas muslim indonesia. Bagi penelitian selanjutnya 

agar menggunakan populasi penelitian yang berbeda dengan penelitian ini, misalnya pada mahasiswa kedokteran, 

mahasiswa kedokteran gigi, mahasiswa farmasi, atau program studi lainnya. 
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ABSTRACT 
The COVID-19 pandemic has caused changes in various community activities to prevent its spread. In Indonesia, 

including South-Sulawesi, there has been an increase in positive cases and deaths due to COVID-19. This study aims 

to determine the effectiveness of progressive muscle relaxation therapy on reducing stress levels in nursing students 

during the COVID-19 pandemic. This research is a quasi-experimental research with pre test post test with control 

group design. The sample in this study involved 30 active students from the Nursing Science study program, Faculty 

of Public Health, Muslim University of Indonesia, who were divided by purposive sampling into a control group and 

an experimental group (getting progressive muscle relaxation therapy). Measurement of stress levels using the DASS-

14 questionnaire was conducted before treatment, 1 week, and 2 weeks after treatment. This research was conducted 

at the Indonesian Muslim University. The analytical test used is the Mann Whitney Test. The results showed that 

progressive muscle relaxation therapy for 2 weeks (p = 0.067) was not effective. In conclusion, the average stress 

level before progressive muscle relaxation intervention in the control and experimental groups was 13.67 people. 

Increased stress levels by 26 people and decreasing stress levels by 16 people, the average stress level after 

progressive muscle relaxation intervention in the control and experimental groups was 13.67 people. Increased stress 

levels by 11 people and decreased stress levels by 19 people. Progressive muscle relaxation therapy is not effective 

as self care in reducing stress for nursing students at the Indonesian Muslim University. For further research to use 

a different research population from this research, for example, medical students, dental students, pharmacy students, 

or other study programs. 

 

Keywords: Stress, covid-19, Progressive muscle relaxation therapy. 

 

PENDAHULUAN  

Saat ini dunia sedang mengalami masa pandemi penyebaran penyakit menular yang serius yaitu virus 

korona. Virus korona atau COVID-19 adalah penyakit baru yang disebabkan oleh virus korona baru (atau 

baru) yang sebelumnya tidak pernah terlihat pada manusia.1 Virus korona ditularkan melalui droplet yang 

menyebar ketika seseorang terpapar batuk, bersin atau saat berbicara2. Coronavirus adalah keluarga besar 

virus, bentuknya seperti bulat telur dan di permukaannya terdapat duri-duri membentuk semacam mahkota3. 

Sehingga pada tanggal 13 Maret 2020, WHO secara resmi mengumumkan COVID-19 sebagai pandemi 

global artinya penyebarannya mencapai geografis hampir ke seluruh negara-negara di dunia tanpa kejelasan 

kapan akan berakhir.4 

Berdasarkan data WHO (2021) kasus COVID-19 di dunia sebanyak 109.997.288 kasus dengan 

kematian 2.435.145 jiwa. 216 negara, termasuk Indonesia telah terpapar virus ini. Di Indonesia kasus positif 

COVID-19 sebanyak 1.252.685 kasus positif dengan 33.969 kematian dan di Sulawesi-Selatan sebanyak 

53.569 kasus dengan 819 kematian.5 Indonesia sebagai salah satu negara terdampak COVID-19 membuat 

beberapa kebijakan demi mencegah COVID-19 menyebar ke seluruh wilayah Indonesia. Salah satu 

kebijakan yang telah dibuat adalah PSBB (Pembatasan Sosial Berskala Besar).6 Kebijakan Social 

Distancing mengakibatkan perubahan perilaku masyarakat dan berbagai metode pelaksanaan kegiatan baik 

di pemerintahan, dunia usaha, pendidikan, keagamaan dan sosial budaya masyarakat.7 Pandemi COVID-19 

telah mempengaruhi kesehatan fisik kesehatan jiwa masyarakat. Kurangnya pengetahuan masyarakat dapat 

menimbulkan stres karena tidak dapat merespon dengan baik keadaan yang terjadi.8 

Mahasiswa adalah individu yang jumlahnya paling banyak di institusi pendidikan sangat 

merasakan perubahan yang terjadi akibat dampak pendemi COVID-19. Penelitian Livana, Mubin, & 

Basthomi (2020) menyatakan bahwa perubahan system pembelajaran dari tatap muka menjadi sistem 

daring menyebabkan mahasiswa menjadi stres. Setiap individu berpotensi untuk mengalami stres, tidak 

mengenal jenis kelamin, usia, kedudukan, jabatan, maupun status sosial ekonomi.9 Stres adalah reaksi 
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seseorang baik secara fisik maupun emosional (mental/psikis) apabila ada perubahan dari lingkungan yang 

mengharuskan seseorang menyesuaikan diri.10  

Berdasarkan studi penelitian sebelumnya, menyatakan bahwa pada masa perkuliahan mahasiswa 

keperawatan akan dipengaruhi oleh beberapa hal, seperti cara dosen mengajar, jadwal perkuliahan, dan 

relasi teman.11 Penelitian Cao et al (2020) menyatakan bahwa pandemi COVID-19 menimbulkan gangguan 

psikologis pada mahasiswa, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 0,9% mahasiswa mengalami 

kecemasan berat, 2,7% kecemasan sedang dan 21,3% kecemasan ringan. Semua orang mungkin mengalami 

kesulitan tetapi kesulitan tersebut dapat berbeda-beda pada setiap orangnya.12 Perawatan diri adalah sesuatu 

yang dilakukan dengan bijaksana dengan niat merawat diri sendiri untuk menjaga kesehatan fisik, 

intelektual, emosional, spiritual, atau sosial agar dapat meningkatkan kebahagiaan, fokus, stabilitas, 

kegembiraan, kedamaian, perasaan syukur, dan cinta diri.13 Self-care dapat dilakukan dengan cara 

menjalani hidup sehat, menjaga kebersihan, bersosialisasi, melakukan hobi, relaksasi.14 Perawatan mandiri 

(self care) dengan menerapkan terapi relaksasi otot progresif tidak membutuhkan persiapan khusus 

sehingga dapat dilakukan setiap saat dengan mudah. Hal ini diperkuat oleh penelitian yang dilakukan Essa 

et al., (2017) menyatakan bahwa teknik relaksasi otot progresif merupakan terapi alternatif yang mampu 

menurunkan stres, cemas dan depresi.15 Dari hasil penyebaran kuisioner yang dilakukan pada 30 mahasiswa 

keperawatan Universitas Muslim Indonesia secara daring terkait tingkat stres mahasiswa selama pandemi 

COVID-19 menggunakan kuesioner DASS-42 menunjukkan bahwa  2 mahasiswa mengalami stres berat, 

13 mahasiswa mengalami stres sedang, 12 mahasiswa mengalami stres ringan, dan 3 mahasiswa mengalami 

stres dalam kategori normal.   

 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan desain quasy eksperimental. 

Rancangan penelitian ini menggunakan pre test post test with control group design. Penelitian ini 

dilaksanakan di Program Studi Ilmu Kreperawatan, Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Muslim 

Indonesia. Populasi dalam penelitian ini sebanyak 50 orang. Sampel dalam penelitian ini menggunakan 

purposive sampling dengan total sampel 30 responden  yang terdiri dari 15 orang kelompok kontrol dan 15 

orang kelompok eksperimen. 

Waktu penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 1-15 Juli 2021 yang merupakan pengelompokan 

anggota sampel pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, kelompok eksperimen diberikan 

perlakuan terapi relaksasi otot progressif dan kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan. Peneliti 

mengambil 30 responden dengan masing-masing 15 orang pada kelompok eksperimen dan 15 orang pada 

kelompok kontrol. Pengukuran tingkat stres menggunakan kuesioner DASS-14 yang dilakukan sebelum 

perlakuan selama 1 minggu, dan 2 minggu setelah perlakuan. Analisa data yang digunakan adalah uji mann 

whitney.  
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HASIL PENELITIAN 

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden 

Variabel Kelompok Kontrol Kelompok Eksperimen 

n % n % 

Jenis Kelamin     

Laki-laki 1 6,7% 0 0,0% 

Perempuan 14 93,3% 15 100,0% 

Usia     

18 tahun 1 6,7% 0 0,0% 

19 tahun 1 6,7% 1 6,7% 

20 tahun 2 13,3% 1 6,7% 

21 tahun 8 53,3% 10 66,7% 

22 tahun 2 13,3% 3 20,0% 

23 tahun 0 0,0% 0 0,0% 

24 tahun 1 6,7% 0 0,0% 

Angkatan     

2017 10 66,7% 14 93,3% 

2018 1 6,7% 0 0,0% 

2019 2 13,3% 1 6,7% 

2020 2 13,3% 0 0,0% 

  Sumber: Data Primer 2021 

Tabel 1. menunjukkan bahwa mayoritas responden penelitian pada kelompok kontrol berjenis 

kelamin perempuan, mayoritas berusia 21 tahun, dan mayoritas berasal dari angkatan 2017. Sedangkan 

pada kelompok eksperimen, seluruhnya berjenis kelamin perempuan, mayoritas berusia 21 tahun, dan 

mayoritas berasal dari angkatan 2017.  

Tabel 2. Gambaran Tingkat Stres Pre Test dan Post Test Pada Kelompok Kontrol dan 

Kelompok Eksperimen 

Tingkat 

Stres 

Pre Test 
Post Test 

Minggu 1 

Post Test 

Minggu 2 

Kontrol Eksperimen  Kontrol Eksperimen  Kontrol Eksperiemen  

Normal 0 0 0 1 2 9 

0,0% 0,0% 0,0% 6,7% 13,3% 60,0% 

Ringan 2 3 4 5 4 5 

13,3% 20,0% 26,7% 33,3% 26,7% 33,3% 

Sedang 13 11 11 9 9 1 

86,7% 73,3% 73,3% 60,0% 60,0% 6,7% 

Berat 0 1 0 0 0 0 

0,0% 6,7% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 
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Sumber: Data Primer 2021 
Tabel di atas menunjukkan bahwa saat sebelum perlakuan, mayoritas responden pada kelompok 

kontrol dan kelompok eksperimen memiliki tingkat stres yang termasuk dalam kategori sedang (86,7% dan 

73,3%). Saat post perlakuan selama 1 minggu, terlihat bahwa jumlah responden pada kelompok kontrol 

yang memiliki tingkat stres sedang berkurang menjadi 73,3% dan pada kelompok eksperimen berkurang 

menjadi 60,0%. Saat post perlakuan selama 2 minggu, terlihat bahwa jumlah responden pada kelompok 

kontrol yang memiliki tingkat stres sedang berkurang menjadi 60,0% dan pada kelompok eksperimen 

berkurang menjadi 6,7%. 

Tabel 3. Rata-Rata Tingkat Stres Berdasarkan Pre Test dan Post Test Kelompok Kontrol 

Variable N Mean SD Min Max 

Kontrol pre test 15 20,00 1,512 17 22 

Kontrol post test 15 18,07 2,463 14 20 

Sumber: Data Primer 2021 
Tabel 3. tentang rata-rata tingkat stres pre test dan post test pada kelompok kontrol, hasil 

menunjukkan rata-rata tingkat stres sebelum pemberian perlakuan pada kelompok kontrol sebesar 20,00 

dengan standar deviasi 1,512, nilai terendah sebesar 17 dan tertinggi 22. Rata-rata tingkat stres setelah 

pemberian perlakuan pada kelompok kontrol rata-ratanya sebesar 18,07 dengan nilai terendah sebesar 14 

dan tertinggi 20. 

Tabel 4. Rata-Rata Tingkat Stres Berdasarkan Pre Test dan Post Test Kelompok Eksperimen 

Variable N Mean SD Min Max 

Eksperimen pre-test 15 21,07 2,764 16 26 

Eksperimen post-test 15 13,67 2,610 11 19 

Sumber: Data Primer 2021 

 Tabel 4. tentang rata-rata tingkat stres pre test dan post test pada kelompok eksperimen, hasil 

menunjukkan rata-rata tingkat stress sebelum pemberian perlakuan pada kelompok eksperimen sebesar 

21,07 dengan standar deviasi 2,764, nilai terendah sebesar 16 dan tertinggi 26. Rata-rata tingkat stres 

setelah pemberian perlakuan pada kelompok eksperimen rata-ratanya sebesar 18,07 dengan nilai terendah 

sebesar 14 dan tertinggi 20. 

 

Tabel 5. Uji Normalitas Test Pada Kelompok Kontrol dan Kelompok Eksperimen 

Kelompok Shapiro wilk 

Stastistik Df Sig. 

Pre Test 0,970 30 0,541 

Posts Test 0,879 30 0,003 

      Sumber: Data Primer 2021 

 Hasil uji bivariat dengan tingkat kemaknaan α=0,05 untuk uji statistik pada tabel 5. pada pre test 

kelompok kontrol dan eksperimen menujukkan nilai 0,541, karena hasil uji normalitas >0,05 maka data 

berdistribusi normal, sedangkan untuk post test kelompok kontrol dan eksperimen menujukkan nilai 0,003 
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karena hasil uji normalitas <0,05 maka data tidak berdistribusi normal. 

 

Tabel 6. Pengaruh Tingkat Stres Pre Test dan Post Test Pada Kelompok Kontrol dan 

Eksperimen 

kelompok N Mean Std 

deviasi 

P 

Kontrol pre test  15 20,00 1,512 
0,003 

Kontrol post test 15 18,07 2,463 

Eksperimen pre test 15 21,07 2,764 
0,001 

Eksperimen post test 15 13,67 2,610 

Sumber: Data Primer 2021 

Tabel 6. dari tentang  pengaruh tingkat stres pre test dan post test pada kelompok kontrol dan 

eksperimen,didapatkan pre test pada kelompok kontrol memiliki nilai mean 20,00, Std Deviasi 1,971,post 

test kelompok kontrol nilai mean 18,07, Std dengan nilai 2,463, P value pre test dan post test kelompok 

kontrol menujukkan nilai 0,003. Sedangkan pre test dan post test pada kelompok eksperimen memiliki nilai 

mean 21,07, Std Deviasi 2,764, post test kelompok eksperimen memiliki nilai mean 13,67, Std dengan nilai 

2,610, P value= 0,001.  

Dari hasil uji analisis tersebut, diperoleh bahwa nilai pre test dan post test kelompok kontrol dan 

eksperimen memiliki pengaruh dalam menurunkan tingkat stres. 

 

Tabel 7. Pengaruh Tingkat Stres Post Test Pada Kelompok Kontrol dan Eksperimen  

Variable n Mean Sd p 

Kontrol post test 15 19,07 2,463 0,636 

Eksperimen post test 15 13,67 2,610 0,647 

Sumber: Data Primer 2021 

Tabel 7. tentang uji analisis perbedaan tingkat stres post test pada kelompok kontrol didapatkan 

nilai p=0,636, dan post test pada kelompok eksperimen p=0,647 (<0,05). Hal ini berarti tidak ada pengaruh 

yang signifikan terhadap tingkat stres. 

 

Tabel 8. Perbedaan Selisih Antara Tingkat Stres Post Test  Pada Kelompok Kontrol dan 

Eksperimen 

Kelompok 
Perubahan 

p 
Mean SD 

Kontrol 2,23 1,833 
0,067 

Eksperimen 7,40 3,122 

 Sumber: Data Primer 2021 

        Tabel 8. tentang perbedaan tingkat stres post test kelompok pada kelompok kontrol dan 

eksperimen setelah diberi perlakuan p=0,067 (<0,05) artinya tidak terdapat perbedaan signifikan tingkat 
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stres antara kelompok kontrol dan eksperimen. Sehingga dapat disimpulkan bahwa kelompok kontrol dan 

eksperimen tidak efektif untuk menurunkan tingkat stres. 

 

PEMBAHASAN 

Dalam penelitian ini didapatkan bahwa saat sebelum dilakukan intervensi selama pandemi COVID-

19 pada kelompok kontrol terdapat 2 orang (13%) yang mengalami stres dalam kategori ringan dan 13 

orang (86,7%) mengalami stres dalam kategori sedang, sedangkan dikelompok eksperimen terdapat 3 orang 

(20,0%) yang mengalami stres dalam kategori ringan, 11 orang (73,3%) yang mengalami stres dalam 

kategori sedang, dan 1 orang (6,7%) dalam kategori normal. Hal ini menujukkan bahwa mayoritas 

responden pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen memiliki tingkat stres yang termasuk dalam 

kategori sedang (86,7% dan 73,3%). Hal tersebut disebabkan karena  mahasiswa banyak mengalami 

perubahan dalam kehidupan hari-harinya yang berdampak pada psikologisnya seperti kendala jaringan, 

terbatas dan borosnya paket data karena harus melakukan pertemuan online melalui aplikasi zoom, sulitnya 

pengerjaan tugas kelompok, bahkan pembelajaran daring yang dalam sehari membuat mahasiswa sudah 

diberikan banyak tugas, selain itu banyak mahasiswa yang takut pada virus corona yang membuat membuat 

kondisinya merasa khawatir setiap kali berpergian dari rumah dan mahasiswa yang memiliki daya tahan 

tubuh yang lemah dan rentan terinfeksi COVID-19 jika mengetahui keluarga atau lingkungan terdekatnya 

ada yang terinfeksi virus corona membuat mereka takut sehingga dapat menimbulkan kecemasan. Hal ini 

kemudian berdampak pada kesehatan mental mahasiswa hingga menimbulkan gejala stres.  

Setelah diberi perlakuan selama 1 minggu pada kelompok kontrol terdapat 4 orang (26,7%) yang 

mengalami stres dalam kategori ringan dan 11 orang (73,3%) yang mengalami stres dalam kategori sedang, 

sedangkan di kelompok eksperimen didapatkan 5 orang (33,3%) yang mengalami stres dalam kategori 

ringan, 9 orang (60,0%) yang mengalami stres dalam kategori sedang, dan 1 dalam kategori normal. Hal 

ini menujukkan bahwa jumlah responden pada kelompok kontrol yang memiliki tingkat stres dalam 

kategori sedang berkurang menjadi 73,3% disertai peningkatan jumlah responden yang memiliki tingkat 

stres dalam kategori ringan menjadi 26,7% (sebelumnya 13,3%). Sementara pada kelompok eksperimen, 

jumlah responden yang memiliki tingkat stres dalam kategori sedang berkurang menjadi 60,0% disertai 

peningkatan jumlah responden yang memiliki tingkat stres dalam kategori ringan menjadi 33,3% 

(sebelumnya 20%) dan peningkatan jumlah responden yang memiliki tingkat stres dalam kategori normal 

menjadi 6,7% (sebelumnya 0,0%).  

Setelah diberikan intervensi selama 2 minggu pada kelompok kelompok kontrol terdapat 4 orang 

(26,7%) yang mengalami stres dalam kategori ringan, 9 orang (60,0%) yang mengalami stres dalam 

kategori sedang, dan 2 orang (13,3%) yang memiliki tingkat stres dalam kategori normal. Hal ini 

menujukkan bahwa terjadi peningkatan jumlah responden yang memiliki tingkat stres dalam kategori 

ringan menjadi 26,7% dan tingkat stres dalam kategori normal menjadi 13,3%. Sementara pada kelompok 

eksperimen terdapat 5 orang (33,3%) memiliki tingkat stres dalam kategori ringan, 1 orang (6,7%) dalam 

kategori sedang dan 9 orang (60,0%) dalam kategori normal. Hal ini menujukkan bahwa jumlah responden 

yang memiliki tingkat stres dalam kategori sedang berkurang menjadi 6,7%, disertai peningkatan jumlah 
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responden yang memiliki tingkat stres dalam kategori ringan menjadi 33,3% dan tingkat stres dalam 

kategori normal menjadi 60,0%. 

Berdasarkan hasil pengelohan data, penelitian ini menujukkan bahwa terapi relaksasi otot progresif 

pada kelompok eksperimen dan kontrol mengalami pengaruh tingkat stres p=0,001 dimana 12 responden 

mengalami penurunan tingkat stres, 1 orang mengalami peningkatan dan 2 orang yang tidak mengalami 

penurunan dan peningkatan stres.  

      Penelitian tersebut didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Carver & O’Malley (2015) 

yang menyatakan bahwa terjadi penurunan kecemasan yang signifikan dari kelompok eksperimen pre-test 

ke post-test mereka (p 0.01) yang berarti relaksasi otot progresif sangat membantu dalam meningkatkan 

komunikasi dan kognisi13. Teknik relaksasi mencakup serangkaian strategi untuk meningkatkan perasaan 

tenang dan mengurangi perasaan stres. Perasaan stres dapat mencakup respons fisiologis seperti peningkatan 

detak jantung, sesak napas, dan ketegangan otot, dan teknik relaksasi juga dapat membantu mengurangi 

emosional pada diri seseorang.6 

Berdasarkan hasil uji analisa yang dilakukan pada penelitian ini menujukkan tidak terdapat pengaruh 

setelah dilakukan intervensi terapi relaksasi otot progresif sebagai self care dalam menurunkan stres pada 

mahasiswa keperawatan universitas muslim Indonesia selama pandemi COVID-19. Peneliti berasumsi 

bahwa penelitian ini tidak efektif karena pada saat penelitian dilakukan hanya sebagian responden yang 

dapat di kontrol dan perlunya tambahan intervensi dalam menurunkan stres selama pandemi COVID-19. 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Rata-rata tingkat stres sebelum dilakukan intervensi relaksasi otot progresif pada kelompok kontrol 

dan eksperimen adalah 13,67 orang. Peningkatan tingkat stres sebesar 26 orang dan  penurunan tingkat 

stres sebesar 16 orang. Rata-rata tingkat stres setelah dilakukan intervensi relaksasi otot progresif pada 

kelompok kontrol dan eksperimen adalah 13,67 orang. Peningkatan tingkat stres sebesar 11 orang dan  

penurunan tingkat stres sebesar 19 orang. Terapi relaksasi otot progresif tidak efektif sebagai self care 

menurunkan stres mahasiswa keperawatan Universitas Muslim Indonesia, Bagi penelitian selanjutnya agar 

menggunakan populasi penelitian yang berbeda dengan penelitian ini, misalnya pada mahasiswa 

kedokteran, mahasiswa kedokteran gigi, mahasiswa farmasi, atau program studi lainnya. 
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