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Abstrak

Kecemasan dapat diartikan sebagai keadaan yang bisa mengakibatkan seseorang merasa tidak nyaman, gelisah,
takut, khawatir, dan tidak tentram yang diikuti gejala fisik. Mahasiswa tingkat akhir yang merasakan gangguan
kecemasan bisa dipahami dengan adanya hubungan interaksi antara individu dan lingkungannya. Tujuan
penelitian ini adalah mengetahui perbedaan relaksasi otot progresif dan terapi musik terhadap tingkat kecemasan
mahasiswa tingkat akhir program studi keperawatan program sarjana. Penelitian kuantitatif dengan metode
penelitian quasi eksperimen dengan pendekatan two group pretest-posttest design. Teknik sampling
non-probability sampling dengan metode purposive sampling dengan sampel 40 mahasiswa tingkat akhir. Uji
statistik menggunakan Wilcoxon dan Mann Whitney. Pengukuran kecemasan menggunakan DASS-42.
Berdasarkan uji wilcoxon didapatkan hasil pre-post test ROP dengan p value = 0,000, dan pre-post test kelompok
terapi musik dengan p value = 0,000, yang berarti ada pengaruh ROP maupun terapi musik terhadap tingkat
kecemasan. Uji Mann Whitney menunjukan tidak terdapat perbedaan antara ROP dan terapi musik karena p value
0,786 (>0,05). Kesimpulan penelitian ini adalah tidak terdapat perbedaan antara relaksasi otot progresif dan terapi
musik terhadap kecemasan mahasiswa tingkat akhir.

Kata Kunci: Relaksasi Otot Progresif, Terapi Musik, Kecemasan.

Abstract

Anxiety can be defined as a condition that can cause a person to feel uncomfortable, restless, afraid, worried, and
unrest followed by physical symptoms. Final-year students who feel anxiety disorders can be understood by the
interaction relationship between individuals and their environment. The objective of this research is knowing the
difference between progressive muscle relaxation and music therapy on the anxiety level of final-year students of
the undergraduate nursing study program. Quantitative research with a quasi-experiment research method with a
two-group pretest-posttest design approach. Non-probability sampling technique with purposive sampling method
with a sample of 40 final year students. Statistical tests using Wilcoxon and Mann Whitney. Measurement of
anxiety using DASS-42. Based on the Wilcoxon test, the results of the ROP pre-post test were obtained with a
p-value = 0.000, and the pre-post test of the music therapy group with a p-value = 0.000, which means that there
is an effect of ROP and music therapy on anxiety levels. The Mann-Whitney test showed no difference between
ROP and music therapy because the p-value was 0.786 (>0.05). The Conclusion of this research is that final-year
students experience no difference in anxiety reduction between progressive muscle relaxation and music therapy.

Keywords: Progressive Muscle Relaxation, Music Therapy, Anxiety.
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1. PENDAHULUAN

Tahapan belajar pada mahasiswa tingkat akhir, merupakan waktu yang sangat menentukan.
Tahapan ini menjadi salah satu periode yang sangat menentukan bagi mahasiswa untuk menyelesaikan
masa studinya. Pengalaman belajar sebagai mahasiswa sarjana tingkat akhir, sangat dituntut
kemandirian dalam menentukan cara belajarnya di Perguruan Tinggi. Pengelolaan waktu yang baik
menjadi salah satu kunci sukses menyelesaikan tahap sarjana. Tantangan yang sering dijumpai
mahasiswa tingkat akhir antara lain adalah penyusunan tugas akhir. Mahasiswa dituntut untuk dapat
menyelesaikan sebuah proyek penelitian dan mampu mempertanggungjawabkannya di depan dewan
penguji. Penyusunan tugas akhir sangat memerlukan ketekunan, ketelitian, kemampuan berpikir kritis
dan penguasaan terhadap teori-teori yang telah dipelajari, sehingga diharapkan dapat diselesaikan
dengan tepat waktu. Namun banyak mahasiswa yang ketika masuk pada tahap pengerjaan tugas akhir
jatuh pada merasa kesulitan tidak bisa menyelesaikan tanggung jawabnya tersebut. Kesulitan yang
dialami mahasiswa berkembang menjadi perasaan negatif dan menyebabkan ketegangan,
kekhawatiran, frustasi, kehilangan motivasi dan gangguan kecemasan (1,2). Kecemasan inilah yang
dapat mengganggu konsentrasi mahasiswa dalam pengerjaan tugas akhir. Kecemasan dapat diartikan
sebagai keadaan yang bisa mengakibatkan seseorang merasa tidak nyaman, gelisah, takut, khawatir,
dan tidak tentram yang diikuti berbagai gejala fisik (3). Penduduk di dunia yang mengalami
gangguan kecemasan sebesar 3,6%. Gangguan kecemasan lebih sering dialami oleh wanita 4,6%
dibandingkan dengan pria 2,6%. Hingga di perkirakan jumlah penduduk yang mengalami gangguan
kecemasan sekitar 264 juta. Prevalensi kejadian gangguan mental kecemasan di Indonesia sebesar
6,0% pada remaja yang berumur lebih dari 15 tahun. Prevalensi gangguan kecemasan pada penduduk
usia 15 tahun keatas di DIY sebesar 8,1%, di atas prevalensi nasional yaitu 6,0%. Pada kelompok usia
15-24 tahun prevalensinya sebanyak 5,6%. Prevalensi tingkat kecemasan pada mahasiswa tingkat
akhir sebanyak 47,2% (4). Mahasiswa tingkat akhir yang merasakan gangguan kecemasan bisa
dipahami dengan adanya hubungan interaksi antara individu dan lingkungannya yang dihadapi (2,5,6).
Orang dengan gangguan kecemasan menyebabkan beberapa otot mengalami ketegangan sehingga
mengaktifkan saraf simpatis (1,3,7). Kondisi ini membutuhkan pendekatan khusus dengan intervensi
keperawatan yaitu terapi musik maupu relaksasi otot progresif (8,9). Kedua terapi ini mudah dilakukan
secara mandiri dilakukan oleh yang sedang mengalami kecemasan.

Tim peneliti melakukan studi pendahuluan pada tanggal 25 Januari 2023 kepada mahasiswa
Program Studi Keperawatan Program Sarjana Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Respati
Yogyakarta yang sedang menyusun tugas akhir sebanyak dengan 10 mahasiswa. Beberapa jawaban
responden didapatkan 4 dari 10 responden merasa cemas mengerjakan tugas akhir karena orang tua
yang selalu menuntut untuk selesai tepat waktu, 6 dari 10 responden merasa cemas mengerjakan tugas
akhir karena membutuhkan biaya yang besar, 8 dari 10 responden merasa cemas mengerjakan tugas
akhir karena takut bertemu dengan dosen, 9 dari 10 responden merasa cemas mengerjakan tugas akhir
karena melihat teman yang sudah berhasil menyelesaikan tugasnya, 9 dari 10 responden merasa cemas
mengerjakan tugas akhir karena dikejar deadline, 10 dari 10 responden merasa cemas mengerjakan
tugas akhir karena tidak paham.

Hasil studi pendahuluan tersebut menunjukkan banyak mahasiswa tingkat akhir merasakan
kecemasan dalam mengerjakan tugas akhir, dengan berbagai penyebab. Hal ini menunjukkan
kecemasan dapat menjadi faktor penghambat mahasiswa menyelesaikan tugas akhir. Berdasarkan
fenomena tersebut, maka tim peneliti melakukan penelitian untuk mengetahui pengaruh dan perbedaan
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relaksasi otot progresif dan terapi musik terhadap tingkat kecemasan pada mahasiswa tingkat akhir
keperawatan Fakultas [Imu Kesehatan Universitas Respati Yogyakarta.

2. METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode
Quasi Eksperimen. Penelitian ini menggunakan jenis two group pretest-posttest design. Penelitian ini
dilaksanakan di kampus 2 Universitas Respati Yogyakarta pada tanggal 29-31 Mei 2023. Pengambilan
data dilakukan selama 3 hari dengan 2 kelompok intervensi dengan jadwal yang berbeda. Teknik
sampling non-probability sampling dengan metode purposive sampling dengan sampel 40 mahasiswa
tingkat akhir Program Studi Keperawatan Program Sarjana Fakultas [lmu Kesehatan Universitas
Respati Yogyakarta, masing-masing kelompok terdiri dari 20 responden. Instrumen untuk mengukur
kecemasan adalah instrumen yang sudah valid dan reliabel yaitu DASS-42, untuk pernyataan yang
diambil adalah pernyataan khusus tentang kecemasan. Uji statistic univariat menggunakan distribusi
frekuensi dan analisa bivariat menggunakan uji Wilcoxon dan Mann Whitney.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini melakukan analisa uji statistik secara kategorik dan numerik. Analisis Univariat
melihat variabel secara kategorik, sedangkan analisa bivariat melihat data secara numerik.

3.1 Karakteristik Responden yang Diberikan Relaksasi Otot Progresif (n=20)

Tabel 1. Karakteristik Responden Kelompok ROP

L. . ROP Terapi Musik
Karakteristik Kategori Frokuensi % Frokuensi %%
Usia 21 tahun 4 20 4 20
22 tahun 11 55 9 45
23 tahun 5 25 7 35
Jenis Kelamin Laki-laki 1 5 3 15
Perempuan 19 95 17 85

Tabel 1 menunjukan bahwa responden ROP maupun terapi musik paling banyak berusia 22
tahun dengan jenis kelamin paling banyak adalah perempuan.

3.2 Data tingkat kecemasan mahasiswa sebelum & setelah diberikan Relaksasi Otot Progresif

Tabel 2. Gambaran Kecemasan Responden sebelum & setelah diberikan Relaksasi Otot

Progresif

Tingkat Sebelum Setelah
kecemasan Frekuensi % Frekuensi %
Normal 5 25 17 85
Ringan 3 15 2 10
Sedang 5 25 - -
Berat 6 30 1 5
Sangat berat 1 5 - -
Total 20 100 20 100
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Tabel 2 menjelaskan gambaran karakteristik tingkat kecemasan sebelum dilakukan terapi ROP,

paling banyak pada kategori berat, sedangkan setelah diberikan terapi paling banyak pada kategori
normal.

3.3 Data Tingkat Kecemasan Mahasiswa Sebelum & setelah Diberikan Terapi Musik

Tabel 3. Gambaran Kecemasan Responden sebelum & setelah diberikan Terapi Musik

Tingkat Sebelum Setelah
Kecemasan Frekuensi % Frekuensi %
Normal 6 30 17 85
Ringan 4 20 - -
Sedang 3 15 3 15
Berat 3 15 - -
Sangat berat 4 20 - -
Total 20 100 20 100

Tabel 3 menguraikan bahwa responden yang diberikan terapi musik, untuk tingkat kecemasan
sebelum dan setelah intervensi paling banyak masuk kategori Normal.

3.4 Uji Normalitas Data (n=20)

Tabel 4. Uji Normalitas Data ROP & Terapi Musik

Variabel Nilai p
Pretest kecemasan ROP 0,758
Posttest kecemasan ROP 0,025
Pretest kecemasan Terapi Musik 0,258
Posttest kecemasan Terapi Musik 0,044

Tabel 4 menjelaskan hasil uji normalitas data menggunakan Shapiro Wilk. Hasil tersebut
menjadi acuan untuk analisa data berpasangan menggunakan uji Wilcoxon, sedangkan untuk data yang
tidak berpasangan menggunakan uji Mann Whitney

3.5 Uji Wilcoxon Terapi ROP & Musik Terhadap Tingkat Kecemasan Pada Mahasiswa Tingkat
Akhir Program Studi Keperawatan Program Sarjana UNRIYO

Tabel 5. Uji Berpasangan Pre-Post ROP & Pre-Post Terapi Musik
Variabel Median Nilai p
(Minimal-Maksimal)
Pre: 20,5 (7-35)

Post: 10,5 (2-31)
Pre: 17,5 (4-35)
Post: 10 (4-23)

ROP (n=20)

0,00

Terapi Musik (n=20)

0,00

Tabel 5 menjelaskan bahwa terdapat pengaruh ROP dan terapi musik terhadap tingkat
kecemasan, yang keduanya ditunjukkan dari nilai p < 0,05. Hasil Median (rerata), nilai minimal dan
maksimal pre-post kedua terapi inipun terlihat menunjukkan penurunan.
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3.6 Uji Beda Mann Whitney Test antara Relaksasi Otot Progresif dan Terapi Musik Terhadap
Tingkat Kecemasan Pada Mahasiswa Tingkat Akhir Program Studi Keperawatan Program
Sarjana UNRIYO

Tabel 6. Uji Beda Pre-Pre & Post-Post

Variabel Median Nilai p
(Minimal-Maksimal)
Pre-Pre
ROP (n=20) Pre: 20,5 (7-35) 0364
Terapi Musik (n=20) Pre: 17,5 (4-35) ’
Post-Post

ROP (n=20) Post: 10,5 (2-31) 0.786
Terapi Musik (n=20) Post: 10 (4-23) ’

Tabel 6 menunjukkan tidak ada perbedaan antara ROP maupun terapi musik terhadap tingkat
kecemasan, baik di awal terapi, maupun setelah terapi.

Responden menyampaikan bahwa kecemasannya terutama diakibatkan karena penyusunan
tugas akhir. Kecemasan pada mahasiswa tingkat akhir biasanya terjadi ketika proses penyusunan tugas
akhir, dan tidak jarang masuk kategori cemas berat (2,10,11). Responden yang mengalami tingkat
kecemasan berat dikarenakan mereka terbebani dengan oleh ujian proposal dan ujian sidang pada saat
hasil akhir skripsi. Data penelitian ini menunjukkan semua responden baik pada kelompok ROP
maupun terapi musik, semuanya mengalami kecemasan. Kecemasan yang dialami sebelum tindakan
masuk berbagai macam kategori. Manifestasi atau tanda gejala klinis individu yang mengalami
kecemasan antara lain adalah kegelisahan, kegugupan, gemetar atau tremor pada tangan atau anggota
tubuh yang lain, merasa sesak napas, banyak berkeringat seperti pada telapak tangan maupun kaki,
sering buang air kecil, sakit kepala, mulut dan tenggorokan terasa kering, sakit perut bahkan sampai
diare, kesulitan berkonsentrasi maupun kesulitan tidur atau insomnia (7,12).

Hasil penelitian yang dijelaskan pada tabel 2 menunjukkan tingkat kecemasan responden
sebelum dilakukan relaksasi otot progresif (ROP) terdapat 6 mahasiswa mengalami kecemasan berat
sebanyak 6 responden, sedangkan setelah dilakukan tindakan ROP terdapat 17 mahasiswa masuk
kategori cemas normal. Tabel 2 juga menjelaskan sebelum dilakukan tindakan ROP terdapat semua
responden mengalami kecemasan dengan berbagai kategori yaitu normal, ringan, sedang, berat dan
sangat berat. Sedangkan setelah dilakukan tindakan ROP ditunjukkan data bahwa tidak ada responden
yang masuk kategori cemas sedang dan sangat berat. Hal ini menunjukkan bahwa secara analisa
statistik univariat ROP menunjukkan pengaruh pada kumpulan data responden yang mengalami
kecemasan. Analisa bivariat dengan menggunakan uji Wilcoxon pada tabel 5, menunjukkan hasil
bahwa terdapat pengaruh ROP terhadap kecemasan dengan dibuktikan dari nilai p yaitu < 0,05. Tabel
5 juga menguraikan bahwa nilai rerata kecemasan sebelum dilakukan tindakan 20,5, dengan nilai
minimal 7 dan nilai maksimal 35, sedangkan pada data post intervensi ditunjukkan nilai reratanya
menurun menjadi 10,5, dengan nilai minimal 2 dan nilai maksimal 31. Hal ini juga menunjukkan
bahwa ROP berpengaruh terhadap tingkat kecemasan. Terapi relaksasi otot progresif dapat
meningkatkan oksigen ke dalam sel. Hal ini sangat bermanfaat bagi individu yang sedang mengalami
kecemasan berlebihan. Karena ketika individu mengalami kecemasan berlebihan maka dapat
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meningkatkan respon hormon kortisol (9,13—15). Hormon kortisol ini memiliki fungsi untuk
menyediakan energi ketika individu sedang dalam kondisi tekanan, cemas, maupun stress. Kortisol
mengubah energi yang berasal dari cadangan glukosa dan lemak (3,7,12,15). Kondisi inilah yang
mengakibatkan gejala ketegangan otot pada individu yang mengalami kecemasan. Ketegangan otot
yang dialami ketika cemas bisa diringankan dengan cara non farmakologi seperti terapi relaksasi otot
progresif (9,13,16,17). Relaksasi otot progresif dapat memberikan efek bahagia dan rileks.. Terapi
relaksasi otot progresif adalah terapi yang mampu menurunkan detak jantung, irama nafas, tekanan
darah, ketegangan otot, tingkat metabolisme (9). Seiring dengan penurunan tingkat hormon penyebab
stres, maka seluruh badan mulai merasakan rileks dan lebih banyak energi untuk penyembuhan
(3,7,12). Kombinasi latihan pernapasan disertai dengan latihan otot, dapat menghasilkan dampak
nyaman di otot, sehingga mengurangi berbagai keluhan yang diakibatkan karena kecemasan. Hasil
dari penelitian yang telah dilakukan terhadap tingkat kecemasan mahasiswa, menunjukkan adanya
perubahan penurunan skor kecemasan akibat teknik relaksasi otot progresif. Terapi relaksasi otot
progresif dapat menurunkan tingkat kecemasan, dengan cara mengontrol saraf-saraf simpatis dan rasa
yang tidak nyaman yang dialami oleh individu serta dapat merangsang sinyal otak yang dapat
menyalurkan aliran darah ke seluruh tubuh, sehingga menyebabkan otot menjadi rileks dan gejala
kecemasan lain dapat terkendali (13,17).

Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa terdapat perubahan kategori respon tingkat
kecemasan pada responden sebelum dan setelah dilakukan terapi musik. Tabel 3 menunjukkan
gambaran tingkat cemas sebelum dilakukan terapi musik paling banyak pada kondisi normal yaitu 6,
namun beberapa kategori yang lain terdapat juga responden yang mengalami cemas yaitu kategori
ringan, sedang berat, dan sangat berat. Sedangkan setelah dilakukan terapi musik kategori kecemasan
paling banyak pada kategori normal yaitu 17, dengan disertai dengan tidak adanya responden yang
masuk dalam kategori sedang maupun sangat berat. Hasil tersebut sudah menunjukkan secara univariat
bahwa terdapat peningkatan jumlah responden dengan status kategori cemas yang normal setelah
diberikan terapi musik. Hasil ini juga dikuatkan dengan uji statistik Wilcoxon pada tabel 5, yang
menunjukkan p value=0,000 (p<0,05) maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh terapi musik
terhadap tingkat kecemasan mahasiswa. Tabel 5 juga menguraikan bahwa rerata respon cemas
sebelum diberikan terapi musik adalah 17,5, dengan nilai minimal adalah 4, dan nilai maksimal adalah
35, respon ini menunjukkan perbaikan setelah dilakukan tindakan terapi musik dengan nilai rerata
adalah 10, nilai minimal 4 dan nilai maksimal adalah 23. Terapi musik tergolong coping strategy yang
tepat artinya adalah koping yang digunakan individu secara sadar dan terarah dalam mengatasi sakit
atau stressor yang dihadapi individu itu sendiri (8,18). Teknik ini merupakan teknik sensori yang
melibatkan indera pendengaran secara aktif, sehingga efektif untuk menurunkan tingkat kecemasan
dan meningkatkan perasaan rileks (19-21). Musik bisa menjadi intervensi untuk menurunkan
kecemasan pada seseorang sehingga individu tersebut akan merasa lebih tenang dan rasa cemas
berkurang (22-24). Terapi musik memiliki beberapa manfaat seperti pengalihan perhatian. Individu
seperti mahasiswa tingkat akhir yang mengalami kecemasan akibat tugas akhir dapat mendengarkan
musik untuk membantu mengurangi fokus pada pikiran yang membuat cemas, sehingga menciptakan
rasa tenang. Musik yang lambat dan tenang dapat merangsang respons relaksasi dalam tubuh, sehingga
membantu individu merasa lebih santai secara fisik dan mental, beberapa jenis musik yang lambat
dapat membantu menurunkan denyut jantung dan tekanan darah, yang sering meningkat selama
kecemasan (22,24). Mahasiswa yang mengalami kecemasan dapat mendengarkan musik yang disukai,
sehingga dapat merangsang produksi hormon endorfin dan dapat memberikan perasaan senang dan
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meredakan respon cemas. Terapi musik juga dapat memberikan individu kesempatan untuk
mengekspresikan diri mereka sendiri, sehingga mengurangi kecemasan dan meningkatkan perasaan
kesejahteraan. Terapi musik dapat untuk meningkatkan produksi endorfin dan mempromosikan
perasaan nyaman, relaksasi, serta kesejahteraan emosional (8,21,22).

. Penelitian ini juga menganalisa perbedaan responden sebelum dilakukan ROP maupun terapi
musik. Hasil analisis tersebut dapat dilihat pada tabel 6, uji statistik yang digunakan adalah uji Mann
Whitney. Tabel 6 menunjukkan tidak adanya perbedaan antara kedua kelompok intervensi  sebelum
dilakukan tindakan. Hasil tersebut menunjukkan rerata kecemasan sebelum dilakukan ROP adalah
20,5, dengan nilai minimal adalah 7 dan nilai maksimal adalah 35, sedangkan pada terapi musik rerata
kecemasannya menunjukkan 17,5 , dengan nilai minimal 4 dan nilai maksimal 35. Uji beda kedua
kelompok sebelum dilakukan intervensi menunjukkan nilai p yaitu 0,364. Sedangkan pada uji beda
setelah dilakukan intervensi pada kedua kelompok tersebut menunjukkan rerata kecemasan pada
kelompok ROP adalah 10,5 dengan nilai minimal 2 dan nilai maksimal 31, sedangkan untuk rerata
kecemasan pada kelompok terapi musik adalah 10, dengan nilai minimal 4 dan nilai maksimal 23. Uji
beda pada kedua kelompok terapi setelah sama-sama dilakukan kedua terapi tersebut menunjukkan
nilai p 0,786, yang berarti tidak ada perbedaan antara kedua kelompok data kecemasan setelah
dilakukan terapi baik ROP maupun musik. Kedua terapi ini sama-sama berpengaruh terhadap
kecemasan, dan tidak ada perbedaan yang cukup bermakna. Individu yang mengalami kecemasan
dapat memilih salah satu terapi ini untuk mengurangi atau mengendalikan rasa cemas. Kedua terapi ini
sama-sama mudah digunakan dan tidak membutuhkan biaya yang mahal. Kedua terapi ini merupakan
terapi mandiri keperawatan yang juga dapat diajarkan oleh perawat untuk membantu mengendalikan
kecemasan (25). Kedua terapi ini dapat dilakukan atas indikasi kecemasan, namun yang perlu
diperhatikan adalah selera musik individu berbeda-beda, maka ketika memilih jenis musik yang
bertujuan untuk terapi perlu memperhatikan beberapa hal seperti irama maupun tempo dari musik
tersebut (22,25). Usahakan memilih jenis musik-musik terapi yang karakteristik temponya juga tidak
terlalu cepat. Sedangkan untuk ROP sebaiknya tidak diberikan pada individu yang baru saja
mengalami trauma pada sistem muskuloskeletal, maupun individu yang tidak kooperatif dalam
melakukan terapi tersebut (16).

4. KESIMPULAN

Kesimpulan dalam penelitian ini adalah responden ROP maupun terapi musik paling banyak
berusia 22 tahun dengan jenis kelamin paling banyak adalah perempuan. Tingkat kecemasan sebelum
dilakukan terapi ROP, paling banyak pada kategori berat, sedangkan setelah diberikan terapi paling
banyak pada kategori normal. Tingkat kecemasan sebelum dan setelah terapi musik paling banyak
masuk kategori normal. ROP dan terapi musik sama-sama berpengaruh terhadap tingkat kecemasan
mahasiswa tingkat akhir. Tidak ada perbedaan antara ROP maupun terapi musik terhadap tingkat
kecemasan, baik di awal terapi, maupun setelah terapi.

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi salah satu masukan bagi terapi keperawatan yang dapat
dilakukan secara mandiri oleh individu yang mengalami kecemasan. Individu yang sedang dalam
kondisi kecemasan dengan berbagai penyebab, dapat memilih salah satu jenis terapi ini terapi musik
atau terapi relaksasi otot progresif.
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