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Abstrak: 

Pendahuluan: Kecemasan adalah suatu keadaan psikologis yang ditandai dengan 

perasaan takut atau khawatir serta gelisah yang umumnya sering terjadi pada remaja. 

Oleh karena itu, strategi yang dapat dilakukan untuk mengatasi kecemasan yaitu 

tindakan relaksasi otot progresif yang menekan kerja sistem saraf simpatis dan 

mengaktifkan kerja sistem saraf parasimpatis sehingga dapat menimbulkan rasa 

kenyaman dan senang. Fenomena yang ditemukan yaitu banyaknya remaja yang 

merasa khawatir akan masa depannya dan takut akan penilaian negative oleh orang lain 

terhadap dirinya. Tujuan penelitian ini menilai tingkat kecemasan pada remaja 

sebelum dan sesudah dilakukan tindakan relaksasi otot progresif di SMAK Stella Maris 

Surabaya. Rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu pre 

eksperimental dengan rancangan one group pretest-posttest design dengan 

menggunakan teknik total sampling sebanyak 35 responden. Penelitian ini 

menggunakan kuesioner HARS (Hamilton Anxiety Rating Scale). Hasil penelitian ini 

menggunakan analisis uji hipotesis Wilcoxon yaitu p=0.000 (p<0,05), artinya ada 

pengaruh tingkat kecemasan sebelum dan sesudah dilakukan tindakan relaksasi otot 

progresif. Kesimpulan hasil dalam penelitian ini menunjukan sebagian besar (77%) 

remaja yang tidak mengalami kecemasan setelah dilakukan tindakan relaksasi otot 

progresif. Peneliti merekomendasi kepada pihak sekolah untuk menghimbau kepada 

para siswa/siswi untuk melakukan tindakan relaksasi otot progresif sebagai upaya 

mengatasi kecemasan 

Kata kunci: kecemasan, tindakan relaksasi otot progresif, HARS 
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Abstract: 

Anxiety is a psychological condition characterized by feelings of fear or worry and 

restlessness, which commonly occurs in adolescents. Therefore, the strategy that can 

be used to overcome anxiety is progressive muscle relaxation, which suppresses the 

sympathetic nervous system and activates the parasympathetic nervous system, thereby 

creating a sense of security and happiness. The phenomenon found is that many 

adolescents feel worried about their future and are afraid of negative judgments by 

other people. The study aimed to assess the level of anxiety in adolescents before and 

after progressive muscle relaxation was implemented at SMAK Stella Maris Surabaya. 

The research design employed in this study is pre-experimental, with a one-group 

pretest-posttest design using a total sampling technique of 35 respondents.This study 

utilized the HARS (Hamilton Anxiety Rating Scale) questionnaire. The research results 

were analyzed using the Wilcoxon signed-rank test, which yielded a p-value of 0.000 

(p<0.05), thereby indicating a statistically significant impact on anxiety levels before 

and after the implementation of progressive muscle relaxation. The study's results 

revealed that the majority (77%) of adolescents exhibited no anxiety after undergoing 

progressive muscle relaxation. The researchers concluded that educational institutions 

should promote the practice of progressive muscle relaxation as a strategy to alleviate 

anxiety among students. 

Keyword: anxiety, progressive muscle relaxation, HARS 

PENDAHULUAN

Kecemasan adalah suatu keadaan 

psikologis yang ditandai oleh perasaan 

takur atau khawatir yang belangsung 

dalam kurun waktu yang cukup lama 

atau singkat dan merupakan respon atau 

reaksi yang normal yang sering terjadi 

pada remaja (Muslimahayati & Rahmy, 

2021). Tanda dan gejala yang dapat 

dijumpai pada remaja yang sedang 

mengalami kecemasan diantaranya: 

kesulitan untuk tidur, sering merasa 

gelisah atau khawatir tanpa ada alasan 

yang jelas, sulit berkosentrasi, kesulitan 

berinteraksi dengan banyak orang 

terlebih khusus saat di depan umum, 

khawatir akan penilain oleh orang lain, 

perubahan pola makan, dan menarik 

diri dari lingkungan sosial, keluarga 

dan pertemanan (Poetry et al., 2024). 

Fenomena yang ditemukan pada remaja 

di SMAK Stella Maris Surabaya, yaitu 

remaja sering mengalami kecemasan 

dalam mengungkapkan pendapat-

pendapatnya atau ide-idenya pada 
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orang lain. Adapaun perasan takut yang 

sering muncul pada remaja di SMAK 

Stella Maris Surabaya yaitu takut tidak 

diterima kehadirannya, kurang percaya 

diri karena merasa prestasinya kurang 

dari orang lain, dan sering 

berkomunikasi dengan bahasa yang 

kurang sopan.  Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh 

(Pitayanti & Hartono, 2021) yaitu 

masalah kecemasan yang sering terjadi 

pada remaja diantaranya bullying 

seperti body shaming, gangguan mental 

seperti banyaknya remaja yang takut 

akan penilaian negatif dari orang lain 

sehingga sulit berinteraksi dengan 

lingkungan sosial dan banyaknya 

remaja yang khawatir akan masa 

depannya baik dari pendidikan atau 

pekerjaan yang akan berdampak pada 

kesehatan mentalnya. Remaja dengan 

gangguan kecemasan akan cenderung 

mengalami khawatir dan menutup diri 

dengan lingkungan sekitar, sehingga 

akan berpengaruh terhadap lingkungan 

sosial, pertemanan, pretasi, masa 

depan, penampilan, dan keluarga (Budi, 

2020). 

 Berdasarkan hasil data survey 

yang dilakukan oleh Indonesia 

National Adolescent Mental Health 

Survey (I-NAMHS) tahun 2022 pada 

anak usia sekolah Menengah Atas 

(SMA) menunjukan angka yang 

signifikan yaitu sekiatr 34,9% remaja 

Indonesia yang berusia 10-17 tahun 

yang mengalami masalah kesehatan 

mental. Dari remaja yang mengalami 

kesehatan mental, remaja yang 

mengalami gangguan kecemasan 

dengan prevelensi 3,7% atau sekitar 

2,45 juta remaja yang terdiagnosis 

gangguan kecemasan dalam 12 bulan 

terakhir (Barus, 2022). Dalam studi 

yang dilakukan oleh (Naru, 2022) 

menunjukan hasil rata-rata skor 

kecemasan di Surabaya pada remaja 

SMA mencapai 108,82, sedangkan 

pada SMK mencapai 122,32. Hal ini 

sejalan dengan data prevelensi 

gangguan kesehatan mental Dinas 

Kesehatan surabaya yaitu mencapai 

18,8% (Stella, 2020).  

Penyebab utama terjadinya 

kecemasan pada remaja yaitu 

perubahan fisik dan hormonal, 

pengalaman traumatis seperti korban 

perilaku kekerasan dan bullying, 

masalah keluarga, lingkungan sosial 

seperti diskriminasi atau perundungan, 
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tekanan akademik seperti 

ketidakmampuan memenuhi standar 

akademis yang dapat menimbulkan 

rasa takut, gagal, dan kehilangan harga 

diri, serta hubungan interpersonal yang 

rumit dengan guru atau teman sebaya 

sehingga dapat menciptakan 

kecemasan (Muslimahayati & Rahmy, 

2021).  

Kecemasan dapat memberikan 

banyak dampak terhadap 

perkembangan fisik dan psikis pada 

remaja. Dampaknya dapat 

menimbulkan berbagai gangguan 

kesehatan seperti dampak fisiologis, 

kognitif, dan afektif. Kondisi 

kecemasan akan dapat mempengaruhi 

pikiran, perasaan, reaksi fisik, dan 

tingkah laku dari seseorang seperti, 

perilaku merusak, menghindar, 

membantah, menghina, menunda-

nunda pekerjaan atau penyelesaian 

tugas sekolah, malas sekolah, dan 

terlibat dalam kegiatan negatif untuk 

mencari kesenangan secara berlebihan 

dan berisiko (Liliana, AnitaLestiawati, 

2019).  

Intervensi yang ditawarkan untuk 

mengatasi rasa cemas pada remaja yaitu 

dengan melakukan tindakan relaksasi 

otot progresif. Tindakan relaksasi otot 

progresif dapat bekerja untuk 

menurunkan kecemasan dan 

memberikan rasa kenyamanan, hal ini 

karena dapat menekan kerja sistem 

saraf simpatis dan meningkatkan kerja 

sistem saraf parasimpatis sehingga 

tubuh akan melepaskan hormon 

endorphin (Ambarwati & Supriyanti, 

2020). Berdasarkan uraian latar 

belakang diatas, penelitian bertujuan 

untuk mengetahui apakah ada pengaruh 

tindakan relaksasi otot progresif untuk 

menurunkan kecemasan pada remaja di 

SMAK Stella Maris Surabaya.  

BAHAN DAN METODE 

Jenis penelitian yang digunakan 

pada penelitian ini yaitu pre 

eksperimental dengan rancangan 

penelitian one group pretest-postest 

design. Uji statistic dalam penelitian ini 

menggunakan uji Wilcoxon dengan 

nilai tingkat signifikasi α=0,05. Uji 

Wilcoxon merupakan uji komperasi 

pada satu sampel yang berpasangan 

yang digunakan untuk mengukur 

perbedaan antara dua kelompok data 

atau berpasangan yang berskala ordinal 

atau interval. Penelitian ini melibatkan 

responden yang sama untuk mengukur 
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tingkat kecemaan sebelum dan sesudah 

dilakukan tindakan relaksasi otot 

progresif. Pengumpulan data dilakukan 

pada bulan April 2024 di SMAK Stella 

Maris Surabaya. Jumlah populasi 

dalam penelitian ini adalah 311 remaja 

di SMAK Stella Maris Surabaya, yang 

memenuhi kriteria inklusi sebagai 

berikut: remaja yang mengalami 

tingkat kecemasan (ringan, sedang, 

berat, atau berat sekali), usia 14-17 

tahun, bersedia menjadi responden, dan 

kelas XI. Besar sampel dalam 

penelitian ini adalah 35 responden yang 

diambil dengan teknik total sampling. 

Setelah mendapatkan persetujuan orang 

tua dan responden bersedia, peneliti 

menjelaskan maksud dan tujuan 

penelitian serta cara dalam pengisian 

kuesioner dimana kuesioner dibagi dua 

kali yaitu sebelum dilakukan tindakan 

relaksasi otot progresif dan setelah 

dilakukan tindakan relaksasi otot 

progresif. Pada penelitian ini variabel 

independent adalah tindakan relaksasi 

otot progresif dengan menggunakan 14 

gerakan, sedangkan variabel dependent 

dalam penelitian ini adalah keceman 

dengan instrumen penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini berupa 

kuesioner HARS (Hammilton Anxiety 

Rating Scale) yang terdiri 14 

pertanyaan dan dinilai dengan 

menggunakan skala likert (0=tidak ada 

sama sekali, 1=satu dari gejala yang 

ada, 2=setengah dari gejala yang ada, 

3=lebih dari setengah dari gejala yang 

ada, 4=semua gejala yang ada). Hasil 

validitas pada istrumen kuesioner 

HARS didapatkan hasil valid dalam 

mengukur kecemasan sedangkan hasil 

uji reabilitas pada instrument ini 

dintunjukan dengan nilai cronbach’s 

alpha adalah 0.793 dengan jumlah 14 

butir item lebih besar dari 0.6, maka 

kuesioner yang digunakan terbukti 

reliabel (0.793>0.6). 

HASIL 

Tabel 1 Karakteristik Responden  

No Variabel Frekuensi 

(n) 

Presentase 

(%) 

Mean ± SD 

1.  Karakteristik Usia    

 16 Tahun 18 51,4 16,49 

 17 Tahun 17 48,6 0,51 

2.  Jenis Kelamin    

 Laki-laki 14 40  
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 Perempuan  21 60  

3.  Pernah tidaknya mendapatkan informasi 

mengenai penatalaksanaan kecemasan 

dengan melakukan tindakan relaksasi otot 

progresif  

   

 Pernah 8 22,9  

 Tidak Pernah 27 77,1  

4.  Sumber Informasi    

 Tenaga medis  1 2,9  

 Media cetak 1 2,9  

 Media elektronik  6 17,1  

5.  Pernah tidaknya melakukan tindakan 

relaksasi otot progresif untuk mengatasi 

kecemasan 

   

 Pernah  5 14,3  

 Belum pernah  30 85,7  

 

Berdasarkan tabel 1 didapatkan 

hasil dari  35 responden remaja di 

SMAK Stella Maris Surabaya terbagi 

ke dalam beberapa karekteristik yaitu 

sebanyak 18 (51,4%) responden saat ini 

berusia 16 tahun, 21 (60%) responden 

yang berjenis kelamin Perempuan, 27 

(77,1%) responden yang belum pernah 

mendapatkan informasi mengenai 

penatalaksaan kecemasan dengan 

melakukan tindakan relaksasi otot 

progresif, dan 30 (85,7%) responden 

yang belum pernah melakukan 

tindakan relaksasi otot progresif untuk 

mengatasi kecemasan. 

Tabel 2. Tingkat kecemasan responden 

sebelum dilakukan tindakan 

relaksasi otot progresif. 
Kategori Frekuensi 

(n) 

Presentase 

(%) 

Tidak cemas 0 0 

Ringan  15 43 

Sedang  10 29 

Berat  9 26 

Panik  1 3 

Berdasarkan tabel 2. Menyatakan 

bahwa 35 responden didapatkan hasil 

bahwa tingkat kecemasan sebelum 

dilakukan tindakan relaksasi ototo 

progresif 43% responden yang 

mengalami tingkat kecemasan ringan, 

29% responden yang mengalami 

tingkat kecemasan sedang, 26% 

responden yang mengalami tingkat 

kecemasan berat, dan 3% responden 

yang mengalami tangka kecemasan 

berat sekali (panik). 

Tabel 3. Tingkat kecemasan responden 

sesudah dilakukan tindakan 

relaksasi otot progresif. 
Kategori Frekuensi 

(n) 

Presentase 

(%) 

Tidak cemas 27 77 

Ringan  8 23 

Sedang  0 0 

Berat  0 0 
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Panik  0 0 

Berdasarkan tabel 3. menyatakan 

bahwa dari 35 responden didapatkan 

hasil bahwa sesudah dilakukan 

tindakan relaksasio otot progresif 77% 

responden yang tidak mengalami 

cemas (kecemasan), 23% responden 

yang mengalami tingkat kecemasan 

ringan.  

Tabel 4. Tabulasi silang tingkat 

kecemasan responden 

sebelum dilakukan 

tindakan relaksasi otot 

progresif berdasarkan jenis 

kelamin di SMAK Stella 

Maris Surabaya. 
Tingkat 

Kecem

asn 

Jenis Kelamin Total 

Laki-laki Perempu

an 

∑ % ∑ % ∑ % 

Ringan 5 33.3

% 

1

0 

73.3

% 

1

5 

100

% 

Sedang  5 50.0

% 

5 70.0

% 

1

0 

100

% 

Berat 3 33.3

% 

6 88.9

% 

9 100

% 

Panik  1 100

% 

0 0.0

% 

1 100

% 

Total  1

4 

40.0

% 

2

1 

60.0

% 

3

5 

100

% 

Berdasarkan tabel 4 menyatakan 

bahwa 35 reponden siswa kelas XI di 

SMAK Stella Maris Surabaya 

mayoritas responden berjenis kelamin 

perempuan 21 (60%) responden. Jika 

ditinjau dari tingkat kecemasan 10 

(73.3%) responden kelas XI berjenis 

kelamin perempuan di SMAK Stella 

Maris Surabaya mengalami tingkat 

keemasan ringan. 

Tabel 5. Tabulasi silang tingkat 

kecemasan responden 

sesudah dilakukan tindakan 

relaksasi otot progresif 

berdasarkan informasi 

tentang penatalaksanaan 

kecemasan dengan 

tindakan relaksasi otot 

progresif di SMAK Stella 

Maris Surabaya. 
Tingkat 

Kecema

san 

Informasi tentang 

penatalaksanaan 

kecemasan dengan 

tindakan relaksasi 

otot progresif 

Total 

Pernah Tidak 

pernah 

∑ % ∑ % ∑ % 

Tidak 

cemas 

5 18.5

% 

2

2 

81,5

% 

2

7 

100

% 

Ringan 3 37.5

% 

5 62.5

% 

8 100

% 

Total  8 22.9

% 

2

7 

77.1

% 

3

5 

100

% 

Berdasarkan tabel 5. menyatakan 

bahwa 35 responden kelas XI di SMAK 

Stella Maris Surabaya mayoritas kelas 

XI di SMAK Stella Maris tidak 

mengalami kecemasan 27 (77%) 

responden setelah mendapatkan 

informasi tentang penatalaksanaan 

kecemasan dengan tindakan relaksasi 

otot progresif. 
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Tabel 6. Pengaruh tingkat kecemasan 

sebelum dan sesudah 

dilakukan tindakan relaksasi 

otot progresif. 
 Post Test-Pre test 

  

Z -4.941a 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Based on positive ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 

Berdasarkan tabel 4 didapatkan 

hasil (p=0.000) p<0.05 terjadi 

penurunan tingkat kecemasan sebelum 

dan sesudah dilakukan tindakan 

relaksasi otot progresif yang berarti ada 

pengaruh tindakan relaksasi otot 

progresif terhadap tingkat kecemasan 

pada remaja di SMAK Stella Maris 

Surabaya.  

PEMBAHASAN  

Tingkat Kecemasan Remaja 

Sebelum Dilakukan Tindakan 

Relaksasi Otot Progresif pada Kelas 

XI di SMAK Stella Maris Surabaya. 

Sebelum dilakukan penelitian 

pada 35 reponden siswa kelas XI di 

SMAK Stella Maris Surabaya 

mayoritas responden berjenis kelamin 

perempuan 21 (60%) responden. Jika 

ditinjau dari tingkat kecemasan 10 

(73.3%) responden kelas XI berjenis 

kelamin perempuan di SMAK Stella 

Maris Surabaya mengalami tingkat 

keemasan ringan. Menurut (Sentana, 

2016) mengatakan bahwa umumnya 

seorang laki-laki mempunyai mental 

lebih kuat terhadap sesuatu hal yang 

dianggap mengancam bagi dirinya 

dibandingkan perempuan. Faktor-

faktor tertentu yang menyebabkan hal 

ini misalnya: perempuan lebih sensitive 

dan meragukan kemampuan mereka 

untuk melakukan sesuatu, sedangkan 

laki-laki lebih rasional dan 

berkosentrasi pada sumber masalah 

(Fazila Farrasia et al., 2023). Terdapat 

kesesuaian antara teori dan fakta 

dimana remaja perempuan akan lebih 

rentan mengalami kecemasan 

dibandingkan remaja laki-laki. Hal ini 

disebabkan oleh perubahah hormone 

pada wanita yang dapat meningkatkan 

resiko kecemasan.  

Hal ini diperkuat dengan 

penelitian (Komang et al., 2024) yang 

menunjukan hasil mayoritas responden 

berjenis kelamin perempuan dengan 

jumlah 194 (74,6%) mengalami tingkat 

kecemasan ringan, sedang, berat, dan 

berat sekali, hal ini disebabkan oleh 

perubahah hormone pada wanita yang 

dapat meningkatkan resiko kecemasan. 

Ada beberaha faktor yang dapat 

menyebakan remaja perempuan lebih 
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rentan mengalami kecemasan yaitu 

takut mengecewakan orang tua dan 

guru karena nilai akademis yang tidak 

memenuhi standart yang ditentukan, 

perasaan khawatir dan takut dalam 

menghadapi ujian, perbedaan gaya 

belajar, dan perempuan lebih mudah 

merasa sedih dibanding laki-laki 

(Stromájer et al., 2023).   

Tingkat Kecemasan Remaja 

Sesudah Dilakukan Tindakan 

Relaksasi Otot Progresif pada Kelas 

XI di SMAK Stella Maris Surabaya 

Berdasarkan hasil penelitian pada 

35 responden kelas XI di SMAK Stella 

Maris Surabaya mayoritas kelas XI di 

SMAK Stella Maris tidak mengalami 

kecemasan 27 (77%) responden setelah 

mendapatkan informasi tentang 

penatalaksanaan kecemasan dengan 

tindakan relaksasi otot progresif. 

Menurut (Sentana, 2016), yang 

menyatakan bahwa seseorang remaja 

yang memiliki akses lebih terhadap 

informsi tentang cara penanggulangan 

atau petalaksanaan kecemasan akan 

lebih mudah dalam melakukan upaya 

preventif sehingga tidak terjadi 

kecemasan pada dirinya. Disamping itu 

remaja dengan informasi yang lebih 

juga dapat mengetahui langkah atau 

upaya yang dapat diambil untuk 

mengatasi kecemasan yang dialaminya 

(Aseta & Siswanto, 2021). Terdapat 

kesesuain antara teori dan fakta, hal ini 

ditunjukan dengan hasil penelitian yang 

mengatakan bahwa informasi 

merupakan suatu alternatif dalam 

upaya pencegahan terhadap kecemasan 

yang dialami remaja. Informasi yang 

diberikan pada penelitian ini yaitu 

memberikan edukasi dan demonstrasi 

tentang tindakan relaksasi otot 

progresif yang bertujuan untuk 

menstabilkan emosi dan menurunkan 

kecemasan pada remaja. 

Hal ini diperkuat  oleh penelitian 

(Harlina & Aiyub, 2018) yang 

menunjukan informasi yang dimiliki 

seseorang tentang kecemasan dan 

penatalaksanaanya dapat menambah 

pengetahuan seseorang sehingga dapat 

menurunkan kecemasan yang dialami 

dalam mempersipkan sutau hal.  

Pengaruh Tindakan Relaksasi Otot 

Progresif Terhadap Kecemasan 

Pada Remaja di SMAK Stella Maris 

Surabaya. 

Berdasarkan uji statistika yang 

dilakukan dengan menggunakan uji 
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wilcoxon dan dianalisis dengan 

perangkat lunak SPSS versi 16 for 

windows didapatkan nilai sig.=.000 

dengan p<0.05 yang berarti, p<α maka 

H0 ditolak, H1 diterima yang artinya 

terdapat pengaruh tingkat kecemasan 

sebelum dan sesudah dilakukan 

tindakan relaksasi otot progresif pada 

remaja di SMAK Stella Maris 

Surabaya. Menurut teori (Lalu 

Muhammad Saleh, Syamsiar S. 

Russeng, 2019) tindakan relaksasi otot 

progresif dapat menurunkan tingkat 

ransangan seseorang dan membawa 

suatu keadaan yang lebih tenang, baik 

secara psikologis maupun fisiologis. 

Secara psikologis relaksasi yang 

berhasil akan menghasilkan perasaan 

yang sehat seperti tenang dan damai, 

penurunan ketegangan dan 

kegelisahan, dan dapat mengendalikan 

emosi, sedangakan secara fisiologis 

relaksasi dapat menurunkan tekanan 

darah, pernafasan, detak jantung, dll 

(Nova et al., 2024). 

Peneliti berasumsi terdapat 

kesesuaian antara fakta dan teori 

dimana terjadi perubahan tingkat 

kecemasan pada remaja kelas XI 

SMAK Stella Maris Surabaya, ini 

membuktikan bahwa tindakan relaksasi 

otot prgresif dapat memberikan 

ketenangan sehingga dapat 

menurunkan kecemasan dan dapat 

mengatasi kegelisahan.  

Hal ini diperkua oleh penelitian 

yang dilakukan oleh (Nova et al., 2024) 

yang menunjukan hasil bahwa  teknik  

relaksasi  otot  progresif  mampu  

mengurangi  rerata  skor  kecemasan  

dari  20,5 menjadi 10,5 pada 20 subjek 

penelitian (nilai p < 0,000). Adapun 

penelitian serupa yang dilakukan oleh 

Carisa dan Wahyuni pada mahasiswa 

kedokteran di Jakarta pada tahun 2022 

menunjukan hasil penurunan rerata 

skor kecemasan sebesar 18,88 pada 

kelompok yang menerima teknik  

relaksasi  otot  progresif dengn rata-rata 

skor kecemasan  sebelum  penerapan 

teknik  tersebut  turun  dari  34,43  

menjadi  15,55  setelah intervensi (nilai 

p < 0,0001) (Carisa & Wahyuni, 2022). 

Tindakan relaksasi otot dapat 

memberikan perasaan rileks dan dapat 

menurunkan aktivitas motorik seperti: 

denyut nadi, tekanan darah, pernafasan, 

dll sehingga dapat menurunkan 

kecemasan pada seseorang. Tindakan 
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relaksasi juga dapat meningkatkan 

kualitas tidur (Alvionita et al., 2022).  

Waktu pengambilan data terbatas 

menyebabkan data yang diperoleh bisa 

saja tidak sesuai dengan pertanyaan 

yang ditanyakan. Disamping itu 

ruangan yang kurang nyaman dalam 

melakukan tindakan relaksasi otot 

progresif dapat mengurangi tingkat 

keberhasilan, sehingga tidak 

mendapatkan hasil yang optimal untuk 

mengurangi kecemasan. Beberapa 

faktor resiko yang menyebabkan 

kecemasan tidak dapat dihilangkan 

pada penelitian ini, contohnya seperti 

faktor risiko keluarga, lingkungan, 

genetik, dan lain-lain. 

SIMPULAN DAN SARAN   

Tingkat kecemasan remaja 

sebelum dilakukan tindakan relaksasi 

otot progresif di SMAK Stella Maris 

Surabaya memiliki tingkat kecemasan 

ringan 15 responden (43 %), tingkat 

kecemasn berat 9 (26%), sedang 10 

(28%), dan tingkat kecemasan berat 1 

(3%). Tingkat kecemasan sesudah 

dilakukan tindakan relaksasi otot 

progresif di SMAK Stella Maris 

Surabaya terdapat 77% remaja yang 

tidak mengalami kecemasan. Terdapat 

pengaruh kearah yang bermakna 

dimana tindakan relaksasi otot 

progresif dapat mengurangi tingkat 

kecemasan pada remaja di SMAK 

Stella Maris Surabaya. 

Peneliti menyarankan kepada 

pihak sekolah agar dapat menghimbau 

para siswa/I untuk melakukan tindakan 

relaksasi otot progresif sebagai salah 

satu upaya mengatasi kecemasan dan 

dapat digunakan pada kelas X dan XII, 

serta dapat menjadi program kegiatan 

untuk mengatasi kecemasan pada 

peserta didik baru kedepannya.   
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