JURNAL Keperawatan

Volume 11, Nomor 1, Januari 2018

e T : i . ika
Publikasi limiah Hasil Penelitian Civitas Akademi
ISSN : 1979-7796

LEMBAGA PENELITIAN DAN PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT

AKADEMI KEPERAWATAN DIAN HUSADA
MOJOKERTO



TIM REDAKSI

Pimpinan Redaksi :
Edy Siswantoro

A
Sekretaris : . H [ .
Siti Khasanah -

Bendahara :
Ratina Mildawati

Editor :
Yulianto
Yufi Aris Lestari

Layout Editor :
Eko Agus Cahyono



Volume XI Nomor 1 Januari 2018

ARTIKEL PENELITIAN

PEMANFAATAN CAKRAM KEBUTUHAN ASUPAN CAIRAN UNTUK
PENINGKATAN KEBERHASILAN PELAHE#HMH PROGRAM AYO HIHLIH m
EHEH Faris Hamidi ... W 0 WA B anans smakesnrrasiasisshny

EFEKTIVITAS KONSUMSI! AIR ALKALI TERHADAP PENURUNAN KADAR
GULA DARAH ACAK PADA PENDERITA DIABETES MELLITUS TIPE 2
Edy Siswantoro, Nasrul Hadi Purwanto, Sutomo... sssiva A

PENGARUH TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF TERHADAP

PERUBAHAN TINGKAT KECEMASAN MENGHADAP|I PREMENSTRUAL
SYNDROME (PMS)

Dian Anisia Widyaningrum, Dwi Intan Permata San ...

PENGARUH RELAKSASI DENGAN AROMATERAPI TERHADAP PERUBAHAN
INTENSITAS DISMENOREA
Ita Rulyana Megawati, Muhidin, Sesaria Betty Mulyati...............coooo i

PENGARUH CYTRUS (ORANGE) AROMATHERAPY TERHADAP PENURUNAN
KECEMASAN PADA PASIEN PRE OPERASI DI RSUD KOTA MADIUN
Mega Arianti Putri, Ayu Tri Widarti

.
R D e PR TR T T p e T R e e R LE L L E R



pengaruh_relaksasi_otot.doc

by

Submission date: 06-Mar-2018 03:12PM (UT C+0700)
Submission ID: 925990969

File name: pengaruh_relaksasi_otot.doc (120K)

Word count: 3977

Character count: 25743



Jurnal Keperawatan

3]
FENGARUH TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF TERHADAP
PERUBAHAN TINGKAT KECEMASAN MENGHADAPI PREMENS TRUAL
SYNDROME (PMS)

Dian Anisia Widyaningrum, Dwi Intan Permata Sari
PFrogram Studl lmu Keperawatan, STIKES Bhaki Husada Mula Madiun
Email ; dwi.intanpermatacari@yahoo oo id

ABSTRAK

Femaja pulrl yang mengalami premessiual symdrome  blasanya akan
menimbulkan gejala salsh satunya kecemasan. Kecemasan yang dizlami akan
mengganguremaja  dalam  melakukan aktivitas  sehad-harl Untak  mengurangl
kecemason dibutuhke@ijsuniu oara salah satunya menggunokon teknik relaksasi ofof
progresif. Tujuan dar peneliian ini uniuk mengetahui Pengaruh teknik relaksesi otol
progresif ferhadap penubahan Sngkat kecemasan menghadapl premenstal
gimdrerme (PMS) pada siswd kKelas 7 dl SMPN 1 Bendo Kabupaten Magetan.
Panelitian  ini  menggunakan  desam Sra-Ehspeomen,  dengan  menggunakan
pendekatan Cve Growp Fra-Fost fest designSampel penaliian ini adalah siswi
vang mengalami kecemasan menghadapi premensirual syndrome {PMS) sebanyak
15 responden yang diambil dengan menggunakan metode Purposive Sampling, uji
yang digunakan yaitu Uy Wicoxon Signed Rank Tesd Hasil penelitian menunjukkan
tingkat kecemasan scbelem délakukan mbervensi paling banyak dalam katogori
cemes sedang yaitu §0,0% sedangkan sesudah dilakukan imtervensi pafing banyak
dalam kategor cemas ringan yaifu 53,3%, Berdasarkan dar hasil uji statistik
didapatkan g wvalve G001= 005, i menunpikkan balwva ada Pengamh teknik
relaksasi otol progresif ierhadap perubahan lingkal kecemasan menghadapi
pramensrus! epndrome (PMS) pada esiewi keles 7 & SMPN 1 Bendo Kabupaten
Magetan, Dari hasil penelitan ini diharapkan pembenan teknik relaksasi otof
progresif dapat dijadikan sebagai salah satu cara altermatif untuk mengurangi tingkat
kecemasan pada siswi saat menghadapi premenstrual spndrome (PME),

Kata Kunci : Teknik Relaksaszi Otol Progresif, Kecemasan, Premensirual
Spndrome
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PENDFyHULUAN

Masa remaje adalah masa transisi yang
di tandal oleh adanya perubahan fzlk, emosd,
peikis. Ma=a remaja antara usia 10-19 tahun,
acalah sustu penode masa pematangan
organ reproduksi manusia, dan senng disebut
masa puberias (Setiyaningrum. 201%), Salah
catu ol yang menandal masa pubariss
perempuan adalah menstruasl (Mur, 2011}
Salah satu gengpguan sebelum mensiruasi
vaity preff@osirual  syndrome.  Meskipun
begitu banyak wanils mengalami
ketidaknyamanan fislk selama beberapa han
sebelum menstruasl sehingga menimbulkan
rasa cemas, perubahan mood secara tiba-
fiba, miedah marah, sensilil sera kesulitan
dalam berkonsenirasl [Saryono dan  Sejal,

20094

kejadian PMS cukup Bnggl, yaiu
hamysr 5% wanita usia subur diselursh dunia
mengalami PM3S. Pada wanita indonesia yang
mengatami geffila premensiual  symdrome
cukup tinggi yailu B0-80% dan kadang-
kadang gejala tersebut sangal beral dan
meangganggue kegeatan sehar-hari
(Pudiastutik. 2012). Berdasarkan  studi
prameansitual symdome yang ditemukan di 10
negara pravalensinya terfinggi diffgara barat
sekitar T1- 71%, sedangkan di Indonesia
angka pravalensi iml mencapai 83%, dari
eelursh remaja yang mengalami premensing
spndroms sekifar 60-70%. Sementara di Jawa
Timur siswf]] yang mengalami premensirus
syndrome adalah 38.2% mengalami gejala
berat dan G508% yang mengalami gejala
rmgan  (Sulistyowati 2015} Sedangkan
avalensi premenfrug spndrome di Indonesia
60-T5 %% mengslami PME sedang dan

berat {Ifiana, 2314,

Pragmensirual sprialrome adalah
berhagai gejala fisik, psikclogs, dan emosi
yvang terkaif dengan pegdoahan hormonal
vang terjadi  karena  ketidakseimbangan
herman eslerogen dan progestersn, difmana
hermen esterogen dalam siklus menstrues
terlalu tnggl dbandingkan dengan  hormon
progestercnnya (Saryor] dan Sejall. 200%9).
Sekitar 80 hingga 85 S perempuan

mengalkami gejala-gejals  premenstnial
syndroms  dapal menggfllou aspek dalam

kehidupanmya, Gejala gk yvang  sering
dirazakan saal PMS antara lain kram, nyerl
parul. nyer payudara, perul kembung, berat
badan maningkat, kalelahan, nyen sendi, sakt
kepala  hingga sulit  bdur  (insomnial.
Sedangkan gejala emosinga antara  lain

mudsah tersinggung, mudah marah, cemas,
merasa ertekan, mood tidak stabil, merasa
sedih dan dapies, aapatif, Akt
berkonggnirasi (Proverswati dan Misaroh,
2009), Berbagad gejala emosional yang paling
umum dialami wanita sast PMS salah satunya

timbulnya  suatu kecemasaan katika
menghadap PMS,
0 Kecemasan adalah  beérupa rasa

kekhawatiran atau rasa takut vang tidak dapat
dihindari dari hal- hal yang berbahaya dan
dapal menimbulkan gejala ataw respon kb
(Manureng, 2018) Keecemasaan pada saat
PME dapal berdampak secara fshologls,
kognilif, maupun afektil, Kecermasan  pada
remaja yang mengalami PMS  memerlukan
penanganan, bahkan  beboropa wanita
mengalami depresi mngan sampai sedang
sebelum  menstruast (Saryonojdan  Sajal,
2009y Framensirual symdrome. dapat sangat
hebral  pengaruhnya sehinga harus
beristrahat dari sskolah atau  kantornya
selama berjam-jam afau beberapa  hari
{Sukarni dan Wahyu, 2013).

Bahkan angka kejadian kecemasan
akibat dan premenstrual  spndrome cukup
tinggi vyaitu sekifar 20% di populasi umum
dan 48% wanita usia subur yvang mengelami
kecemasan akibat premensirual spndiome
(Lestari, 2015). Selain ilu penefbian yang
dilakukan oleh Ricka dan Wakyuni (2010} di
dapatkan remaja  pulri yang  mengslami
kecemasaan saat premensirual  syndome,
kecemasan sedang yartu 6%,7%, kecamasan
ringan 12 2%. Sementara menurut penelitian
Laili dan dewi (2014) diaporkan bhahes 71

responden  {60.6%) pada remaja  puti
mengalami tingkal kecemasan sedang saat
menghadap premansira Symaome,

Sedangkan menurutl peneliian Siyamil dan
Pertiwi (2011} dilaporkan bahwa remaja putri
vang mengalami kecemasan oremansing!
gynomome  yailu  kecemasan ringan 19
responden (17,1%), kecemasan sedang 33
responden (29 79 dan kecermaszan berat 58
[53.2%). Berdasarkan hal lersebul maka
semakin beral tingkal kecemasamnya, maka
premenstrual - syndromenys  semakin  berat,
sebaliknya semakin rirgan fingkat
kacemasannya, maka pramansig
syndromena uga semakin ingan.

Saksh  salu  cara  nonfarmakalogl
e unkarn kzcemasan meznghadapi
pramansirual syndrome yaild dengan teknik
refaksasi (Proverawah dan Misaroh, 2008}
salah satunya adalah teknik relaksasi otol
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progresif.  Relakeasi ofof atau  relaksasi
progresif memupakan suatu metode  yang
terdirl peregangan den relaksasi sekefompok
otof, serfa  memfokuskan pada  perasaan
rleks. Manfaat melakukan relaksasi otot
progresif untuk menurunkan ketegangan ofof,
mengurangl tingkat kecemasan. Dengan
begitu  ofang vang eetelah  melakukan
relaksasi olol Inl dapat meningkatkan rasa
kebugaran  dan  konsentrasi, membangun
Finosi  positii  dam emosi negetif, dan
menuiunkan  kelegangan olol, kecemasan,
ryan leher dan pungoung Tesapd relaksas ini
tidak memiliki efek samping dan mudah dalam
melakukannya {Solehall dan Kosasih, 2015)
Studi pendahuluan yang diakukan oleh
penelifi di EMPM 1 Bends Keoomatan Bendo
Fabupaten Magetan darn remaja pulri terdapat
10 siswl vang mengalami  premensival
spndrorme.  Berdasarkan  hasil  kuesioner
HARS yang dibagikan ke 10 siswa Dan 10
simwi terssbut diketehwi T (70%) disntaranya
mengalami kecemasan saat gejala
pramanstroal synorome terjadi, Sedangkan 3
siw (30%) tidak mengalami kecemasan. Dari
5 simwi (71.42%) yang mengalami kecemasan
akikat premensfnial  spndiome,  merska
mengafasinya dengan membiarkan pejala
tersebat hlang dengan sandirinya.
Sedangkan 2 siswi (28.57%) yang flain
mengatasl kecemasan dengan berigtirahat
Sementara cara penanganan  kecemasan

dengan menggunakan teknik relaksaf] otot
progresit  fidak pernah  dilakukan.  Tupan
penelitian  Ini  adalah  untuk  mengetahul
pengaruh  teknik  relaksazi  ofot  progresif
terhadap perubahan  fingkat kecemasan
menghadapi  premensiual spyndrome  [PMS)
pada siawl kelas T d SMPHN 1 Bendo
Kabupaten Magetan

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain Fra-
ERspeHme, denigan menggunakan
pendekatan One Grade Cra-Past fesl desion,
Populasi dalam penslitian ini adakah seluruh
sizw kelas T di SMPHN 1 Bendo Kabupaten
Magetan yang berjumiah 51 siswi. Sampel
daofam  penelian  ini adalah sisw yang
mengalami kpcamasan Eienghadapi
premenstrual siyndrome (PMS) sebanyak 15
responden yang charnbil dengan
menggunakan metode Purposive  Sampiing.
Sebelum  dilskukan teknik relaksasi  obot
progresif  dilakukan pengukuran  fingkat
kecemasan menggunakan skala HARS.
kemudian responden  melakukan  feknik
relaksasi otot progrosit | dengan sate  kali
terapi per han selames 20 menit dan
dilak=sanakan 3 har berurut-turur setelah ifu
dilakukan peagukuran tfingkat Kecem@san
menggunakan skala HARS kembal. Pada
peneliian  ini  menggunakan LU Wiilcoxor
Sigried Rank Test

HASIL PENELITIAN

1. Karakterziik Responden
Katagari Analisis Unarariat

Mean Modus | Min-Mex a0 Cl-85%

Usiatahu] | 1333 | 13 | 1314 | 0488 | 13061360
Lisia Pertama Haid 12,67 13 11-14 0200 | 12171316
(mrenarcie)
Larma haid G27 i 4-7 1.280 5,565 58

Hasil penelitian menunpkan bahwa rata-rata usia responden kelas 7 08 SMPN 1
Bendo Kabupaten Magetan 13,33 tahun, esia responden yang paling banyak adalah 13
tahun. Umwr termuda 13 tahun dan yang teriua 14 tahun. Pada data usia pertama haid
(menarche) dari hasil penelitian menunjukkan bawea rata-rata menarche 12 67 tahun, usia
menarchs ferbanyak responden 13 tehun, usia Menarche termuda responden 11 tahun dan
yang tertua 14 tahun, Untuk deta lama haid, dari hasil peneldian didapatkan babwa rata-rafa
lzma haid responden 6,27 harl, lama haid terbanyek responden T hari, lama haid respondsn

terendah 4 han den tertinggi 7 hari.

Halaman | 24




Jurnal Keperawatan

2. Tingkat Kecemasan Menghadapi Fremensirual Syndrome (PM3} Sebelum Dilakukan Teknik
Relaksas Otot Progresif Pada Sisw Kelas 7 Di SMPN 1 Bendo Kabupaten Magetan,

No ___ Kelerangan Jumiah Persentase

1 Tidak ada kecemasan 0 0.0%:

2 Kecemasan ringan 2 13,3%

3  Kecemasan sedang a8 B0 0%

4 kecemasan berat 4 26, T3
Jumilah 1% 100%

PSP e

2|

Hasil penelitan didapatkan bahwa sebagian fsar tngkat kecemasan responden
setelah & lakukan teknik relaksasi ofot progresif dalam kategor cemas sedang yaitu
sebanyak 8 responden {B0,0%:),
. Tingkat Kecemasan Menghadap Fremensfrusl Spndrome (PM3) Sesudah Dilakukan Teknik
Relaksas Dol Progresif Pada Siswl Kelas 7 Di SMPN 1 Bends Kabupaten Bagetan.

No_ Keterangan Jumlah __ Persentase

1 Tidak ada kecemasan 4 25, 7%

2  Recemasan ringan 8 53,2%

3  kecemasan sedang 3 20,0%

4 Kecemasan berat a 0.0%
Jumilah 15 100%

Hasil penelitan didapatkan bahwa sebagian besar tngkat kecemasan responden
setelah di lakukan telffk releksasi otot progresif dalem kategori cemas ringan yaitu
sebanyak & responden [33,3%),

. Pengaruh Teknik Relakzasi Otot Progresil Terhadap Perubahan Tingkat Kecemasan
Menghadapi Fremenstrual Syndrome (PM3) pada Siswi Kelas 7 Di SMPN 1 Bendo
Kabupaten Magetan,

i —

Trdak ada Kecemasan Kecemasan Kecemasan
P;‘:J;Tg:ﬁ kzcemasan ringan sedang berat

f =5 { e { a5 { o
Sebelum | 0 | 0% | 2 1133% | 8 |600%)| 4 |267%
Eﬁudah 4 |267%| 8 533’% 3 | 200%| 0 1]
ﬂ*rl'v:»:rxm p Vadue = 0,001

e

Fank Test |

Dasi hasil peneltian diketahul setengah dari responden mengalami pﬂuhﬂhan pada
fingkst kecemasan menghadapi Premensfrual Syndrome [PM3) dar tingkal kecemasan
sedang menjad tingkat kecemasan nngan setelah dilakukan teknik relaksasi otot progresif,
Ug statisttk menggunakan Wilsawan Signed Rank Test menunjukkan hasll nilai p = 0001 <= a
= 0,05 sehingga Hi diterima yang artinya terdapal pengarib teknik relaksasi otel progres!
terhadap perubahan tingkat kecemasan menghadapi premenstrual syndrome (PMS) pada
siswi kelas 7 Di SMPH 1 Bendo  Kabupaten Magstan

PEMBAHASAN

1. Tingkat Kecemasan Menghadapi
Fremenshrusl Syndrome (PM3) Sebelum
Dilakukan Teknik Relaksasi Dot Progresif
Pada Siswi Kelas 7 Di SMPN 1 Bando
Kabupaten Magetan.

Berdasarkan hasd peneliian Ungkat
kecemasan  menghadapi  premenstirug
syndrame {FME) pada siswi kelas T SMPN
1 Bende  Kabupaten Magetan yang
dilakikar sebelum adanya perakuan,
diketahii bahwa  sebagian  fingkat
kecemasan responden sebelum diberikan
teknik relaksasi otet progresif yang paling

1]
banyak dalam  Eategor tngkal cemas
sedang yailu sebanyak 9 responden (80,0
%), sedangkan paling sedikit cemas ringan
{13,3%) pada siswi kelas 7 SMPN 1 Bando
Kabupatan Magetan,

Pada penelifan inl usia responden
yang paling banyak berusia 13 tahun dan
usia pertama haid (menarche)  paling
banyak berusia 13 tahun, dimana tingkat
kecemasan  yang  terlinggl  déalami
responden pada usia 13 tahun dengan usia
pefama  haid ({merarche) 13 tahun
sebanyak 4 responden dalam  kategori
camas  berat.  Sedengkan pada  usia

Halaman | 25




Jurnal Keperawatan

pertema haid jmenarche) 11 fahun, tingkat
kecemasan  terepdsh wyang  dialami
responden pads usia 13 tahun sebanyvak 2
reaponden dalam kategon cemas nngan,
dirana umur 13 tshun masa peralihan dari
masa kanak-kanak menuju masa dewasa
ini  sering dikenal sebagal adolssans
Datam masa ni mangalami perkembangan
fislk maupun psikis (Potter dan Pery,
2008}, Hal ini oi dukung oleh Notoatmaodjo
(2005} dalemn Lail dan dewd (2014) bahwa
semakin malang usia sesewang, maks
samakin balk cara menanggapl masalah
Umir vang lebih muda akan mengalami
lingkat siress dan kecemasan yang lebih
linggi cari pada yang berusia twa. Dengan
usia perfama haid (menarche) 13 fabun
fingkat kecemasan wang dialami lebih
tinggl. Hal inl dikarenakan responden baru
saja mengalaml menstruasl [menarche),
Keadaan i yang keimungkinan
manyebabkan tingkat kecemasan yang
lebib tinggl saat premenstrual syndrome
(P55 & bandingkan dengan responden
yang usia pertama haid (menarcha)l 11
tohun. Jodi somakin lame wsia portoama
haid {meanarcha) maka seseorang semakin
dapat menfoleransi gejela-gejala PMS
yang miuncul sebelum meanstruasi.

Pada hasil penelitian tersebul sesuai
dengan penslitian  esbelumnya yang
diakukan oleh Ricka dan Wwahyuni (2090}
tentang Fhubungan fingkat kecemasan
dengan sindroma pramenstruasi pads siEw
EMP MNegeri 4 Swrakarta dengan hasil
finglkat kecemasan remaja putrl yang paling
banyek cemas sedang  yailu  69.7%,
gedangkan paling sedkit cemas ringan
12,2%, Hal inl disebabkan &sda sesuatu
kecenderungan responden balwa semakin
ringan  fingkat kecemasannve maka
semakin ringan PME nya. Hal ini sesuai
dengan teori Laill den Dewi [2074)
Penyebab kecemasen dalam menghadapi
S adalah faktor hormosal pada wanlta
yaltu ketidakseimbangan  antara  harmon
estrogen  dan  progresteron.  Beberapa
keluhan yeng dirasakan saat PMS yaltu
sakit kepoky, sakt punggung, nyen pado
payudara. Akibat keluhan yang dirasakan
dapal  menimbulkan  kecemasan  pada
wanita yang mengalami PMS, Apabila
kecemasan bdak segera  dfatas akan
manimbiulkan berbagai respon kscomasan
antara lain gelisah, kenngat dingin, takut

bahkan berbagai kesehatan antare [lain
diare, mual muntah dan lain-lam,

Maza remaja wumumnya  memilik
emasi yang masih lahbil, mood (suasana
hati) bisa berubah dengan sangat cepat,
Perubahan mood yang drastis pada remaja
ird saringka¥l dikerenakan beban pekerjaan
rumah, pekerjaan sekolah, atau kegiatan
seharl-hari dirumah. Meskl mood remaja
yang madah berubah-ubah dengan cepat,
hal tersebut belum tentu merupakan gejala
alau masalah psikologs (Proverswali dan
Misaroh, 2008]

Berdasarkan  analisis  kuesloner
lingkat kecemasan menggunakan HARS
kepada responden, meliputl 4 aspek yaitu
aspek. fisiclogis, aspek periloku, aspek
kognitif dan  aspek afeklif. Dari  hasil
pengukuran Frin L kkan adarnya
kecemasan dan aspek afeklil dan kogrstif
lebile dominan dar pada aspek Gsiclogs.
Dari 12 responden menjawab soal aspek
afektif. Dari aspek kognilif 11 responden
yang menpwab, sebanyvak 4 responden
yang menjawab pada aspek perilaku,
sedongkan pada @spok  fisiologis  yang
menjawab 4 responden. Dapaf diketahui
bahwa fingkal kecemasan yang dialami
siswi yang paling banyak dan aspak afekiif.
Berdasarkan teori Tresna (2011] Demana
aspek  afekif ini  merupakan  reaksi
emosional  wyamg  berkastan  dengan
peErasaan sesearang yang dirasakan
secarg  berlebihan. Hel ini  ditunjukkan
dengan perassan mudah terganggu, tidak
sabar, gelisah, tegang, cepat marsh

Menurut  asumsi  dari penelit
kecemasan merupakan salah satu dampak
dari FMS yang diresaken beberapa
perempuan mengelang menstruasi, Tingkat
kecemasan yang di rasakan berheda-beda
Peraszasn cemas saat menghadapi PMS
bisa disebabkan karena remaja merasa
akul dengan hal yang akan digami dan
kurangnmya  Infermast  yang  dibeskan
kepada remaja tentang menstruas],

. Tingkat Kecemasan Menghadapd

Fremensiual Syndrome (FM3) Sesudah
Dilakiskan Teknik Relaksas Ofof Progresif
Pada Siswl Kefas 7 OF SMPN 1 Bendo
Kabupalen Magetan.

Berdasarkan hasil penelitian tingkat
kecemasan  menghadapi  premenstroal
syndrome (PME) sesudah dilakukan leknik
refaksasi otof progresif yang dilakukan satu
kali terapi per hari selama 20 rmeni dan
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dilakssnakan sslama 3 han berturut-furet
pada siswl keles 7 SMPMN 1 Bendo dapat
diketahisl  babwa lngkat  kecamasan
responden  =setelah  dberikan  teknik
Blakszasi otet progressf vang paling banyak
dalam  kategori  cemaes  ringan  yaiu
sebanyak &  responden  (33.2%),
sedangkan palng cedkit cemas cedang
sebanyak 3 responden (20,0%:) pada siswi
ketas 7 SMPN 1 Bendo  Kabupaten
Mageian,

Fada hasil pensilian lersebul sejalan
dengan peneliian yang  dilakukan  aleh
Sapulri (2016} kentang pengaruh relaksasi
otol progresil terhadap tingkat kecemasan
ibu primigravida trimester 11 D8 Puskesmas
Sewon 1 Banhul, menvatakan bahwa
sebelum  diberikan  intervensi teknik
relaksasi otol progresil vang paling banyak
cemas  sedang  yaitu  sebanyak 22
responden (84 T9%), oemas  ningan T
respondan  (20,8%), cemas berat 1
respondan  (29%).  Sedaffpkan  hasil
seielah diberikan ntervensi relaksasi otot
progresif  kecemasan fesponden  yang
mengalami cemas ongan  scbanyak 24
responden (706%), cemas sedang 9
responden {26.5%) dan yang mengalami
cemas berat 1 responden {2,8%).

Refaksasi ofot  atau  relaksasi
progresif merupakan swatu metode yang
terdiri pETEgaNgan dan relaksasi
sekelompok  otof, serla  memfokuskan
perasaan rileks. Dengan begitu setslah
[Befakukan  relaksaal  otot  inl dapat
menurunkan ketegangan ofod, menurnnkan
kecemasan, nyeri leher dan  punggundg,
tekanan darah finggi, dan meningkatkan
rass kebugaran dan konsenirasd,
mermpertalkl kemampuan untuk mengatasi
stress (Solehati dan Kosasih, 2015),

Kecemagsan pada remajs  vang
mengalami PME memerukan penanganan
taila lidak segera dilangani bl ink lenlu sagp
gangal berbahaya karena dapat
mengganggu  dalam melakukan  akbvitas
remajs seharl-harl apabila tdak tertangani
dengen  balk., Keadsan il dapat
menyebabkan remaja mengalami masalah
terhadap prasiasinya di sekolah,
lerganggunya komuniasi dengan teman,
temadnya penurunan produktivitas belajar
bahkan bidak hadir disekolah (Andiges,
2010), Premensiuiasl  Swndome dapat
sangal hebat pengarubnva sehingoa karus
beristirahat dar sekolah atau kantornya

selama berjam- jam atau beberapa hari
{Sukami dan Wahyu, 2013), Oleh karena
i perlu sualu care unluk menurunkan
fingkat kecemasan mengifidapi
premensiua  syndrome (PM3).  Dapat
dilakukan depgan dua cara  yaitu
farmakologl  dan non farmakolog,
sedangkan  penanganan Geoara non
farmakologl salah satunya dapat dlakukan
dengan teknik relaksasi ofot  progresif,
dimana teknik  refaksasi  ml  dapat
mengurangl  fekanan  dan  gejala  pada
weanita  yang rmengalami masalah
menstruasi  (Proverawat  dan  Misaroh,
2008)

Berdasarkan hasil uraizn diatas untuk
mengurangl  kecemoson  fienghadapi
pramensireal spmdrome (PMS) dengan dua
cara yailu secara farmakologl dan non
Tarmakalogi. Salah satu cara
nonfarmakologi yang digunakan dengan
berolshraga secara rubn  yaitu  dapat
meringankan rasa bdak nyaman  saat
prammensiugl syndrome (FMS), khususnya
dengan melakukan tekrek relaksasi otot
progresif dapail monwrunkan  kecemasan
Ehat FIS.

. Pengeruh Teknik Relaksasi Otot Frogresif

Terhadap Perubahan Tingkal Keczmasan
Menghadapi  Fremensiuwal  Syndrome
{(PMS] Pade Siewi Kelazs 7 Oi SMPM 1
Bendo Kabupaten Magstan.

Bl Getzlah dilakukannya analisie data
dengan menggunakan wlooxon  sgned
rank fesd, dengan tingksat kesalahan o =
005 diperoletiffin o value = 0001 Hal ini
menunjukkan bahwa g vale = 0,001 < g=
0.05 yang artinya ada pengaruh fingkat
kecemasan  sebelum  dan  sesudah
dilakukan teknik relaksas] olol progresf
pada siewi kelas 7 SMPN 1 Bendo
Mageian,

Segual dengan tear Vang
dikemukakan Herodes, 2010 dalam
Petyoad dan Kusharyadi (2011) bahwa
Teknik relaksasi ofol progresil memlsatkan
perhatian pada suatu aktivitas otot dengan
mengidentifikasl ofof  yamg  tegang
kemudian menurunkan ketegangan dengan
melakukan teknik ralaksasi unluk perasaan
relaks. Telfjik relaksas| otol progresi
merupakan salah satu cara teknik relaksas|
yang mengkombinasi latiban nafas dalam
danfferangkaian relaksas otot tertentu, Hal
ini sejalan dengan penelian Oktavianis
{2010} yang menjalaskan bahwa relaksasi

Halaman | 27




Jurnal Keperawatan

oot progresif efektif unfuk menurunkan
sires pada responden. Shres merupakan
sefiap  keadsan atau  peristiwa  yang
menyebabkan perubahan dalam kehidupan
gesenrany, sehingga orang iy harus
melakukan perubahan dan penyesuaian
afau adaptasi uniuk mengatasi
masalahnya. Hal Ini dikarenakan, retaksas)
oled progresil salah sal pengelolaan dirl
didasari pada kerja sistem saraf simpetis
dan paragimpatis Pada saal seseorang
mengalami kecemasfll saral yang bekesja
el dominan yaitu sietem saral simpatis,
sedangkan saal keacaan rilek vang bekesja
Balah sistiem sasal parasimpats. Dwana
saral simpalis dan parasimpalis  yang
kerjonya saling berdawanan, ketks oot
olol  dnlekskan dapat menormalkan
kemball fungsi-fungs organ lubub. Selain
Hu gerakan relaksasi ool progresil nl
menstimulasi pengeuanan hormon
endorphin yang memberikan raffl behagia
dan kenyamanan pada tubub. Horman ini
dapal berfungsi sebagai obal penenang
alami yang di produksi d otak dan susunan
saraf tulang belakang. Endorphin Bfkerja
mengikat reseptor wang ada o sistem
limbikk, Sistern limbik adalah bagian dari
olak yvang dikaitkan dengan suasana hati,
emosl (Akbar dan Afriyant, 2014).

Dalam haeill wawancara pada 5
responden, mengatakan bahwa sstelah
diakukan kegiatan telnik relaksas) ofot
progresif, Gerakan tersebut bisa sambil
duduk dilantai sambil menonton t., fidak
memerlukan  waktn  yang  lama,  dan
gerakan-gerakannya mudah dingat seperti
gerakan gengggam jan yang dimana-mana
bisa dilakukan. Jadi kegiatan  teknik
relakeas atol progresif ini bisa menjadikan
olahraga dalam akivitas sehari-hari,

Menurut teori Liana, 2008 dalam Sari
(2015 mengemukakan salah sat@erakan
relaksas olol progresif adalab relaksasi
genggam jarl merupakan ebush feknik
relaksasi yang sangal sederhana dan
midah  dilakukan.  Menggenggam  jarl
disertal demgan  menarlk natas  dalam-
dalam dapat mengurangl ketegangan fisik
dan emosi, karena genggaman jari akan
menghangatkan  Uuk-litk  masuk  dan
keluarnya energl pada mencian [saluran
energi) yang berhubungan dengan organ-
grgan di dalam lubuh yang terletak pada
jari tangan Tilik-titik refleksi pada fangan
memberikan rangsangan secara refleks

(spontan) pada ssat  genggaman.
Rangsangan fersebut akan mengalirkan
semacam gelombang kejut atau  Esirik
menuju ofak kemudian di proses dengan
cepat dan diferuskan menup saraf pada
organ tubuh yang mengalaml gangguan,
sszhingga sumbatan di [alur ensrgi menjadi
fancar. Felakzas penggam  jad  dapat
mengendalikan dan mengembalikan emosi
ng akan membuat fwbuh menjadi leks.
Ketika tubuh dalam keadaan nieks, maka
kelegangan pada otol berkurang yang
Eemwicdlan aksn mengueang kecemasan
(Yulkastull, 2095 datam Sari, 2015).

Hasll penelitian i sejalan dengan
hasil peneliian Astull dan Ruhyana(20715)
dengan judul “pengaruh pemberian terapi
refaksasi  progresif  terhadap  Gingkat
kecemasan pasien pre operasl Di RSU
PELl Muhammadivalh banful ahun 20157
dengan hasil terdapat perbedasan fingkat
kacemasan pasien pre oparasi  dengan
pemberian  terapi  relaksas  progresif
[Fengan lingkat signifikansi diperoleh niai
o=0,002 [g= 0,05).

Berdasarkan uraian diotag] ponelit
dapat berasumsi bahwa ads penpgamb
feknik relaksesi otot progresif terhadap
perubahan tingkal kecemasan menghadapi
pramansirual syndrome (PMS] pada siswi
kelase 7 SMPM 1 Bendo Kabupaten
bagetan. Hal ini sesuai dengan teor
bahwa tzknik relaksasi otot progresif dapat
menurunkan fingka: kecemasan pada
segeorang karena teknik relaksasi otot
progresif  membernkan efelk wang
menenangkan dan  merilekskan bbb,
Sehingga penggunaan teknik relaksasi obot
progresif dapat diterapkan karena mudah
diakukan, relaksaz| Inl hanya melibatkan
sistem ofot tanpa memerlukan alat [ain dan
dapat dilakukan kefika dalam keadaan
istirahal yaitu saat menonton tv atau duduk
i kursi, sehinggs mudah dilakukan kapan
safa. Selain lu refaksas) nl bisa dgunakan
sebagal  zalah  salu alernatl  dalam
pEnanganan kelika menghadapi
premensirual spndrome [PMS)

HESIMPLILAN

Berdasarkan darl hEl pembahasan
penelitan vang berudul Pengaruh  Teknik
Relaksasi Otol Progresil Terhadap Persbahan
Tingkat Egcamasan Menghadapi
Pramensirual Syndrome (PMS) Pada Siswd
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kelas ¥ Di SMPM 1 Bendo Kabupaten

Magetan dapat disimpulkan sebagai bernkut

1. Tingkat kecemasan menghadapl
pramensrual syndiome (PMS)  sebelum
dilakukan teknik relaksesi ool progresf
pada siowi kelas 7 o SHPN 1 Bendo
Fabupaten paling banyak dalam kategori
kecemasan eedang yaitu sebanyak B
responden (60_0%),

2. Tingkat kecemasan menghadapi
premensival symdrome (PME)  sesudah
dilakukan leknik redaksesi ool progresf
pada sk kelas 7 di SMPN 1 Bendo
Kabupaten Magelan paling banvak dalam
kategon kecemasan ringan yaitu sebanyvak

B resp@@den (53.3%).
3. Adn  pengansh  teknik  relaksasi  ofot

progresif  terhadap perubahan  tingkat
kecemasan  menghadapd  premensirual
syndrome (PM3) pada siswl kelaz 7 Di
SMPH 1 Bendo Kabupalen Magetan yang
dibukiikan dengan hasil analisis nilai o
{0,001} < nilai a (0,05).

SARAN

Dari hasil penelitinn yang penulis lakukan,
maka penulis ingin menyampakan bebherapa
s@ran sebagai berikut -

1. Bagi Responden. Penelfian mi desajikan
sebagai  alternatif  dalam  menurunkan
kecemasan menghadapl  premensins
syndrome  (PME), sshingga disarankan
untuk menggunakan teknik relaksasi otot
progresif yang dapst dilakukan secara

mandin  sebagal  untuk  mengatasi
kecemasan menghadapl premanetnog
syndrome (FMS)

2. Bagi Institusi PendidikefE] Stikes Bhakti
Huzada Mulia Madiun, Diharapkan hasil
penelifan ini dapat digunakan sebagal
referensl  bagi  mahasiswi  fentang
pengobatan yang menggunakan metode
non farmakologi dengan teknik relaksasi

dalam menurunkan kecemasan
menghadagl prarrehsiual Gyrelrere
(PMS).

3. Bagl Penelti. Hazil peneltl ini belum
sempuma karena keterbatasen penells,
diharapkan penelil fain mampy
mengambangkan penaliian lain manganai
kecemaszan  menghadapd  premenstiual
syndrome  [PMS), darl segi fakior dan
varigbel yang berbedn  agar  dapat
mangembangkan penelfian di masa yang
akan datang.
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