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Pulished : 03-07-2025 Progressive muscle relaxation (PMR). Progressive Muscle Relaxation (PMR)

is a relaxation technique consisting of stretching and relaxing a group of
muscles that aims to get a feeling of relaxation so that it can reduce anxiety.
The purpose of this study was to determine the effectiveness of Progressive
Muscle Relaxation (PMR) on reducing anxiety levels in hypertensive patients.
This study used the Quasy experimental design method with a one group pre-
test-post-test without control approach. The population in this study was 60
hypertensive patients who experienced anxiety with a sample size of 20
respondents with a purposive sampling technique. The normality test with
Shapiro Wilk obtained a significant value> 0.05, so the statistical test used was
the Paired Sample T-Test. The results of this study showed that Progressive
Muscle Relaxation (PMR) had an effect on reducing anxiety levels in
hypertensive patients with a p value of 0.000 (p <0.05). It can be concluded
that Progressive Muscle Relaxation (PMR) has an effect on reducing anxiety
levels in hypertensive patients. It is expected that nurses can apply Progressive
Muscle Relaxation (PMR) if there are hypertensive patients with anxiety.
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Abstrak

Hipertensi adalah suatu keadaan dimana seseorang mengalami kenaikan tekanan darah diatas normal. Pasien
yang mengalami hipertensi akan semakin memburuk bila disertai dengan kecemasan. Salah satu terapi yang
dapat digunakan untuk mengurangi kecemasan adalah Progressive muscle relaxation (PMR). Progressive
Muscle Relaxation (PMR) adalah suatu tehnik relaksasi yang terdiri dari peregangan dan relaksasi
sekelompok otot yang bertujuan untuk mendapatkan perasaan rileks sehingga dapat mengurangi kecemasan.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengertahui efektivitas Progressive Muscle Relaxation (PMR)
terhadap penurunan tingkat kecemasan pada pasien hipertensi. Penelitian ini menggunakan metode desain
Quasy experimental dengan pendekatan one group pre test-post test without control. Populasi dalam
penelitian ini berjumlah 60 orang pasien hipertensi yang mengalami kecemasan dengan jumlah sampel 20
responden dengan tehnik pengambilam sampel purposive sampling. Uji normalitas dengan Shapiro wilk
didapatkan nilai signifikan >0,05 maka uji statistik yang digunakan adalah uji Paired Sample T-Test. Hasil
penelitian ini diperoleh bahwa Progressive Muscle Relaxation (PMR) memiliki pengaruh terhadap
penurunan tingkat kecemasan pada pasien hipertensi nilai p value 0,000 (p <0,05). Maka dapat disimpulkan
bahwa Progressive Muscle Relaxation (PMR) memilki pengaruh terhadap penurunan tingkat kecemasan
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pada pasien hipertensi. Diharapkan perawat dapat mengaplikasikan Progressive Muscle Relaxation (PMR)
jika ada pasien hipertensi dengan kecemasan.

Kata kunci: Kecemasan, Progressive Muscle Relaxation, Hipertensi

PENDAHULUAN

Meningkatnya risiko penyakit dan kematian akibat tekanan darah tinggi, suatu kondisi yang
dikenal sebagai hipertensi (Nugroho, 2020). Hipertensi terkadang disebut sebagai "silent killer"
karena sifatnya yang mematikan, karena penderitanya biasanya tidak menunjukkan penyakit atau
gejala apa pun. Hipertensi dapat menyerang individu dari segala usia, baik muda maupun tua
(Zainuddin et al., 2018).

Di seluruh dunia, hipertensi menempati peringkat tinggi di antara PTM dan merupakan faktor
risiko utama bagi banyak masalah kesehatan lainnya, termasuk penyakit kardiovaskular, stroke,
gagal ginjal, kecacatan, dan kematian dini. Setiap tahun, 49% serangan jantung dan 62% stroke
disebabkan oleh hipertensi. Perekonomian mungkin juga merasakan tekanan hipertensi, yang
mengakibatkan hilangnya pendapatan keluarga karena sakit atau cacat. Kemajuan ekonomi
Indonesia terancam apabila penduduk usia produktif menderita hipertensi, yang dapat menghambat
pembangunan nasional (Casmuti & Fibriana, 2023).

Organisasi Kesehatan Dunia (2018) melaporkan bahwa prevalensi hipertensi di seluruh dunia
adalah 26,4%, yang mempengaruhi 972 juta orang, meningkat menjadi 29,2% yang diantisipasi
pada tahun 2021. Setiap tahun, penyakit terkait hipertensi merenggut nyawa 9,4 juta orang, menurut
Organisasi Kesehatan Dunia (2018). Ada 972 juta orang dengan hipertensi di negara-negara kaya,
dengan 333 juta kejadian; di negara-negara miskin, seperti Indonesia, ada 639 juta kasus. Di
Indonesia, hipertensi menempati urutan ketiga dalam hal kematian secara keseluruhan, setelah TB
dan stroke, yang secara bersama-sama menyumbang 6,8% dari semua kematian di semua kelompok
umur. Satu dari lima belas kematian disebabkan oleh stroke. sedangkan tuberkulosis sebesar 7,5%.
(Casmuti & Fibriana, 2023). Riskesdas (2018) melaporkan bahwa prevalensi hipertensi di Indonesia
telah meningkat Dari tahun 2013 hingga 2018, persentasenya meningkat hampir 8,3%, dari 25,8%
menjadi 34,1%. Hipertensi menyerang 44,1% penduduk di Kalimantan Selatan dan 22,2%
penduduk di Papua. Di Indonesia, terdapat 427.218 kematian akibat hipertensi yang menyerang
63.309.620 jiwa. Menurut Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan Indonesia (2018),
hipertensi menyerang 31,6% penduduk usia 3144 tahun, 45,3% penduduk usia 45-54 tahun, dan
55,2% penduduk usia 55-64 tahun.

Triyanto (2014) mengidentifikasi manifestasi klinis hipertensi sebagai pusing, tinitus,
insomnia, berat serviks, dan kelelahan. Hipertensi merupakan faktor risiko substansial untuk stroke.
Hipertensi tidak boleh diabaikan, karena peningkatan tekanan darah yang cepat dapat memicu
stroke, terlepas dari adanya pendarahan otak. Individu dengan hipertensi dapat mengalami dua
kategori penyakit: penyakit fisik dan masalah psikologis. Kecemasan, stres, dan depresi adalah
gangguan kejiwaan. Hipertensi memengaruhi timbulnya atau eksaserbasi kecemasan pada individu
karena kebutuhan modifikasi gaya hidup, serta kekhawatiran tentang berbagai komplikasi dan risiko
kematian, yang dapat memicu kecemasan pada pasien hipertensi. Manifestasi psikologisnya
meliputi tekanan darah tinggi, kecemasan, dan stres, sedangkan manifestasi fisiknya meliputi

3110



*
CN: Jurnal Intelek dan Cendikiawan Nusantars l’ , X

https:/jicnusantara.com/index.php/jicn V’
Vol : 2 No: 3, Juni — Juli 2025
E-ISSN : 3046-4560 v

ketegangan otot, jantung berdebar-debar, dan ekstremitas dingin akibat meningkatnya adrenalin,
sehingga menimbulkan risiko bagi penderita hipertensi (Livana et al., 2016).

Kecemasan merupakan reaksi kognitif, emosional, fisiologis, dan perilaku yang muncul
ketika seseorang mengantisipasi kejadian atau skenario yang tidak diinginkan, melihatnya sebagai
sesuatu yang tidak diinginkan, tidak diharapkan, atau tidak dapat diprediksi, sehingga menimbulkan
rasa bahaya. Masalah medis dapat meningkatkan denyut jantung, tekanan darah, dan pernapasan
(Destyani, 2018).

Dengan tingkat prevalensi 9,8% pada tahun 2018, dan 6,1% pada tahun 2013, kecemasan
diklasifikasikan sebagai penyakit mental emosional di Indonesia. yang mencerminkan peningkatan
sebesar 3,7% selama periode lima tahun. Akibatnya, individu dengan hipertensi yang menderita
kecemasan menginginkan perawatan khusus untuk meredakan tingkat kecemasan mereka.
Kecemasan dapat secara signifikan memengaruhi fungsionalitas dan kualitas hidup seseorang.
Mengingat efek ini, sangat penting untuk mengurangi tingkat kecemasan pada individu dengan
hipertensi dengan pendekatan farmakologis dan non-farmakologis, di antara beberapa metode,
seperti Relaksasi Otot Progresif, terapi ayat Al-Quran, dan teknik hipnosis lima jari.

Insomnia, stres, kecemasan, tekanan darah rendah, dan ketidaknyamanan hanyalah beberapa
gejala yang dapat diatasi dengan relaksasi otot progresif (PMR). Pendekatan relaksasi otot progresif
menekankan pada pengarahan perhatian pada otot yang aktif dengan mendeteksi area yang tegang
kemudian menggunakan tindakan relaksasi untuk meredakan ketegangan (Widyastuti & Nopriani,
2024). Relaksasi otot progresif (PMR) menimbulkan sensasi tenang dan damai; Penelitian
menunjukkan bahwa peserta PMR melaporkan tingkat relaksasi yang lebih tinggi dibandingkan
dengan non-peserta, yang dapat berdampak pada tekanan darah pasien (Fadli, 2018).

Tingkat kecemasan pasien hipertensi di Puskesmas Makrayu, Palembang terbukti menurun
secara signifikan (nilai p <0,05) dengan terapi relaksasi otot progresif, menurut Pome et al. (2019).
"Penerapan Teknik Relaksasi Progresif terhadap Tingkat Kecemasan pada Pasien Hipertensi di Desa
Jeporo, Kecamatan Jatipurno, Kabupaten Wonogiri," sebuah penelitian yang dilakukan oleh Solikah
dan Prajayanti (2020), menemukan bahwa tingkat kecemasan dua pasien hipertensi menurun setelah
penerapan terapi relaksasi progresif. Sigit dan Winarti (2021) melaporkan bahwa empat peserta
dalam sebuah penelitian tentang penggunaan terapi relaksasi otot progresif untuk meredakan
kecemasan pada pasien hipertensi melaporkan penurunan tingkat kecemasan setelah perawatan.

Penelitian percontohan yang dilakukan pada tanggal 4-6 Agustus 2024, meliputi wawancara
dengan 10 orang yang didiagnosis hipertensi. Di antara mereka, 7 orang menunjukkan kecemasan
sedang dan 3 orang mengalami kecemasan ringan, ditandai dengan kegelisahan, kekhawatiran terus-
menerus tentang kondisi mereka, dan pola tidur yang terganggu. Hal ini terjadi karena pasien belum
belajar untuk mengurangi kekhawatiran mereka. Perawat di Ruang Kiwi memberikan terapi
nonfarmakologis dengan relaksasi napas dalam, karena Relaksasi Otot Progresif belum digunakan
di sana. Berdasarkan Peneliti bermaksud menguji hipotesis bahwa relaksasi otot progresif dapat
membantu pasien hipertensi dengan kecemasan di Ruang Kiwi RSUD Cengkareng pada tahun
2024, dengan menggunakan konteks tersebut di atas sebagai panduan.
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METODE

Penelitian ini bersifat kuantitatif, penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimental
dengan tes pra dan pasca, tetapi tidak ada kelompok kontrol. Populasi penelitian ini adalah 60 pasien
hipertensi dan kecemasan yang menjalani perawatan di Ruang Kiwi RSUD Cengkareng pada bulan
Oktober sampai dengan Desember 2024. Dengan demikian, ukuran sampel untuk penelitian ini
terdiri dari 20 responden.

Penelitian bergantung pada alat ukur yang akurat dan tepat, yang ditunjukkan melalui
pengujian validitas. Sedangkan Reliabilitas mengacu pada derajat kestabilan atau konsistensi suatu
alat ukur dalam menghasilkan suatu hasil. Reliabilitas merupakan derajat dapat diterima dan
diandalkannya hasil pengukuran (Sugiyono, 2017). Karena lembar observasi digunakan sebagai
instrumen dalam penelitian ini, peneliti memilih tidak melakukan uji validitas dan reliabilitas.
sedangkan instrumen sekunder berupa kuesioner standar HARS (Hamilton Anxiety Rating Scale)
Valid dan reliabel dengan koefisien 0,93 (Sugiyono, 2017).

HASIL PENELITIAN
1. Analisa Univariat

Tabel 4. 1
Tingkat Kecemasan Sebelum Progressive Muscle Relaxation Pada Pasien Hipertensi Di
Ruang Kiwi RSUD Cengkareng

Tingkat Kecemasan Frekuensi Presentase (%)
Tidak ada kecemasan 0 0
Kecemasan ringan 0 0
Kecemasan Sedang 13 65,0
Kecemasan berat 5 25,0
Kecemasan berat sekali 2 10,0
Total 20 100,0

Sumber: Data Primer

Tabel 4.1 menggambarkan tingkat kecemasan pasien hipertensi di ruang Kiwi RSUD
Cengkareng sebelum dilakukan tindakan Progressive Muscle Relaxation (PMR). Data
menunjukkan tingkat kecemasan sedang sebesar 65%.

Tabel 4.2
Tingkat Kecemasan Setelah Progressive Muscle Relaxation Pada Pasien Hipertensi Di
Ruang Kiwi RSUD Cengkareng

Tingkat Kecemasan Frekuensi Presentase (%)
Tidak ada kecemasan 14 70,0
Kecemasan ringan 3 15,0
Kecemasan Sedang 3 15,0
Kecemasan berat 0 00,0
Kecemasan berat sekali 0 00,0
Total 20 100,0

Sumber: Data Primer
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Tabel 4.2 menggambarkan tingkat kecemasan pasien hipertensi di ruang Kiwi RSUD
Cengkareng setelah dilakukan tindakan Progressive Muscle Relaxation (PMR). Data
menunjukkan tidak adanya kecemasan (70%).

2. Analisa Bivariat

a. Uji normalitas bertujuan untuk memastikan apakah data mengikuti distribusi normal, yang
berfungsi sebagai prasyarat untuk memilih uji statistik yang tepat untuk penelitian ini.

Tabel 4. 3
Uji Normalitas Tingkat Kecemasan Pada Pasien Hipertensi Di Ruang Kiwi RSUD
Cengkareng
Shapiro Wilk
Statistik Df Sig
PRE TEST 0,161 20 0,184
POST TEST 0,181 20 0,086

Sumber : Data Olahan Peneliti SPSS 27 (2025)

Berdasarkan Tabel 4.3, uji normalitas Shapiro-Wilk menghasilkan nilai tingkat kecemasan
masing-masing sebesar 0,186 dan 0,086 sebelum dan sesudah Relaksasi Otot Progresif
(PMR). Karena nilai signifikansi tingkat kecemasan sebelum dan sesudah PMR melebihi
0,05, dapat disimpulkan bahwa data intensitas kecemasan sebelum dan sesudah PMR
mengikuti distribusi normal.

b. Uji Paired Sample T Test

Tabel 4. 4
Efektivitas Progressive Muscle Relaxation (PMR) Terhadap Penurunan Tingkat
Kecemasan Pada Pasien Hipertensi Di Ruang Kiwi RSUD Cengkareng

Paired
Mean SD SE Sample T
Test
Pre test- Post  13.90000 5.39883 1.20722 0,000

test

Sumber : Data Olahan Peneliti SPSS 27 (2025)

Berdasarkan tabel 4.4, hasil uji t sampel berpasangan untuk kelompok intervensi
menghasilkan nilai signifikan (2-tailed) sebesar 0,000 yang berarti lebih kecil dari 0,05.
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa Progressive Muscle Relaxation (PMR)
berpengaruh terhadap penurunan tingkat kecemasan pada pasien hipertensi di ruang Kiwi
RSUD Cengkareng. Hal ini menunjukkan penolakan HO dan penerimaan Ha.
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PEMBAHASAN
Analisa Univariat
1. Gambaran Tingkat Kecemasan
a. Gambaran sebelum diberikan Progressive Muscle Relaxation (PMR)

Sebanyak 13 partisipan atau 65% dari total partisipan menunjukkan tingkat kecemasan
sedang sebelum dilakukannya progressive muscle relaxation (PMR) pada penelitian pasien
hipertensi yang dilakukan di ruang Kiwi RSUD Cengkareng.

Sesuai dengan hasil penelitian Noviana et al. (2024), penelitian ini menemukan bahwa
tingkat kecemasan sebelum dilakukan intervensi secara umum tergolong sedang. Hal ini
senada dengan hasil penelitian Raziansyah et al. (2022) yang menunjukkan bahwa tingkat
kecemasan sebelum dilakukan intervensi tergolong sedang intervensi sebagian besar berada
pada kisaran sedang. Penelitian Dwi Sulandari dkk. (2021) juga menemukan bahwa tingkat
kecemasan yang dominan sebelum dilakukan intervensi adalah kecemasan sedang.

Kebangkitan sistem saraf simpatik dianggap sebagai mekanisme potensial pemicu
kecemasan. Perubahan fisiologis yang mungkin terjadi sebagai akibat dari perubahan ini
mencakup berbagai keluhan, termasuk tetapi tidak terbatas pada: tekanan darah tinggi,
palpitasi, denyut jantung, tekanan nadi, pernapasan dangkal dan cepat, tekanan dada, dan
sesak napas. Gejala seperti kulit pucat, peningkatan keringat, mual, muntah, diare, poliuria,
dan inkontinensia urin atau rasa terbakar di epigastrium. Manifestasi psikologis kecemasan
meliputi kegelisahan, tremor, gugup, bicara cepat, kurangnya koordinasi, menarik diri,
penghindaran, defisit perhatian, konsentrasi berkurang, pelupa, kebingungan, berkurangnya
medan persepsi, kesadaran diri meningkat, kekhawatiran berlebihan, takut kecelakaan, dan
takut mati (Pramana et al., 2023).

Peneliti di ruang Kiwi RSUD Cengkareng menemukan bahwa pasien hipertensi
menunjukkan kecemasan sedang akibat dampak penyakitnya berdasarkan tingkat kecemasan
responden sebelum intervensi. Penyakit fisiologis dan psikologis yang memengaruhi asal
mula emosi, meliputi ketakutan kehilangan pekerjaan, ketidakmampuan bekerja karena
penyakit, dan kecemasan atas kematian dan kesehatan di masa depan.

b. Gambaran setelah diberikan Progressive Muscle Relaxation (PMR)

Pasien hipertensi di ruang Kiwi RSUD Cengkareng melaporkan berkurangnya
kecemasan setelah mengikuti relaksasi otot progresif (PMR)—14 peserta, atau 70 persen,
melaporkan berkurangnya kecemasan dari sedang menjadi tidak ada setelah intervensi.

Sejalan dengan temuan Noviana dkk. (2024), yang juga menemukan bahwa intervensi
mengurangi tingkat kecemasan, penelitian saat ini menemukan hal yang sama. Hasilnya
sejalan dengan Raziansyah dkk. (2022), yang menemukan bahwa tingkat kecemasan berubah
dari sangat tinggi menjadi sedang setelah intervensi. Penelitian lain yang menemukan bahwa
relaksasi otot progresif (PMR) membantu mengurangi kecemasan adalah Dwi Sulandari dkk.
(2021).

Mengembalikan ketegangan ke keadaan rileks, normal, dan teratur adalah tujuan dari
teknik relaksasi otot progresif (PMRT), sebuah perawatan edukatif yang menggunakan
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gerakan sistematis untuk melakukan hal itu (Royani & Siska, 2023). Teknik meredakan
kecemasan melalui relaksasi otot progresif melibatkan relaksasi otot di berbagai bagian tubuh,
sehingga memengaruhi hipotalamus dan mengurangi aktivitas sistem saraf simpatik sekaligus
meningkatkan fungsi saraf parasimpatis (Manurung, 2016).

Karena menghasilkan pengalaman yang menenangkan dan menenangkan, para
peneliti percaya bahwa perawatan relaksasi otot progresif (PMR) dapat menurunkan tingkat
kecemasan. Sebanyak 14 peserta (70,0%) berubah dari mengalami kecemasan sedang menjadi
kecemasan yang sama sekali tidak ada sebagai akibat dari temuan penelitian.

Analisa Bivariat

Efektivtas Progressive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan pada pasien
hipertensi

Berdasarkan hasil uji t sampel berpasangan yang dilakukan untuk keperluan statistik,
sebanyak 20 partisipan mengikuti penelitian yang dilaksanakan pada bulan Oktober sampai dengan
Desember 2024 di RSUD Cengkareng.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa relaksasi otot progresif (PMR) efektif menurunkan
tingkat kecemasan baik sebelum maupun sesudah intervensi di ruang Kiwi. Nilai P signifikan
penelitian tersebut adalah 0,000. Nirwan dkk. (2023) menemukan bahwa relaksasi otot bertahap
efektif menurunkan tingkat kecemasan pada penderita hipertensi, oleh karena itu hal ini sesuai
dengan hasil penelitiannya.

Hasil penelitian tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Gunardi Pome (2019)
yang menemukan bahwa penderita hipertensi yang melakukan relaksasi otot progresif (PMR)
memiliki tingkat kecemasan yang lebih rendah. Terapi relaksasi otot progresif (PMR) efektif
menurunkan tingkat kecemasan pada penderita hipertensi, menurut penelitian yang dilakukan oleh
Hikmah dkk. (2022).

Hal ini menunjukkan bahwa hipertensi mempengaruhi timbulnya atau memburuknya
kecemasan pada penderita. Santrock dan Beevers sependapat bahwa penderita hipertensi harus
mengubah gaya hidup mereka dengan menerapkan perubahan pola makan, melakukan latihan fisik,
dan berpartisipasi dalam aktivitas untuk mengendalikan kondisi psikologis mereka.

Hipertensi merupakan kondisi kronis yang dapat menyebabkan kesulitan pada kondisi lain,
termasuk stroke, gagal jantung, dan gagal ginjal. Dampak dari masalah hipertensi ini dapat secara
signifikan menurunkan kualitas hidup penderita, dengan dampak yang paling parah adalah kematian
akibat komplikasi terkait hipertensi. Kekhawatiran akan potensi konsekuensi dan risiko kematian
dapat memengaruhi emosi dan menimbulkan kecemasan pada penderita hipertensi. Hubungan
timbal balik antara kecemasan dan hipertensi dapat memperburuk kedua penyakit tersebut. Oleh
karena itu, penting untuk mengurangi aliran timbal balik tersebut dengan mengatasi kecemasan dan
mengendalikan hipertensi. Intervensi relaksasi otot progresif (PMR) dapat secara langsung
memengaruhi tingkat gairah sistem saraf simpatik atau membantu membalikkan perubahan yang
disebabkan oleh aktivasinya, memfasilitasi dominasi sistem saraf parasimpatis, sechingga
menimbulkan keadaan yang lebih tenang pada individu (Laksita, 2016).
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Menurut penelitian, penderita hipertensi dapat menemukan kelegaan dari kecemasan melalui
penggunaan terapi nonfarmakologis, seperti terapi relaksasi otot progresif (PMR).

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan
Temuan penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Tingkat kecemasan pasien sebelum dilakukan relaksasi otot progresif (PMR) dijelaskan dalam
penelitian ini, dengan tingkat kecemasan sedang sebagai tingkat kecemasan yang paling
dominan.

2. Tingkat kecemasan pasien setelah dilakukan relaksasi otot progresif (PMR) dijelaskan dalam
penelitian ini.

3. Diperoleh nilai p sebesar 0,000 dengan menggunakan uji t sampel berpasangan. Pasien
hipertensi di Ruang Kiwi RSUD Cengkareng terbukti memperoleh manfaat dari relaksasi otot
progresif (PMR) dalam hal pengurangan kecemasan.

Saran
1. Bagi Pasien

Pasien akan lebih siap untuk mempraktikkan relaksasi otot progresif (PMR) jika mereka
mengalami gejala kecemasan akibat temuan penelitian ini.

2. Bagi Perawat

Perawat dapat menerapkan Relaksasi Otot Progresif (PMR) dalam penanganan pasien
hipertensi yang mengalami kecemasan.

3. Bagi Rumah Sakit

Temuan penelitian ini dapat menjadi sumber daya yang berharga untuk dimasukkan ke dalam
prosedur operasi standar rumah sakit.
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