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ABSTRAK 

Latar belakang: Kehamilan merupakan suatu keadaan yang fisiologis dimana terjadi berbagai 

perubahan yang dialami ibu, baik itu perubahan secara fisik maupun psikologis. Perubahan-

perubahan adaptasi yang dialami ibu selama hamil dapat  menimbulkan ketidaknyaman psikis 

yakni berupa kecemasan. Terapi relaksasi otot progresif  merupakan metode non farmakologi yang 

dapat memberikan perasaan rileks kepada pasien sehingga bisa mengurangi kecemasan.  

Tujuan:Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektifitas teknik relaksasi otot progresif 

terhadap kecemasan ibu hamil trimester I.  

Metode: Penelitian ini menggunakan desain penelitian quasi-eksperiment  dengan rancangan one 

group pra-post test desaign dengan purposive sampling, yang melibatkan 30 ibu hamil. Kecemasan 

diukur menggunakan lembar Pregnancy-related anxiety questionnaire-revised 2 (PRAQ-R2 

kemudian dilakukan analisis data dengan wilcoxon t-test karena data berdistribusi tidak normal. 

Hasil: Hasil menunjukkan terjadinya penurunan tingkat kecemasan setelah diberikan intervensi 

dimana sebagian besar mengalami kecemasan ringan sebanyak 19 responden (63,3%), tidak cemas 

sebesar 9 responden (30%) serta hanya 2 responden (3,3%) yang mengalami kecemasan sedang. 

Analisis dengan Wilcoxon  mendapatkan nilai p value= 0,000 dimana < 0,05. 

Simpulan: Terdapat pengaruh yang signifikan teknik relaksasi otot progresif terhadap tingkat 

kecemasan ibu hamil trimester I  di wilayah kerja UPTD. Puskesmas Kuta I.  

 

Kata kunci: Ibu hamil, Kecemasan, Relaksasi otot progresif 

 

 

 
1. PENDAHULUAN 

Kehamilan merupakan suatu keadaan 

yang fisiologis dimana terjadi berbagai 

perubahan yang dialami ibu, baik itu 

perubahan secara fisik maupun psikologis. 

Perubahan fisik dan psikologis yang dialami 

ibu hamil, tak jarang akan menimbulkan 

kecemasan seiring dengan bertambahnya usia 

kehamilan (Briliant et al., 2022). Perubahan-

perubahan adaptasi yang dialami ibu 

selama hamil dapat  menimbulkan 

ketidaknyaman psikis yakni berupa 

kecemasan. Kecemasan diartikan              sebagai 

perasaan tidak menyenangkan karena 

memiliki kekhawatiran pada   kejadian yang 

akan datang. Kecemasan yang terjadi selama 

kehamilan  disebabkan oleh peningkatan 

hormon estrogen dan progesteron dan 

keadaan  ini juga dihubungkan dengan 

keseimbangan neurotransmitter beserta  

reseptornya sehingga ibu mudah mengalami 

kecemasan (Mulyati et al., 2021). 

Terapi non farmakologi yang dapat 

digunakan untuk mengatasi rasa cemas pada 

ibu hamil yaitu dengan menggunakan metode 

sederhana relaksasi diafragma, relaksasi otot 

progresif dan relaksasi nafas. Namun masih 

banyak ibu hamil belum mengetahui 

bagaimana metode tersebut (Wahyudi, 2019). 

Relaksasi otot progresif merupakan salah 

satu terapi komplementer yang dapat di 

terapkan bidan atau perawat dalam 

memberikan asuhan pada ibu hamil yang 

mengalami gangguan tidur, stress, 

kecemasan, nyeri otot leher, nyeri punggung 

dan depresi sehingga dapat memberikan efek 
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rileks untuk memperlancar aliran darah dan 

ketegangan otot (Briliant et al., 2022). 

Berdasarkan studi pendahuluan yang 

dilakukan peneliti di wilayah kerja UPTD. 

Puskesmas Kuta I didapatkan bahwa,  pada 

tahun 2021 kunjungan ibu hamil Trimester 1 

sebanyak 70 pasien, Trimester 2 sebanyak 

313 pasien dan Trimester III 250 pasien. 

Kunjungan  ibu hamil  sampai bulan Agustus 

tahun 2022,  di dapatkan kunjungan 

Trimester 1 sebanyak 84 pasien, Trimester II 

sebanyak 207 pasien dan Trimester III 

sebanyak 223 pasien. Rata-rata kunjungan 

ibu hamil Trimester I sebanyak 15 pasien.  

Peneliti sempat melakukan wawancara 

mendalam terhadap 5 orang ibu hamil 

Trimester I, ibu hamil  tersebut sebagian 

besar merasakan kecemasan dan ketakutan 

pada awal kehamilannya. Kecemasan 

tersebut disebabkan karena takut akan 

terjadinya keguguran  di awal kehamilan dan  

ketidaknyamanan selama kehamilan 

Trimester 1. 

Berdasarkan penelitian diatas,  peneliti 

tertarik mengambil penelitian dengan judul “ 

Efektifitas Teknik Relaksasi Otot Progresif 

terhadap Kecemasan Ibu Hamil Trimester I 

di wilayah kerja UPTD. Puskesmas Kuta I” 
 

2. METODE PENELITIAN 

 Penelitian ini menggunakan 

rancangan Pre-Experiment dengan one group 

pretest and posttest design. Penelitian 

dilakukan wilayah kerja UPTD. Puskesmas 

Kuta I pada bulan April 2025 dengan 

melibatkan sampel sebanyak 30 ibu hamil di 

wilayah kerja UPTD. Puskesmas Kuta I 

Kabupaten Badung yang ditentukan 

menggunakan teknik sampling jenis 

nonprobability sampling yaitu purposivel 

sampling. Pengumpulan data dilakukan 

menggunakan lembar observasi dan 

dianalisis menggunakan analisis uji Wilcoxon  

sign rank test. 

 

 

 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian  

Variabel N 
Persentase (%) Rerat

a 
Min Maks SD 

Usia       

1. Usia Reproduksi 

Sehat 
29 

 

96,7 

   27           20           36               3,819 
2. Usia Reproduksi 

Tdk Sehat 
1 

 

3,3 

Pekerjaan  

1. IRT 

2. Karyawan Swasta 

3. PNS 

      

13 43,3 - - -  

13 43,3 - - - 0,702 

4       13,4      - - -  

Pendidikan  

1. SMP 

2. SMA 

3. Perguruan Tinggi 

      

6 20,0 - - -  

18 60,0 - - - 0,643 

6 20,0 - - -  

Status Pernikahan  30 100 - - - 0,00 

 
Tabel 1 menunjukkan bahwa rata-rata 

umur responden adalah 27 tahun dengan 

usia tertinggi yaitu 36 tahun dan terendah 

20 tahun, dengan standar deviasi 3,819. 

Sebagian besar responden tergolong 

kedalam usia reproduksi sehat dimana 

mencapai 29 responden (96,7%). Selain 

usia, karakteristik responden berdasarkan 

pekerjaan menunjukkan bahwa sebagian 

besar responden   memiliki pekerjaan 

sebagai IRT dan karyawan swasta yaitu 

sebesar 13 responden dengan presentasi 
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43,3% dan sisanya adalah sebagai PNS. 

Dilihat dari karakteristik pendidikan, 

menunjukkan bahwa mayoritas responden  

memiliki pendidikan  SMA sebesar 18 

responden dengan presentasi 60,0%. 

Karakteristik responden yang terakhir 

adalah status pernikahan, dimana 

menunjukkan semua responden dinyatakan 

menikah yaitu mencapai 100%.

 

 
Tabel 2. Identifikasi Tingkat Kecemasan Sebelum Diberikan Intervensi  Relaksasi Otot Progresif Di 

wilayah kerja UPTD. Puskesmas Kuta I 

No Variabel Frekuensi Persentase (%) 

1. Kecemasan Ringan 1 3,3 

2. Kecemasan Sedang 11 36,7 

3. Kecemasan Berat 18 60,0 

 Total  30 100 

Tabel 3. Identifikasi Tingkat Kecemasan  Setelah  Diberikan Intervensi  Relaksasi Otot Progresif Di wilayah 

kerja UPTD. Puskesmas Kuta I 

No Variabel Frekuensi Persentase (%) 

1. Tidak Cemas    9 30,0 

2. Kecemasan Ringan 19 63,3 

3. Kecemasan  Sedang   2 6,7 

 Total 30 100 

Tabel 4. Analisis Pengaruh Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester I Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu 

Hamil Trimester I  wilayah kerja UPTD. Puskesmas Kuta I 

Variabel  N Negative 

Ranks 

Positve 

Ranks 

Ties Wilcoxon Sign 

Ranks Test 

P Values 

Tingkat 

Kecemasan 

Pre Test 30 0 30 0  

0,000 

  Post Test 30 0 30 0 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
Tabel 2 menunjukkan bahwa tingkat 

kecemasan ibu hamil trimester I sebelum 

diberikan terapi relaksasi otot progresif, 

sebagian besar mengalami kecemasan berat 

dimana mencapai 18 responden (60%) serta 

hanya 1 responden (3,3%) yang mengalami 

kecemasan ringan. Tabel 3 Menunjukkan 

bahwa tingkat kecemasan ibu hamil trimester 

I setelah  diberikan terapi relaksasi otot 

progresif, sebagian besar mengalami 

kecemasan ringan dimana mencapai 19 

responden (63,3%) serta hanya 2 responden 

(3,3%) yang mengalami kecemasan sedang. 

Tabel 4  menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh pemberian terapi  relaksasi otot 

progresif terhadap tingkat kecemasan ibu 

hamil trimester I  dengan nilai p-value 0,000 

dimana kurang dari 0,005. Artinya, terdapat 

pengaruh sebelum dan sesudah diberikan 

terapi relaksasi otot progresif terhadap 

tingkat kecemasan ibu hamil trimester I. 

Hasil penelitian menggunakan uji 

Wilcoxon Sign Test menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh pemberian terapi  relaksasi 

otot progresif terhadap tingkat kecemasan ibu 

hamil trimester I  dimana nilai Z yang didapat 

sebesar 4,784  dengan nilai p-value 0,000 

dimana kurang dari 0,005. Artinya, terdapat 

pengaruh sebelum dan sesudah diberikan 

terapi relaksasi otot progresif terhadap 

tingkat kecemasan ibu hamil trimester I. 

Penelitian  yang dilakukan oleh 

didapatkan pada penelitian sebelumnya yang 

dilakukan  Qomari (2020), hasil uji Wilcoxon 

Signed Rank Test, pre test dan post test 

terhadap tingkat kecemasan ibu hamil 
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trimester III diperoleh dengan nilai 

signifikansi (p-value) sebesar 0,001. Nilai 

signifikansi uji (p-value) lebih kecil dari 0,05 

(0,001 < 0,05), sedangkan pre test dan post 

test tingkat kecemasan ibu hamil trimester III  

dengan nilai signifikansi (p-value) sebesar 

0,001. Nilai signifikansi uji (p-value) lebih 

kecil dari 0,05 (0,001 < 0,05) sehingga 

diputuskan H0 ditolak yang bermakna bahwa 

terdapat pengaruh kecemasan ibu hamil 

trimester III  setelah diberikan relaksasi pre 

test dan post test. 

Berdasarkan uraian diatas peneliti 

dapat berasumsi bahwa ada pengaruh teknik 

relaksasi otot progresif terhadap penurunan 

tingkat kecemasan ibu hamil di wilayah kerja 

UPTD. Puskesmas Kuta I. Hal ini sesuai 

dengan teori bahwa teknik relaksasi otot 

progresif dapat menurunkan tingkat 

kecemasan pada seseorang, karena teknik 

relaksasi ini dapat memberikan efek 

menenangkan dan merilekskan tubuh. 

Sehingga penggunaan teknik relaksasi otot 

progresif dapat diterapkan karena mudah 

dilakukan, relaksasi ini hanya melibatkan 

system otot tanpa memerlukan alat lain dan 

dapat dilakukan ketika dalam keadaan 

istirahat yaitu menonton televisi atau duduk 

di kursi, sehingga bisa dilakukan kapan saja. 

Didukung juga oleh penelitian yang 

dilakukan oleh Sidiq (2019), hasil analisis 

pada tingkat kecemasan  sebelum dan 

sesudah perlakuan didapatkan nilai p-value = 

0,002. Sedangkan hasil analisis pada tingkat 

kecemasan ibu hamil sebelum dan sesudah 

perlakuan didapatkan nilai  p-value = 0,001 

dengan taraf signifikansi 0,05 artinya bahwa 

H0 di tolak dan Ha diterima pada tingkat 

kecemasan ibu hamil atau ada pengaruh 

pemberian aroma terapi  terhadap tingkat 

kecemasan ibu hamil trimester I. Hal tersebut 

dapat disimpulkan bahwa pemberian aroma 

terapi  terhadap tingkat kecemasan ibu hamil 

trimester I.   

Menurut penelitian yang dilakukan 

oleh Febtrina (2019) dengan judul pengaruh 

pemberian terapi relakasi otot progresif 

terhadap tingkat kecemasan pasien pre 

operasi di RSU PKU Muhammadiyah Bantul, 

dimana didapatkan hasil terdapat perbedaan 

tingkat kecemasan pasien preoperasi dengan 

terapi relaksasi otot progresif dengan tingkat 

signifikansi diperoleh nilai pvalue adalah 

0,002. 

Relaksasi otot progresif merupakan 

salah satu teknik sistematis untuk mencapai 

keadaan relaksasi yang dikembangkan oleh 

Edmund Jacobson (Sonny, 2021). Dalam 

jurnal yang berjudul “Monochord sounds and 

progressive muscle relaxation reduce 

anxiety and improve relaxation during 

chemotherapy: A pilot EEG study” (Agus 

Triana et al., 2015) dimana terdapat 

pengaruh relaksasi otot progresif terhadap 

tingkat  kecemasan. Relaksasi merupakan 

salah satu intervensi yang dapat yang dapat 

dilakukan untuk menangani kecemasan. Pada 

ibu hamil, relaksasi dapat menurunkan 

kecemasan serta mengatasi kecemasan 

menghadapi persalinan. Relaksasi juga dapat 

dikombinasikan dengan metode yang 

melibatkan proses kognisi, misalnya 

psikoedukasi identifikasi pikiran, perasaan, 

dan perilaku. Hal ini didasarkan pada 

pemahaman bahwa terdapat peran penilaian 

kognitif dalam proses terjadinya kecemasan 

(Mulyati, Novita and Trisna, 2021).  

Kecemasan bukanlah akibat dari 

stressor, tetapi lebih kepada interpretasi 

seseorang terhadap stressor tersebut. 

Seseorang yang mengalami kecemasan 

cenderung menginterpretasi stressor sebagai 

ancarnan yang membahayakan kondisi fisik 

dan psikososial. Terapi non farmakologi yang 

dapat digunakan untuk mengatasi rasa cemas 

pada ibu hamil yaitu dengan menggunakan 

metode sederhana relaksasi diafragma, 

relaksasi otot progresif dan relaksasi nafas. 

Namun masih banyak ibu hamil belum 

mengetahui bagaimana metode tersebut 

(Wahyudi, 2019). 

Relaksasi otot progresif merupakan 

salah satu terapi komplementer yang dapat di 

terapkan bidan atau perawat dalam 

memberikan asuhan pada ibu hamil yang 

mengalami gangguan tidur, stress, 

kecemasan, nyeri otot leher, nyeri punggung 

dan depresi sehingga dapat memberikan efek 

rileks untuk memperlancar aliran darah dan 
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ketegangan otot (Briliant, Rahmawati and 

Mediawati, 2022). 

Terdapat salah satu terapi relaksasi 

yang dapat digunakan sebagai  penanganan 

non-farmakologi pada ibu hamil yang 

mengalami gangguan      kecemasan yaitu terapi 

relaksasi otot progresif. Terapi ini 

merupakan metode relaksasi yang murah, 

mudah dilakukan kapan dan dimana saja, 

tidak memiliki efek samping, dan tidak 

memerlukan imajinasi serta pemberian 

sugesti. Prinsip kerja terapi relaksasi ini 

adalah mengencangkan dan melemaskan 

otot-otot pada satu waktu untuk memberikan 

perasaan relaksasi secara fisik (Mulyati, 

Novita and Trisna, 2021).  

Menurut hasil penelitian terdapat 

efektivitas terapi relaksasi otot progresif 

terhadap penurunan kecemasan pada ibu 

hamil pra melahirkan. Hal ini dibuktikan 

dengan tingkat kecemasan ibu hamil 

sebelum dilakukan terapi berada pada 

kategori tinggi dengan rata-rata 75,2 dan 

setelah diberikan terapi mengalami 

penurunan dengan rata-rata 37,2 yang 

termasuk dalam kategori sedang (Agus 

Triana et al., 2015). 

Sesuai dengan teori yang dikemukakan 

Heroes dalam Husain et al., (2021) bahwa 

teknik relaksasi otot progresif memusatkan 

perhatian pada suatu aktivitas otot dengan 

melakukan teknik relaksasi dengan perasaan 

relaks. Teknik relaksasi ini mengkobinasikan 

Latihan nafas dalam dan serangkaian 

relaksasi otot tertentu. Hal ini sejalan dengan 

penelitian Saswati (2020) yang menjelaskan 

relaksasi otot progresif efektif untuk 

menurunkan stress responden.  

 

4. SIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

nilai p-value < α (p-value = 0,000, α = 0,05), 

maka H0 ditolak dan Ha diterima, terdapat 

pengaruh sebelum dan sesudah diberikan 

terapi relaksasi otot progresif terhadap 

tingkat kecemasan ibu hamil trimester I 

secara significant di UPTD Puskesmas Kuta 

II Kabupaten Badung. 
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