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ABSTRAK

Perubahan pola aktivitas dan perubahan lingkungan belgar menjadi pemicu stress pada
mahasiswa yang melibatkan reaksi psiko-fisiologis. Salah satu intervensi keperawatan yang
sering digunakan di Kklinik untuk mereduksi dampak stress adalah Progresive Muscle
Relaxation/PMR, sehingga perlu dilakukan sistematic review untuk mengetahui apakah
latihan PMR lebih efektif daripada terapi relaksas lainnya dalam mereduksi dampak stress
psiko-fisiologis. Tujuan penelitian untuk mengetahui keefektifan latihan PMR daripada terapi
relaksasi lainnya dalam mereduksi dampak stress psiko-fisiologis. Metode: Systematic review
dilaksanakan dengan menelusuri artikel pada database psychology and behavior sciences
collection, googlescholar, gen.lib.rus.ec serta sciencedirect.com dengan kata kunci yang
dipilih. Penelusuran dibatas terbitan 2004-2017 yang dapat diakses fulltext dalam format pdf
dengan desain RCT dan Case Control yang dilakukan pada mahasiswa. Perlakuan berupa
PMR dibandingkan dengan terapi relaksasi lainnya dalam menurunkan tingkat stress, tingkat
kecemasan dan kadar cortisol. Artikel yang sesuai kemudian dianalisis menggunakan critical
appraisal tool yang sesuai untuk hasil penelitian RCT maupun Case Control untuk menilal
kualitas penelitian. Data-data diekstraksi dari artikel lalu dikelompokkan untuk dibahas dan
dismpulkan. Hasil: Tigadari 5 buah artikel memiliki kualitas tinggi dan yang lainnya sedang.
Hasil pembahasan menunjukkan bahwa latihan PMR lebih efektif menurunkan tingkat stress,
tingkat kecemasan dan kadar cortisol pada mahasiswa daripada terapi relaksasi lainnya
pernapasan diafragma, latihan autogenik, small talk grup dan yoga stretching (hatha). Latihan
PMR yang paling efektif dilaksanakan selama 30 menit dalam 1 hari dan apabila diterapkan 1
hari dalam seminggu selama 4 minggu akan meningkatkan tingkat relaksasi dan
meningkatkan pelepasan energi. Pengulangan sampai 5 minggu dapat meningkatkan indeks
kebahagiaan dan ketenangan mental. Kesimpulan: latihan PMR lebih efektif daripada terapi
relaksas lainnya dalam mereduks dampak stress psiko-fisiologis..

Kata Kunci : cortisol, kecemasan, mahasiswa, progressive muscle relaxation, stress
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PENDAHULUAN

Stress yang dialami mahasiswa dapat menyebabkan perubahan irama sirkadia dan keluhan-
keluhan fisik. Stimulus-stimulus yang berasal dari luar dan dari dalam individu berupa
lingkungan perkuliahan menimbulkan reaksi-reaks tubuh baik secara neural maupun secara
Kimiawi. Hal ini menstimulas sistem saraf pusat untuk melakukan respon adaptif
(meningkatkan integritas personal) atau inefektif sehingga menghambat proses adaptasi.
Respon inefektif yang berkepanjangan dimanifestasikan dalam keluhan-keluhan psiko-
fisiologis (Roys, 1991 dalam Rogers-Kéler, 2009). Disis lain 27% mahasiswa memiliki
resiko mengalami gangguan tidur dan ras Afrika-Amerika dan Asia memiliki resiko yang

lebih kecil mengalami gangguan tidur dibandingkan ras Latin (Gaultney, 2010).

Sdlah satu intervensi keperawatan yang sering digunakan untuk mereduksi dampak stress
adalah Progresive Muscle Relaxation/PMR (Friedman, 1974 dalam McCalie dkk, 2006).
Metode relaksas ini bertujuan untuk menurunkan ketegangan otot seluruh tubuh dan
meningkatkan suplai oksigen. Physical exercise dan progressive muscle relaxation
menimbulkan perubahan ekspres wagjah sebagai salah satu indikator ketegangan psiko-
fisiologis (Heenan, 2014). Teknik progressive muscle relaxation direkomendasikan sebagai
salah satu beka yang harus dikuasai oleh para mahasiswa menjelang akhir studi (Boyd,
2014).

Progresive muscle relaxation memiliki efek yang sebanding dengan sleep hygiene untuk
mengatasi insomnia primer (Alexandru, 2009). Terapi relaksasi progressive muscle relaxation
juga dapat menurunkan kadar kortisol dan meningkatkan kadar imunoglobulin A (IgA) pada
saliva (Pawlow, 2005). Bahkan latihan progressive muscle relaxation dapat menurunkan
kelelahan dan meningkatkan kualitas tidur pada pasien Ca. Mammae yang mendapatkan
terapi kemoterapi (Demiralp, 2009).

Dengan banyaknya manfaat latihan progressive muscle relaxation yang dilaporkan maka
Penulis merasa tertarik melakukan sistematic review untuk menggali lebih jauh apakah pada
mahasiswa latihan progressive muscle relaxation lebih efektif dari terapi relaksasi lainnya

untuk menurunkan dampak stress psiko-fisiologis.
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METODE
Desain yang digunakan dalam tulisan ini adalah systematic review. Tipe study Publikasi hasil

penelitian yang dicari dalam systematic review ini adalah yang dilaksanakan dengan desain
randomised control trial (RCT) dan case control. Systematic review ini memfokuskan pada
hasil-hasil penelitian yang dilakukan pada mahasiswa secara umum. Intervensi utama yang
akan ditelaah dalam systematic review ini adalah latihan progressive muscle relaxation
sebagal salah satu bentuk terapi relaksasi. Adapun intervens yang akan dijadikan pembanding
adalah terapi-terapi relaksas lainnya yang terbukti dapat mengurangi sress psiko-fisiologis.
Outcome yang diukur adalah tingkat stress (persepsi), tingkat kecemasan dan kadar hormon
cortisol.

Strategi pencarian literatur Systematic review ini dilaksanakan dengan melakukan penelusuran
artikel publikasi pada database : psychology and behavior sciences collection, googlescholar,
gen.lib.rus.ec serta sciencedirect.com dengan kata kunci Progressive Muscle Relaxation,
Relaxation, Nursing student stress, Sudent nurses, College Student, Stress, Anxiety, Cortisol.

Artikel yang ada kesamaan dalam setiap penelusuran diambil salah satunya untuk selanjutnya
dianalisis kualitasnya. Penelusuran literatur dibatasi pada terbitan 2004-2017 yang dapat
diakses fulltext dalam format pdf. Hasil penelusuran literatur dan ekstraksi data dapat dilihat
padatabel 1 dibawahini :

Tabel 1.
Hasi| Penelusuran Literatur dan Ekstraksi Data
Mesin pencarian
Kriteria psyi:zLogéigﬁetz:?oiVIor goooglescholar | gen.lib.rus.ec | sciencedirect.com
bl 774 2510 60 27
Fulltext, pdf,
2004-2014 96 176 60 16
Eligibl e_thh. inclusy 15 6 15
critheria
Eligible to analyzed 4 3 2 2
RESULT 5
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Metode pengkajian kualitas study artikel yang sesua kriteria lalu dianalisis menggunakan
critical appraisal tool yang sesuai untuk hasil penelitian RCT maupun case control. Alat ukur

yang dikembangkan oleh Critical Appraisal Skills Programme (CASP) untuk menilai kualitas

penelitian Penulis akses dari www.casp-uk.net. Data-data dari hasil temuan yang sudah

dianalisis kemudian diekstraks dan disintesis untuk mencapai tujuan.

Cara ekstraksi data utama yang diambil dari jurna yang diperoleh meliputi : peneliti dan
tahun penelitian, desain penelitian, jumlah dan karakteristik sampel penelitian, intervens
utama dan intervenss pembanding dan hasil penelitian. Data-data tersebut kemudian
dimasukkan dalam form ekstraksi data, serta akan ditampilkan dalam bentuk tabel 2 dibawah

ini:

Sintesis data dilakukan dengan mengelompokkan data-data hasil ekstraksi yang sgjenis sesual
dengan hasil yang ingin diukur. Data yang sudah terkumpul kemudian dicari persamaan dan

perbedaannya lalu dibahas untuk menarik kesimpulan.

HASIL

Berdasarkan pencarian diketahui bahwa terdapat 3 artikel yang memiliki kualitas yang tinggi
dan sisanya sedang. Sebanyak 3 artikel menggunakan metode latihan PMR selama 30 menit,
1 artikel selama 20 menit dan sisanya selama 15 menit. Sebanyak 3 penelitian menggunakan
desain RCT dan sisanya case control. Dampak progressive muscle relaxation terhadap tingkat
stress berjumlah 3 penelitian, dampak progressive muscle relaxation terhadap tingkat
kecemasan berjumlah 2 penelitian dan dampak progressive muscle relaxation terhadap kadar
cortisol berjumlah 2 penelitian. Sebanyak 2 penelitian dilakukan terhadap mahasiswa
keperawatan dan sisanya dilakukan pada mahasiswa umum.

Dampak latihan progressive muscle relaxation terhadap penurunan tingkat stress mahasiswa.
Penelitian pertama dilakukan oleh Pawlow (2005) terhadap 60 orang mahasiswa (laki-laki 30
orang dan wanita 30 orang). Penelitian ini menggunakan desain RCT. Populasi dan sampel
penelitian teridentifikasi dengan baik begitu juga intervensi dan outcome yang ingin dicapai.
Intervensi utama adalah latihan progressive muscle relaxation tanpa intervensi pembanding,
artinya hanya melihat bagaimana dampaknya jika latihan dilakukan dibandingkan jika tidak
dilakukan. Randomisasi sudah dilakukan dan pada kedua kelompok seimbang dalam hal
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gender. Tetapi tidak dijelaskan tata cara randomisasi dan apakah randomisasinya blind atau
tidak. Hasil penelitian menunjukkan bahwa outcome yang dicapal (penurunan tingkat persepsi
stress) menurun secara bermakna setelah dilakukan latihan progressive muscle relaxation
sedangkan pada kelompok kontrol tidak ada perbedaan yang bermakna. Mengingat kesamaan
populasinya maka hasil penelitian ini dapat digunakan dalam pembahasan dan pendlitian
selanjutnya sebab latihan PMR terbukti bermanfaat, menyehatkan dan bebas biaya.

Penelitian kedua adalah penelitian yang dilakukan oleh Alexandru (2009) terhadap 3 orang
mahasi swa perempuan dari Universitas Babes-Bolyai di Cluj-Napoca, yang berusia 22, 24 dan
30 tahun dan mengalami insomnia primer. Sampling dilakukan pada populas mahasiswa

yang melaporkan mengalami gangguan tidur dan berobat ke klinik kampus.

Penelitian yang dilakukan menggunakan desain case control dan mencoba menerapkan
latihan progressive muscle relaxation pada populasi khusus yang memiliki gangguan tidur
sebagal salah satu tanda dan gejala stress. Pemilihan subyek sudah menggunakan seleksi yang
tepat dengan menyingkirkan faktor perancu (gangguan mental/psikologi, medikasi, dan
insomnia sekunder), tetapi jumlah subyek masih terlalu sedikit untuk merepresentasikan
populasi. Namun demikian umur subyek yang tidak jauh berbeda dengan umur mahasiswa S1
pada umumnya, maka ha ini dapat dianggap cukup representatif terhadap mahasiswa
perempuan sebab seluruh sampel adalah perempuan. Penelitian ini tidak memiliki intervensi
pembanding dan berhasil membuktikan bahwa latihan progressive muscle relaxation dapat

menurunkan tingkat persepsi stress pada mahasiswa yang mengalami insomnia.

Penelitian ketiga dilakukan oleh Ghoncheh (2004) yang dilakukan pada 40 orang mahasiswa
keperawatan terdiri dari 15 mahasiswa laki-laki dan 25 mahasiswa perempuan. Penelitian
ketiga ini menggunakan desain RCT dan sudah melakukan randomisasi dengan baik untuk
membagi dua kelompok sehingga setara dalam umur. Selain itu cara undian sudah memenuhi
unsur blind sebab peneliti maupun responden sama-sama tidak tahu “siapa mendapatkan apa”
dalam proses undiannya. Sampel yang digunakan juga representatif untuk mahasiswa secara
umum dan jumlahnya memadai untuk dianalisis secara statistik. Hasil yang didapatkan juga
memiliki kemaknaan yang tinggi dan lebih spesifik dari seluruh indikator-indikator stress

yang ada. Ha lain yang menarik adalah pemilihan intervens pembanding yaitu yoga
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streching yang sudah banyak dikenal dan diminati sebagai salah satu cara memperoleh
relaksasi. Tidak efektifnya yoga di penelitian ini menurut Penulis adalah karena waktu
pelaksanaannya hanya 30 menit. Sebab yoga sebagai sebuah terapi relaksasi biasanya
membutuhkan waktu lama, mulai dari beberapa puluh menit hingga beberapa jam. Dampak
yang dirasakan dari latihan yoga juga bergantung dari tingkat kelenturan tubuh serta
kedalaman “keheningan” yang dirasakan oleh pelakunya. Waktu 30 menit tidaklah mencukupi
untuk mencapai kedalaman dari keheningan yang dibutuhkan. Tetapi hal ini justru
memperkuat asumsi bahwa latihan progressive muscle relaxation memang lebih efisien sebab
dengan waktu lebih singkat dapat mencapai hasil yang optimal dibandingkan dengan yoga
yang membutuhkan |ebih banyak usaha dan |ebih banyak waktu.

Pembahasan

Efektifitas Ilatihan progressive muscle relaxation terhadap penurunan tingkat stress
mahasiswa.

Menurut Li (2011), Chiang (2012), Prato (2013) serta Heenan (2014) kehidupan
mahasiswa penuh dengan stress. Respon stress bisa berupa anxietas, penurunan kualitas
tidur, hingga ketidakmampuan melihat fenomena secara benar sehingga berpengaruh terhadap
performa akademik dan performa kerja mahasiswa. Menurut Li (2011) stress tersebut
bersumber dari kurangnya pengetahuan dan keterampilan terkait kompetens yang harus
dikuasai, tetapi Takasu et.a. (2012) mengemukakan bahwa stress yang terjadi pada
mahasiswa lebih dikarenakan perubahan gaya hidup dan kebiasaan, seperti jadwal tidur dan
bangun yang terlambat, harus terjaga semalaman saat akhir pekan atau saat libur panjang
sehingga irama sirkadia berubah.

Roger & Keller (2009) mengutip dari Roy mengemukakan bahwa manusia memiliki sistem
adaptasi terhadap berbagai stimulus yang masuk. Perubahan gaya hidup mahasiswa
merupakan stimulus fokal yang akan direspon secara psiko-fisiologis. Tetapi tidak semua
stimulus akan berhasil direspon dengan baik (adaptif) oleh mahasiswa, hal ini bergantung dari
karakteristik masing-masing mahasiswa. Salah satu bentuk respon adaptasi yang tidak efektif
adal ah stress (termasuk persepsi/rasa stress). Tidak efektifnya respon adaptas tadi sebenarnya
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bukan hanya disebabkan oleh kapasitas individu saja, tetapi juga dipengaruhi oleh intensitas
dan kekerapan paparan stimulus tadi.

Fatima (2014) lebih jauh menerangkan bahwa paparan stimulus yang terlalu banyak membuat
tubuh “bingung” akan merespon yang mana. Karena itulah tubuh butuh untuk kembali di reset
agar memperoleh ketenangan dan kembali ke “titik nol”. Salah satu cara yang dapat ditempuh
adalah melakukan relaksas (dengan latihan progressive muscle relaxation). Ketika tubuh
merasakan rileks maka pikiran akan menjadi tenang dan kerja persyarafan menjadi fokus. Hal
inilah yang akan membantu tubuh mengembangkan kemampuan adaptasi yang adaptif

terhadap stimulus-stimulus tadi.

Penelitian yang Penulis dapatkan dan lakukan telaahan dalam systematic review ini dilakukan
Ghoncheh (2004), Pawlow (2005) serta Alexandru et.al (2009) dan seluruhnya menggunakan
teknik PMR yang dilakukan selama 30 menit dalam satu sesi. Onset latihan ini menurut Boyd
(2014) merupakan onset standar untuk memberikan kesempatan pada jantung dan sirkulasi
untuk memompa dan menyalurkan lebih banyak oksigen ke organ di seluruh tubuh secara
terfokus. Latihan progressive muscle relaxation yang berisi gabungan latihan stretching dan
relaksasi dari kelompok otot-otot besar di tubuh manusia dari kepala sampai kaki secara
teratur, termasuk latihan ringan sehingga jika dilaksanakan selama 30 menit tidak akan

menimbulkan kel el ahan.

Latihan progressive muscle relaxation secara rutin, yang dilakukan 1 kali sehari dan
dilaksanakan terus menerus selama 1 minggu ternyata mampu membuat efek relaksasi
terhadap penurunan stress tadi bertahan bahkan sampai 1 bulan sesudah latihan terakhir
seperti yang sudah dibuktikan oleh Alexandru et.al (2009). Situasi ini melalui serangkaian
pathway kemudian menimbulkan respon tubuh yang bermacam-macam dan oleh individu
pengalaman ini akan disimpan dalam memori jangka panjang serta akan mempengaruhi
individu untuk memilih reaksi/respon seperti apa yang harus terjadi jika berhadapan dengan
stimulus yang identik. Dengan demikian melakukan relaksasi dapat mengurangi rasa stres
yang diadlami dan melatih tubuh untuk tetap rileks saat paparan stmulus terjadi berulang.
Bahkan McCallie (2006) mengungkapkan relaksasi juga dapat dikatakan sebagai suatu proses
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yang dapat menyengarkan dan mengembalikan rasa semangat melalui counter conditioning
dan pelepasan.

Latihan progressive muscle relaxation bahkan dilaporkan lebih efektif daripada Yoga
Streching dalam meningkatkan pelepasan dan membangkitkan rasa senang seperti dilaporkan
dalam penelitian ketiga. Ghoncheh (2004) telah membuktikan bahwa progressive muscle
relaxation lebih baik dibandingkan dengan yoga dalam meningkatkan pelepasan stress dan
meningkatkan rasa rileks, meskipun hanya dilakukan 1 kali dalam seminggu selama 4
minggu. Dan jika dilakukan sampai 5 minggu, progressive muscle relaxation juga lebih baik
dalam membangkitkan rasa bahagia dan menenangkan fungsi mental dibandingkan yoga
streching. Hal ini kemungkinan besar berhubungan dengan adanya peningkatan asupan
oksigen akibat bernapas dalam yang tidak dilakukan pada latihan yoga streching. Meskipun
keduanya sama-sama mampu mereduksi stress namun efek bahagia dan ketenangan lebih
tinggi pada latihan PMR.

Schroder (2013) mengemukakan bahwa peregangan otot pada latihan progressive
muscle relaxation meningkatkan kebutuhan oksigen di tingkat sel pada otot-otot besar secara
simultan. Sedangkan bernapas dalam yang dilakukan di sela-sela latihan meningkatkan suplai
oksigen lebih dari yang seharusnya dikompensasi oleh tubuh. Peningkatan oksigenasi dan
distribusinya yang lancar akibat peningkatan kerja jantung saat peregangan menyebabkan
otak dipenuhi oksigen sehinggga menurunkan metabolisme basa dan kinerja organ
mengalami perlambatan, persis ketika seseorang sedang tidur. Hal inilah yang membantu
meningkatkan pelepasan stress dan pencapaian relaksasi yang lebih baik.

Apabila dilakukan perbandingan terhadap hasil analisis statistik, penelitian Alexandru
et.al. (2009) adalah yang terbaik dalam pembuktian manfaat progressive muscle relaxation.
Penelitian ini menunjukkan bahwa kemungkinan adanya terjadinya hasil pemeriksaan pre-
post test yang sama hanya sebesar 0,1 % (p = 0,001), kemungkinan hasil pemeriksaan post
test yang sama dengan dengan follow-up 1 bulan hanya sebesar 0,6 % (p = 0,006) dan
kemungkinan hasil pemeriksaan follow up sama dengan hasil pre test hanya sebesar 0,1 % (p
= 0,001). Namun sayangnya jumlah evidence yang mendukung maupun membantah hal ini
tidak Penulis dapatkan dalam penelusuran literatur. Meskipun minimnya literatur segenis
membuat evidence tentang dampak progressive muscle relaxation terhadap penurunan stress
pada mahasiswa masih lemah tetapi hal ini justru memperkuat analisis Penulis bahwa hal ini
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membutuhkan penelitian-penelitian lebih lanjut untuk memperkaya hasil penelitian yang
sudah ada. Dalam sistematic review ini Penelitian Pawlow memiliki nilai p yang tidak
disebutkan sehingga diabaikan dalam pembahasan hasil statistiknya.

Efektifitas latihan progressive muscle relaxation terhadap penurunan tingkat kecemasan
mahasiswa.

Heenan (2014) mengemukakan bahwa anxietas (kecemasan) merupakan salah satu
manifestasi stress dan merupakan bagian dari kehidupan yang tidak terhindarkan. Cemas
dicetuskan oleh rasa khawatir yang diserta dengan gejala somatic yang menandakan suatu
kegiatan berlebihan dari susunan saraf otonom.

Penelitian utama terkait kecemasan dalam systematic review ini adalah penelitian Pawlow
(2005) yang menunjukkan bahwa latihan progressive muscle relaxation selama 30 menit
mampu menurunkan tingkat kecemasan secara bermakna, dan penelitian Prato (2013) yang
membuktikan bahwa latihan progressive muscle relaxation selama 15 menit tidak berdampak
pada penurunan tingkat kecemasan. Penelitian pertama yang melakukan sesi latihan PMR
selama 30 menit sesuai dengan seharusnya latihan ini dilakukan sedangkan pada penelitian
kedua terbukti tidak efektif kalau hanya dilakukan selama 15 menit.

Namun perlu juga menjadi pertimbangan bahwa tidak efektifnya latihan progressive muscle
relaxation dalam penelitian Prato (2013) kemungkinan juga bisa disebabkan oleh desain
penelitiannya. Sebab penelitian ini hanya berupaya membandingkan rerata skor kecemasan
pre-post test secara keseluruhan. Sekelompok sampel diukur tingkat kecemasannya kemudian
dirata-rata lalu diberikan 3 jenis perlakuan pada masing-masing anggota sampel yang dipilih
secara acak. Kemudian diukur lagi skor kecemasan secara keseluruhan dan dirata-rata. Hasll
rerata inilah yang kemudian dianalisis secara statistik. Seandainya desain pendlitian
memisahkan pengukuran pada masing-masing kelompok lalu membandingkan rerata selisih
pengukuran pre-post test dari ketiga kelompok perlakuan maka menurut Penulis ada
kemungkinan didapatkan hasil yang berbeda.

Artikel pendukung dari hasil penelitian Heenan (2014) melaporkan bahwa kombinas
treadmill selama 10 menit disusul PMR selama 15 menit yang dilakukan pada mahasiswa
under-graduate dapat menurunkan bias pengamatan dalam persepsi gerak biologis setelah
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mengalami  penurunan kecemasan. Tetapi dalam penelitian pendukung ini  dilakukan
penggabungan treadmill dan progressive muscle relaxation sehingga tidak dapat ditentukan
outcome yang didapatkan tersebut disebabkan oleh pengaruh treadmill ataukah karena
progressive muscle relaxation, sebab keduanya sama-sama memiliki andil untuk
meningkatkan sirkulasi dan oksigenasi. Namun demikian penelitian ini setidaknya layak
untuk membuat Penulis mempertimbangkan kembali kemungkinan efektifitas latihan
progressive muscle relaxation selama 15 menit yang dikombinasi dengan treadmill dalam
menurunkan kecemasan. Sepanjang penelusuran Penulis tidak ada penelitian lain yang
menggunakan latihan progressive muscle relaxation tunggal hanya 15 menit untuk
menurunkan skor kecemasan.

Penelitian penunjang lainnya yang dilakukan oleh Cheung (2011) yang memberikan ses
latihan progressive muscle relaxation selama 20 menit pada pasien yang mengaami
pembedahan abdomen melaporkan terjadinya peningkatan kualitas hidup pasien dan
mengurangi kecemasan mereka. Tetapi konteks penelitian penunjang ini tidak relevan jika
diterapkan pada mahasiswa sebab faktor etiologi cemas pada mahasiswa adalah perubahan
pola dan gaya hidup yang tidak pasti kapan akan menemukan keseimbangan sedangkan pada
kasus-kasus bedah, kecemasan biasanya berhubungan dengan penyakit, ketidakpastian jadwal
bedah dan tindakan bedah itu sendiri. Sesudah dilakukan pembedahan maka sumber-sumber
kecemasan akan berkurang. Berbeda halnya dengan kehidupan mahasiswa yang di seluruh

semester berhadapan dengan tugas, ujian dan kemungkinan tidak lulus.

Dampak latihan progressive muscle relaxation terhadap penurunan kadar cortisol pada
mahasiswa.

Aksis Hipotalamus — Pituitari — Adrenal (HPA) adalah respon utama yang dibangkitkan
ketika tubuh berhadapan dengan stress fissk maupun mental (Takasu et.al, 2012) dan
bertanggung jawab terhadap sekresi hormon stress cortisol (Suresh et.al, 2012). Stress yang
didami mahasiswa menyebabkan perubahan irama sirkadia dan keluhan-keluhan fisik.
Stimulus-stimulus yang berasal dari luar dan dari dalam individu berupa lingkungan
perkuliahan menimbulkan reaksi-reaksi tubuh baik secara neural maupun secara kimiawi. Hal
ini menstimulas sistem saraf pusat untuk melahirkan respon psiko-fisiologis (Roys, 1991
daam Rogers-Keller, 2009) dan salah satu penanda terjadinya respon fisiologis adalah

keluarnya hormon cortisol.
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Pawlow (2005) berhasil menunjukkan dampak latihan progressive muscle relaxation
terhadap penurunan kadar cortisol pada air liur. Demikian juga Krgjewski et.a (2011) dapat
membuktikannya pula. Tetapi terdapat perbedaan bentuk perlakuan antara keduanya.
Penelitian pertama menggunakan sesi latihan progressive muscle relaxation sesuai dengan
metode yang standar (dilakukan selama 30 menit) sedangkan penelitian kedua melakukan
modifikasi yaitu latihan dilaksanakan hanya selama 20 menit tetapi dilakukan pada ruangan
tertutup dan dengan privasi yang terjaga. Responden melakukan latihan progressive muscle
relaxation dengan mendengarkan instruksi dalam sebuah bilik tertutup. Selain meningkatkan
relaksasi dan oksigenasi, modifikas lingkungan yang dibuat juga mampu mengurangi
stimulus-stumulus eksternal. Selain itu, pada penelitian kedua ini pemeriksaan cortisol
dilakukan 2 kali, yaitu pada siang hari saat waktu istirahat makan siang (sesudah beraktifitas)
dan pada pagi hari (sesudah tidur).

Krajewski et. al. (2011) melakukan pengandalian stimulus eksternal dengan 2 cara,
yaitu small talk dan ruangan privasi. Penelitian ini membuktikan bahwa small talk tidak
memiliki makna yang berarti dalam menurunkan hormon stress. Tetapi jika pengendalian
stimululs eksterna itu digabungkan dengan latihan progressive muscle relaxation maka
penurunan cortisol lebih bermakna ketika tubuh dalam puncak kelelahan. Berbeda halnya
dengan saat bangun tidur, tubuh kita sudah beristirahat dan belum mengalami stress maka
tidak ada perbedaan kadar cortisol yang bermakna. Artinya pada saat bangun tidur, semua
stressor sudah berhasil dinetralkan sehingga level hormon stress tidak banyak berubah.
Latihan PMR hanya bermakna ketika tubuh dalam keadaan lelah dan butuh relaksasi.

Simpulan

Berdasarkan hasil dan pembahasan yang telah Penulis sampaikan, maka ada beberapa hal
yang dapat dijadikan kesimpulan, yaitu : Pelaksanaan latihan progressive muscle relaxation
dalam menurunkan tingkat stress mahasiswa harus dilakukan dengan durasi 30 menit per ses
untuk mendapatkan hasil yang maksimal. Efek latihan progressive muscle relaxation dalam
menurunkan stress yang dilaksanakan secara rutin minimal 1 hari selama 1 minggu masih
dapat dirasakan bahkan hingga 1 bulan setelah latihan terakhir. Latihan progressive muscle
relaxation bahkan lebih baik dari yoga streching (hatha) untuk mencapai disengagement dan
physical relaxation jika dilakukan minimal 1 hari dalam seminggu selama 4 minggu serta

mencapal joy dan mental quiet yang lebih baik pulajikaditeruskan sampai minggu kelima.
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Pelaksanaan latihan progressive muscle relaxation dalam menurunkan tingkat kecemasan
mahasiswa idealnya juga dilaksanakan dengan durasi 30 menit dalam satu sesi. Sesi latihan
dengan durasi kurang dari itu kurang bermakna dalam menurunkan tingkat kecemasan
mahasiswa. Pelaksanaan latihan progressive muscle relaxation dalam menurunkan kadar
cortisol pada mahasiswa juga harus dilakukan dengan 1 sesi penuh (30 menit). Hasil yang
lebih baik akan diperoleh apabila dilakukan modifikasi lingkungan untuk membatasi stimulus
eksternal selama sesi latihan berlangsung. Dampak dari pengendalian ini bisa mencapai

tingkat relaksas mendekati hasil yang dicapai dengan tidur.
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