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PENGARUH RELAKSASI OTOT PROGRESIF TERHADAP 

KECEMASAN UJIAN PADA SISWA SMAN 1 MAGETAN 

 

Ryan Ahmad Syahada 

Program Studi Ilmu Keperawatan, S1 Keperawatan Universitas Muhammadiyah 

Ponorogo 

 

Abstrak  

 

Kecemasan merupakan hasil biokimia antara tubuh dan otak yang meningkat dan 

mendapatkan perhatian, proses yang terjadi saat situasi akademik berupa 

mengerjakan tugas, diskusi di kelas, dan mengikuti ujian. Kecemasan akan ujian ini 

umum dirasakan pada manusia khususnya bagi siswa pada berbagai jenjang 

sekolah. Kecemasan yang dialami oleh siswa dapat mengganggu psikis dan fisik 

mereka, dimana pada kondisi psikisnya siswa mengira ulangan itu beban, akibatnya 

mereka takut akan remedial bahkan hingga tidak naik kelas dan pada gangguan fisik 

berupa gampang panik, gemetar, berkeringat, detak jantung bertambah. Gangguan 

tersebut menyebabkan kecemasan yang dikenal kecemasan saat ujian, kejadian 

kecemasan akan ujian marak dirasakan bagi kalangan siswa. Tujuan penelitian ini 

adalah Mengetahui Pengaruh Relaksasi Otot Progresif Terhadap Kecemasan Ujian 

pada Siswa SMAN 1 Magetan. Metode penelitian yang digunakan adalah metode 

STAI (State - Trait Anxiety Inventory) dengan populasi adalah Siswa kelas X 

SMAN 1 Magetan, teknik sampling menggunakan Proporsional random sampling 

dan didapatkan sampel sejumlah 80 sampel, Selanjutnya data akan dianalisis secara 

univariat dan bivariat menggunakan Aplikasi SPSS versi 25 dengan metode uji 

normalitas untuk mengetahui apakah data yang diamati berdistribusi normal atau 

tidak. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Sig. (2-tailed) variabel tingkat 

kecemasan bernilai 0.000 < 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa bahwa H0 ditolak 

dan Ha diterima. Sehingga dapat ditarik kesimpulkan bahwa ada perbedaan rata-rata 

tingkat kecemasan antara sebelum dan sesudah intervensi yang artinya ada 

pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif dalam mengurangi Tingkat  Kecemasan 

Ujian pada siswa SMA Negeri 1 Magetan.  
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THE EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION ON 

TEST ANXIETY IN STUDENTS OF SMAN 1 MAGETAN 

 

 

Ryan Ahmad Syahada 

Nursing Science Study Program, Bachelor of Nursing, Muhammadiyah University 

 

 

Abstract 

 

Anxiety is the result of biochemistry between the body and brain that increases and 

gets attention, a process that occurs during academic situations such as doing 

assignments, discussions in class, and taking exams. Anxiety about exams is 

common among humans, especially students at various levels of school. The 

anxiety experienced by students can disturb them psychologically and physically, 

where in their psychological condition students think that tests are a burden, as a 

result they are afraid of remedial work, even to the point of not going to class and 

physical problems include easy panic, trembling, sweating, increased heart rate. 

This disorder causes anxiety, known as exam anxiety, and exam anxiety is 

widespread among students. The aim of this research is to determine the effect of 

progressive muscle relaxation on exam anxiety in students at SMAN 1 Magetan. 

The research method used is the STAI (State - Trait Anxiety Inventory) method with 

the population being class with the normality test method to find out whether the 

observed data is normally distributed or not. The research results show that Sig. (2-

tailed) anxiety level variable has a value of 0.000 < 0.05, so it can be concluded that 

H0 is rejected and Ha is accepted. So it can be concluded that there is a difference 

in the average level of anxiety between before and after the intervention, which 

means that there is an influence of Progressive Muscle Relaxation Therapy in 

reducing the level of exam anxiety in students at SMA Negeri 1 Magetan. 
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