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ABSTRAK

Latar Belakang: Stres merupakan suatu keadaan dimana seseorang mengalami ketegangan karena
adanya kondisi lingkungan yang mempengaruhinya. Tidak terkecuali para Santriyang tinggal di Pondok
Pesantren, karena lingkungan yang memiliki peraturan ketat santri merupakan individu yang potensial
mengalami stres, stres dapat diturunkan melalui pemberian terapi relaksasi otot progrsif.

Tujuan: Mengetahui pengaruh pemberian terapi relaksasi otot progresif dalam menurunkan stres pada
Remaja Hafidz Qur’an.

Metode Penelitian: Penelitian pre-eksperimen One Group Pretest-Posttest Desig. Populasi Remaja
Hafidz Qur’an. Sampel sebanyak 31 orang teknik pengambilan sampel adalah non-probability
sampling. Instrumen DASS 42 berjumlah 14 aitem, menggunakan uji non parametrik yaitu uji
wilcoxon.

Hasil : Sebelum diberikan intervensi stres sedang 26 orang (83,9%), stres berat 5 orang (16,1%) setelah
diberikan intervensi stres berat tidak ada, ringan 26 orang (83,9%), stres sedang 4 orang (12,9%), stres
normal 1 orang (3,2%). Dan dilakukan Uji wilcoxon didapatkan hasil Sig (2-tailed) 0.000<0,05.
Kesimpulan: Terapi relaksasi otot progresif berpengaruh signifikan dalam menurunkan tingkat stres
Remaja Hafidz Qur’an .

Saran: diperlukan penelitian lebih lanjut menggunakan metode true eksperimen, agar memberikan
kontrol, pengawasan dan screening yang lebih ketat sehingga dapat menghasilkan sesuatu yang baru.

Kata Kunci : Terapi Relaksasi Otot Progresif, Stres, Remaja Hafidz Qur’an.
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THE EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION
THERAPYON ADOLESCENT STRESS HAFIDZ QUR'AN
ISLAMIC BOARDING SCHOOL TAHFIDZ RIYADHUL
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Nur Khanah?, Prastiwi Puji Rahayu 2,Slamet Riyanto 3
nkhanah7 @gmail.com, prastiwi.puji@gamil.com, slametriyanto@unisayogya.ac.id

ABSTRACT

Background: Stress is a situation in which a person experiences tension as a resultof external conditions that
impact him. This also happens to student who live in Islamic boarding schools due to the strict environment.
Student are those who havethe tendency to be stressed. Progressive muscle relaxation therapy can help to
relieve stress.

Obijective: The purpose of this study isjto determine whether progresswe muscle relaxation therapy affects
stress reduction in Hafidz Qur'an Adolesgents.

Method: This study employed a pre-experimental one-group pretest- posttest de5|gn This'study's population
consists of Hafidz Qur'an Adolescents.. The non- probability sampling technique was.used to choose -the
research sample of 31 participants. The {nstrument used was the DASS 42, which had 14 items in total and was
analysed using a non-parametric test, the¢ Wilcoxon test. h
Results: Prior to the intervention, ther¢ were 26 students who experienced moderate stress (83.9%), and 5
students who experienced severe stress (16.1%). There were no students who. experlenced severe stress after
receiving the intervention, 26 students experienced mild stress (83.9%), 4 students experlencedmoderate stress
(12.9%), and 1 student had normal stregs (3.2%). The Wilcoxon test was-used,. and. the flndmgs were Sig (2-
tailed) 0.000 0.05. '

Conclusion: Progressive muscle relaxatlon therapy significantly reduces stress inHafidz Qur'an Adolescents.
Suggestion: More study employing the actual experiment approach is required to give tighter control,
supervision, and screening in order to acquire new results.

Keywords : Progressive Muscle Relaxation Therapy, Stress, Hafidz Qur'anAdolescent.
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1. PENDAHULUAN

Pondok Pesantren merupakan salah satu pendidikan yang sudah lama turut serta
memberikan sumbangan pendidikan keagamaan untuk mencerdaskan anak bangsa. Bahkan
Pondok Pesantren sudah eksis melakukan kegiatan belajar mengajar jauh sebelum Indonesia
memproklamasikan kemerdekaan (Singorejo, 2017). Beberapa keunggulan Pondok Pesantren
yang dipilih Lembaga, ciri khas Lembaga dalam pendidikannya salah satunya Lembaga
Pesantren tahfidz Qur’an (Kurniawan & Lukya, 2022).

Penghafal Al Qur’an atau sering disebut Hafidz Qur’an adalah seorang Santri
sekaligus Hafidz dan pelajar tentu bukan suatu hal yang mudah, apalagi keputusan para Santri
tahfidzul Qur’an untuk menjadi Siswa atau Pelajar di lembaga pendidikan formal tentu
memiliki tantangan tersendiri. Mereka, para Santri dan juga sebagai Siswa dituntut untuk bisa
membagi waktu antara belajar dan menghafal al-Qur’an secara proporsional (Firdausi &
Hidayah, 2018).

Jumlah penghafal Al Qur’an cukup banyak. Indonesia sendiri jumlah penghafalnya 30
ribu dari sekitar 250 juta penduduk (Hakim, 2020). Penghafal Qur’an memiliki variasi usia
yang berbeda, umumnya Santri yang tinggal di sebuah Pondok Pesantren rata-rata masih
memasuki usia remaja dengan Kisaran usia antara 12-23 tahun yang sedang mengalami masa
peralihan atau disebut juga dengan usia remaja (Alihar, 2018).

Stres merupakan suatu keadaan dimana seseorang mengalami ketegangan karena
adanya kondisi yang mempengaruhinya, respon diri terhadap tantangan fisik-maupun mental
yang datang dari luar atau dalam dirinya keadaan ini akan terus terjadi dalam kehidupan
manusia karena bagian dari dinamika perjalanan hidup (Nasrudin, 2010). Tidak terkecuali
para Santri yang tinggal di Pondok Pesantren, karena lingkungan yang memiliki peraturan
peraturan ketat dan kegiatan-kegiatan yang mengikat para santri untuk mematuhi tanpa
terkecuali sehingga santri merupakan individu yang potensial mengalami stres (Sangadah &
Kartawidjaja, 2020)

Menurut data (Litbang.Kemenkes, 2018) prevalensi gangguan mental emosional
berupa stres, depresi dan kecemasan pada remaja di Indonesia sebanyak 9,8% dari seluruh
jumlah remaja di Indonesia. DIY pada tahun 2018 terdapat 10,1% remaja, yang mengalami
gangguan mental emosional stres, depresi dan kecemasan.

Manajemen stres dengan teknik relaksasi salah satunya yaitu Terapi relaksasi otot
progresif merupakan salah satu teknik pengelolaan diri yang didasarkan pada cara kerja sistem
saraf simpatis dan parasimpatis. Selain itu juga, ketika otot-otot sudah dirilekskan maka akan
menormalkan kembali fungsi-fungsi organ tubuh dan dapat membantu tubuhnya menjadi
rileks, dengan demikian dapat memperbaiki berbagai aspek kesehatan fisik (Puspitasari et al.,
2019). Teknik ini dapat digunakan oleh individu untuk mengurangi ketegangan dan
kecemasan yang dialami sehari — hari dan memberi kesehatan bagi tubuh. (Soewondo et al.,
2017).

2. METODE

Rancangan pada penelitian ini mengguankan metode kuasi eksperimen (pre
experiment design) dengan desai penelitian menggunakan One Group Pretest — Posttest
design. Yaitu dengan cara melakukan satu kali pengukuran didepan (pre-test) sebelum adanya
perlakuan (treatment) dan setelah itu dilakukan pengukuran lagi (post-test). Teknik
pengambilan sampel menggunakan teknik nonprobability sampling yaitu dengan purposive
sampling sebanyak 31 remaja putri hafidz qur’an Pondok Pesantren Tahfidz Riyadhul Quran



Yogyakarta. Intrumen yang digunakan berupa kuesioner stres DASS 42. Analisa data yang
digunakan yaitu Wilcoxon.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

hasil
3.1 Berdasarkan hasil penelitian terhadap Santri Hafidz Qur’an di Pondok Pesantren
Riyadhul Quran Yogyakarta diperoleh karakteristik responden sebagai berikut :

Tabel 4.1
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Usia
Karakteristik usia jumlah Persentase (%)
12 th 4 12,9
13th 8 25,8
14 th 10 32,3
15th 9 29,0
Total 31 100,0

Sumber: Data Primer, 2023

Berdasarkan tabel 4.1 menunjukan bahwa responden paling banyak berusia 14 tahun
yaitu sebanyak 10 orang dangan persentase (32,3%), sedangkan responden yang paling
sedikit adalah usia 12 tahun yaitu sebanyak 4 orang dengan presentase (12,9 %).

Tabel 4.2
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Lama Tinggal Dipondok Pesantren

Karakteristik Lama tinggal Jumlah Persentase (%)
1-12 bulan 11 35,5

13-24 bulan 10 32,3

25-36 bulan 8 25,8

>36 bulan 2 6,5

Total 31 100,0

Sumber: Data Primer, 2023
Berdasarkan tabel 4.2 menunjukan bahwa responden paling banyak berdasarkan lama
tinggal di Pondok Pesantren yaitu 1 — 12 bulan sebanyak 11 orang dangan persentase (
35,5%) dan responden paling sedikit berdasarkan lama tinggal di pesantren yaitu > 36
bulan sebanyak 2 orang dangan persentase ( 6,5%).

Tabel 4.3
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Jumlah Hafalan (juz)
Karakteristik Jumlah hafalan Jumlah Persentase (%)
1-10 juz 19 61,3
11-20 juz 7 22,6
21-30 juz 5 16,1
Total 31 100,0

Sumber: Data Primer, 2023
Berdasarkan tabel 1.4 menunjukan bahwa responden paling banyak berdasarkan jumlah
hafalan yaitu 1 — 10 juz sebanyak 19 orang dangan persentase (61,3%), sedangkan
responden yang paling sedikit berdasarkan jumlah hafalan yaitu 21 — 30 juz sebanyak 5
orang dengan presentase (16,1 %).



Tabel 4.4
Distribusi Frekuensi Tingkat Stres Remaja Hafidz Qur’an Sebelum Diberikan Terapi
Relaksasi Otot Progresif

Kategori Tingkat stres Jumlah Persentase (%)
stres sedang 26 83,9
stres berat 5 16,1
Total 31 100,0

Sumber ; Data Primer, 2023
Berdasarkan tabel menunjukan tingkat stres Remaja Hafidz Qur’an sebelum diberikan
terapi relaksasi otot progresif sebagian besar kategori stres sedang sebanyak 26 orang
dangan persentase (83,9%) sedangkan kategori stres berat sebanyak 5 orang dangan
persentase (16,1%).
Tabel 4.5
Distribusi Frekuensi Tingkat Stres Remaja Hafidz Qur’an Sesudah Diberikan Terapi
Relaksasi Otot Progresif

Kategori Tingkat Stres jumlah Persentase (%)
stres normal 1 3,2

stres ringan 26 83,9

stres sedang 4 12,9
Total 31 100,0

Sumber : Data Primer, 2023
Berdasarkan tabel menunjukan tingkat stres remaja hafidz qur’an sesudah diberikan
terapi relaksasi otot progresif sebagian besar kategori stres ringan sebanyak 26 orang
dangan persentase (83,9%), stres sedang sebanyak 4 orang dangan persentase (12,9%),
stres normal sebanyak 1 orang dangan persentase (3,2%).
3.2 Hasil uji normalitas tingkat stres remaja hafidz qur’an sebelum dan sesudah diberikan
terapi relaksasi otot progresif adalah sebagai berikut:

Tabel 4.7
Hasil Uji Normalitas Data (N = 31)
Shapiro-Wilk
Pre test Post test
P Value ,005 ,000

Sumber :; Data Primer, 2023
Berdasarkan tabel hasil uji normalitas menggunakan shapiro — wilk test, terdapat hasil pre
test memiliki nilai 0,005 (p<0,05) menunjukan data terdistribusi tidak normal dan pada
hasil post test memiliki nilai 0,000 (p<0,05) menunjukan data terdistribusi tidak normal.

3.3 Hasil uji Uji Wilcoxon Signed

Tabel 4.8
Uji Wilcoxon Pretest dan Posttest (N = 31)
N Mean Rank Sum Of Ranks
post test - pre test  Negative Ranks 318 16,00 496,00

Positive Ranks ob ,00 ,00

ties 0°

Total

post test - pre test
z -4,876°

Asymp. Sig. (2-tailed) ,000

Sumber : Data Primer, 2023



Berdasarkan tabel 4.8 menunjukan hasil uji wilcoxon signed rank test nilai pretest dan
posttest dengan nilai P value 0,000 lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05, hal ini
menujukan bahwa terdapat pengaruh dengan nyata antara tingkat stres pada data pretest
dan posttest.

Pembahasan

Tingkat stres remaja hafidz sebelum diberiakan terapi relaksasi otot progresif.
Berdasarkan tingkat stres remaja hafidz qur’an sebelum diberikan terapi relaksasi otot
progresif sebagian besar kategori stres sedang sebanyak 26 orang dangan persentase
(83,9%) sedangkan kategori stres berat sebanyak 5 orang dangan persentase (16,1%).
Masa remaja adalah masa peralihan atau masa transisi dari anak menuju dewasa. Pada
masa remaja begitu pesat mengalami pertumbuhan dan perkembangan baik itu fisik
maupun mental (Diananda, 2018). Remaja cenderung memiliki kegiatan lebih banyak yang
membuat mereka cenderung lebih stres karena banyaknya kegiatan pembelajaran di
sekolah yaitu ujian, tugas-tugas dan beberapa kegiatan yang harus mereka lakukan di
asrama contohnya harus bangun lebih pagi dari kebiasaan sehari-hari mereka dirumah,
banyaknya hafalan dan tuntutan di asrama yang harus mereka ikuti, menurut penelitian
(Bau et al., 2022). Penelitian ini gejala paling banyak yaitu kadang mengalami gelisah
61%, sering mudah kesal pada diri sendiri 55%, hampir setiap saat sulit untuk -istirahat
52%, hampir setiap saat mudah kesal 65% Menunjukan bahwa cara menangani stres pada
santri sebagian masih rendah, setiap individu memiliki tuntukan yang berbeda baik secara
pribadi dan sosial. Tekanan yang dialami dapat memicu stres, tekanan tersebut dapat
berasal dari diri sendiri, keluarga, pendidikan, teman dan lingkungan sosial. Banyak
tuntutan membuat seseorang harus berjuang lebih keras dan masalah yang menyebabkan
stres pada santri antara lain rindu dengan orangtua, mudah marah, mata pelajaran
disekolah terlalu banyak, hafalan, jam tidur kurang. Penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh (El-Azis, 2017) yang menyatakan bahwa yang
mempengaruhi stres remaja di Pondok Pesantren yaitu stres biologi, stres keluarga, stres
sekolah, hafalan, stres teman sebaya, stres sosial.

Tingkat stres remaja hafidz sesudah diberiakan terapi relaksasi otot progresif.
sebagian besar kategori stres ringan sebanyak 26 orang dangan persentase
(83,9%), stres sedang sebanyak 4 orang dangan persentase (12,9%), stres normal
sebanyak 1 orang dangan persentase (3,2%). Stres membawa ketegangan pada
otot, yang bahkan mungkin tidak menyadarinya sama sekali. Salah satu terapi
relaksasi yaitu relaksasi otot progresif diperlukan untuk meredakan stres. Terapi
Relaksasi Otot Progresif merupakan satu teknik dalam terapi perilaku untuk
mengurangi ketegangan dan kecemasan. Relaksasi juga merupakan teknik yang
dapat digunakan semua orang untuk menciptakan mekanisme batin dalam diri
seseorang dengan membentuk pribadi yang baik, menghilangkan berbagai bentuk
pikiran yang kacau akibat ketidak berdayaan seseorang dalam mengendalikan ego
yang dimilikinya, mempermudah seseorang mengontrol diri, menyelamatkan jiwa
dan memberi kesehatan bagi tubuh (Soewondo et al.,, 2017). Relaksasi otot
progresif yaitu tehnik relaksasi yang mengkombinasikan latihan napas dengan
mengkontraksi dan merileksasikan otot (Saleh et al., 2019). Memusatkan
perhatian pada suatu aktivitas otot, dengan mengidentifikasikan otot yang tegang



kemudian menurunkan ketegangan dengan melakukan teknik relaksasi untuk
mendapatkan perasaan relaks. Teknik relaksasi otot progresif dilakukan dengan
cara mengendorkan atau mengistirahatkan otot-otot, pikiran dan mental dan
bertujuan untuk mengurangi tekanan yang mengakibatkan stres (Purwanto, 2013)
Penelitian ini sejalan dengan penelitian (Damayanti et al., 2020) yang berjudul
pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap stres remaja putri saat
premestrual sindrome “Kesimpulan terdapat pengaruh terapi relaksasi otot
progresif terhadap stres remaja putri saat premenstrual syndrome

Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Terhadap Stres Remaja Hafidz
Qur'an  Pondok Pesantren Riyadhul Quran Yogyakarta. Berdasarkan tabel
menunjukan hasil uji wilcoxon nilai pretest dan posttest dengan nilai P value
0,000 lebih kecil dari taraf signifikansi 0,05, hal ini menujukan bahwa terdapat
pengaruh tingkat stres pada data pretest dan posttest. Disimpulkan bahwa
pemberian terapi relaksasi otot progresif dapat mempengaruhi tingkat stres
Remaja Hafidz Qur’an di Pondok Pesantren Tahfidz Qur’an Riyadhul Quran
Yogyakarta. Penelitian ini sejalan dengan penelitian (Purwanti et al., 2021) yang
berjudul “ Efektivitas Terapi Relaksasi Otot Progresif Untuk Menurunkan Tingkat
Stres Pada Santri Baru Tahfidz Qur’an di Tinjau dari Jenis Kelamin Di Pondok
Pesantren X Kab. Kediri” Hal ini berarti hipotesis yang berbunyi “Terapi relaksasi
otot progresif efektif menurunkan tingkat stres pada santri baru Tahfidz Qur’an”.
Teknik relaksasi otot progresif yang dapat dilakukan dengan setiap gerakan 2 kali
selama 5 — 10 detik dan terdapat 14 gerakan yaitu dari bagian kepala sampai
ujung kaki dengan cara menegangkan dan melemaskan sekelompok otot secara
berurutan dan memfokuskan perhatian pada perbedaan-perasaan yang di alami
antara saat kelompok relaks dan saat otot tersebut tegang dengan
mengkombinasikan menarik nafas saat menegangkan dan merelaksasikan otot
pada saat gerakan relaksasi otot progresif (Rosdiana & Cahyati, 2021).
Berdasarkan hasil penelitian dan teori, peneliti berpendapat bahwa latihan
relaksasi otot progresif secara rutin mampu menurunkan tingkat stres
dibandingkan dengan sebelum melakukan tindakan terapi tersebut. Keberhasilan
terapi relaksasi otot progresif pada penelitian ini disebabkan komitmen responden
yang bersedia melakukan terapi relaksasi otot progresif secara rutin selama empat
hari secara berturut-turut yang difokuskan pada setiap sesi (Daulima et al., 2018).
Pada penelitian ini dilaksanakan 5 hari secara rutin setiap harinya sehingga
didapatkan hasil, ada pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap Stres
Remaja Hafidz Qur’an Dipondok Pesantren Tahfidz Riyadhul Quran Yogyakarta.

4. SIMPULAN

Tingkat stres Remaja Hafidz Qur’an sebelum diberikan terapi relaksasi otot
progresif secara keseluruhan termasuk kedalam kategori sedang sebanyak 26
orang dan kategori berat sebanyak 5 orang. Setelah diberikan terapi relaksasi otot
progresif secara keseluruhan termasuk kedalam kategori sedang sebanyak 4 orang,
ringan sebanyak 26 orang dan normal 1 orang. Berdasarkan dari hasil maka terjadi



penurunan tingkat stres setelah diberikan terapi relaksasi otot progresif.

Dari hasil Uji wilcoxon diketahui Sig (2-tailed) 0.000 <0,05 sehingga
sebagaimana dasar pengambilan keputusan dalam Uji wilcoxon dapat disimpulkan
bahwa HO ditolak, dan Ha diterima. Sehingga disimpulkan bahwa terapi relaksasi
otot progresif berpengaruh signifikan dalam penurunan tingkat stres pada Remaja
Hafidz Qur’an di Pondok Pesantren Riyadhul Quran Yogyakarta.

5. SARAN

5.1 Bagi Subjek Penelitian
Kepada para subjek penelitian diharapkan agar selalu menerapkan ilmu dan
pengalaman yang didapatkan sewaktu mengikuti pemberian terapi relaksasi
otot progresif dan terapi relaksasi otot progresif dapat bermanfaat dalam
menurunkan stres yang dialami.

5.2 Bagi Ustad dan Ustadzah
Dapat Menambah informasi, referensi pengembangan ilmu pengetahuan
tentang intervensi yang dapat diterapkan untuk santri terutama tahfidz qur’an
yang mengalami stres dengan melakukan terapi relaksasi otot progresif.

5.3 Bagi Peneliti Selanjutnya
Bagi peneliti selanjutnya yang meneliti kembali tentang topik yang sama dengan
penelitian ini, diharapkan dapat menggunakan atau mengembangkan dengan -metode
penelitian yang berbeda. Selain itu kepada para peneliti selanjutnya yang berminat
meneliti topik ini dengan metode eksperimen agar dapat menggunakan metode true
eksperimen, agar memberikan kontrol, pengawasan dan screening yang lebih ketat
kepada calon subjek sehingga dapat menghasilkan sesuatu yang baru.
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