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ABSTRAK

PENGARUH PSIKOEDUKASI DAN RELAKSASI OTOT PROGRESIF TERHADAP TINGKAT
KECEMASAN PADA REMAJA PUTRI DI SMA NEGERI 10 PADANG

NURJANAH

Kecemasan pada masa remaja dipengaruhi oleh faktor biologis, psikologis dan sosial. Remaja putri lebih
rentan mengalami kecemasan dibandingkan remaja putra, karena oleh fluktuasi hormon reproduksi dan
kecenderungan ruminasi dalam pemecahan masalah. Meskipun kecemasan dapat bersifat adaptif, kondisi ini dapat
menjadi maladaptif apabila berlangsung lama tanpa penyebab yang jelas, serta berdampak pada penurunan prestasi
akademik, isolasi sosial, depresi, dan gangguan kesehatan reproduksi seperti ketidakteraturan siklus menstruasi. Oleh
karena itu, diperlukan upaya promotif dan preventif melalui psikoedukasi dan relaksasi otot progresif untuk
membantu remaja mengelola kecemasan. Psikoedukasi bertujuan meningkatkan pemahaman dan pembentukan
perilaku, sedangkan rclaksasi otot progresif menurunkan aktivasi saraf simpatis. Penelitian ini bertujuan menganalisis
pengaruh psikoedukasi dan relaksasi otot progresif terhadap tingkat kecemasan pada remaja putri.

Penelitian ini menggunakan desain quasi experiment dengan pendekatan pretest-positest with control group.
Sampel dipilih menggunakan teknik simpel random sampling, dengan masing-masing kelompok intervensi dan
kontrol terdiri dari 50 remaja putri kelas XII di SMA Negeri 10 Padang.

Hasil penelitian menunjukkan rerata kecemasan pretest pada kelompok intervensi sebesar 11,3043,77 dan
kelompok kontrol 13,02+5,38, dengan mayoritas responden kedua kelompok berada pada kategori kecemasan sedang.
Setelah intervensi, rerata kecemasan kelompok intervensi menurun menjadi 5,84+3,99 dengan mayoritas responden
pada kategori normal, sedangkan kelompok kontrol sebesar 12,50+5,03 dan tetap didominasi kecemasan sedang.
Analisis General Linear Model (GLM) repeated measures menunjukkan nilai p<0,005.

Kesimpulan penelitian ini adalah pemberian psikoedukasi dan relaksasi otot progresif efektif menurunkan tingkat
kecemasan pada remaja putri.
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