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Background: Schizophrenia is a chronic mental disorder often accompanied 
by anxiety manifested as restlessness, muscle tension, sleep disturbances, 
unexplained fear, and irritability. Untreated anxiety can exacerbate psychotic 
symptoms, reduce self-care ability, and hinder therapeutic outcomes. 

Objective: to determine the effect of progressive muscle relaxation therapy on 
reducing anxiety levels in patients with schizophrenia. 

Method: This quantitative study employed a pre-experimental one-group 
pretest–posttest design. The population consisted of all patients with 
schizophrenia who were actively receiving treatment, with a sample of 16 
participants selected using purposive sampling. Anxiety was measured using 
the Zung Self-Rating Anxiety Scale (ZSAS). The study was conducted from 
September to October 2025. Univariate analysis described anxiety scores 
before and after the intervention, while bivariate analysis was performed using 
a paired sample t-test, as the data were normally distributed.

Results: The results showed that the mean anxiety score before progressive 
muscle relaxation therapy was 59.0 (SD: 7.3), which decreased to 44.0 after 
the intervention (SD: 4.9). The paired t-test indicated a significant effect of 
the therapy on reducing anxiety, with a t-value of 20.0 and p < 0.001. 

Conclusion: Progressive muscle relaxation therapy significantly reduces anxiety 
in people with schizophrenia. Patients and families are encouraged to continue 
practicing relaxation exercises 1–2 times daily for 10–15 minutes, provide 
support during practice, monitor changes in anxiety, and maintain a healthy 
lifestyle
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PENDAHULUAN

Skizofrenia adalah sebuah kondisi mental jangka pan-
jang yang ditandai oleh gangguan dalam pemikiran, 
persepsi, perasaan, bahasa, dan tingkah laku. Kondisi 
ini cukup serius dan mempengaruhi kemampuan 
sosial serta standar hidup individu yang mengalamin-
ya. Skizofrenia termasuk dalam kelompok gangguan 
psikotik yang dapat bertahan seumur hidup, dengan 
prevalensi global sekitar 24 juta orang atau 1 dari 300 
orang (WHO, 2023). Menurut Riskesdas 2018, an-
gka kejadian masalah kesehatan mental serius seperti 
skizofrenia mencapai 7 per 1.000 rumah tangga, dan 
angka ini berpotensi naik setiap tahunnya (Kemenkes, 
2018). Jumlah kasus skizofrenia di Lampung tercatat 
lebih dari 2.100 kasus pada tahun 2023 (Kemenkes, 
2023). Kasus aktif di Kabupaten Lampung Utara,pa-
da dilaporkan 174 penderita pada tahun 2024 (Dinas 
Kesehatan Kabupaten Lampung Utara, 2025).

Dampak psikologis yang sering dirasakan oleh indi-
vidu yang menderita skizofrenia termasuk perasaan 
cemas atau ansietas. Rasa cemas ini bisa muncul 
akibat pengalaman halusinasi, kebohongan pikiran, 
serta keterbatasan dalam berinteraksi sosial, yang 
pada gilirannya berdampak negatif pada taraf hidup 
pasien. Ansietas yang tidak dikelola dengan baik bisa 
memperburuk manifestasi skizofrenia, oleh karena itu, 
penting untuk memberikan perhatian pada pengelo-
laan kecemasan bagi pasien skizofrenia sebagai bagian 
dari pendekatan menyeluruh agar terapi dapat berhasil 
(Jeong et al., 2020).

Terapi untuk kecemasan pada individu dengan 
skizofrenia dapat dilakukan melalui metode medis 
dan alternatif. Metode medis melibatkan penggunaan 
obat antipsikotik dan obat penenang, tetapi lebih 
sering menimbulkan efek samping seperti masalah 
pada gerakan tubuh atau kecanduan (Agustriyani, 
2024). Pendekatan tanpa obat menjadi pilihan yang 
lebih aman dan dapat mendukung pengobatan utama, 
salah satunya adalah metode relaksasi. Terapi relaksasi 
bertujuan untuk menurunkan ketegangan pada otot 
dan pikiran, sehingga orang dapat merasakan keadaan 
yang lebih tenang dan nyaman. Salah satu jenis 
metode relaksasi yang efektif untuk mengurangi kece-
masan adalah terapi relaksasi otot progresif (Noverizah 
& Sari, 2025).

Relaksasi otot progresif atau Progressive Muscle Re-
laxation (PMR) merupakan metode untuk membuat 
tubuh lebih santai melalui cara yang melibatkan pen-
egangan dan relaksasi otot secara teratur. Metode ini 
juga telah terbukti efektif dalam mengurangi gejala 
fisik dan emosional dari kecemasan dengan menurunk-

an tingkat aktivitas pada sistem saraf simpatik (Burhan 
et al., 2022). Berdasarkan penelitian oleh (Lisa et al., 
2023), terdapat penurunan tingkat kecemasan yang 
signifikan pada pasien skizofrenia di rumah sakit jiwa 
setelah diberikan terapi PMR selama 7 hari. Penelitian  
oleh Siahaan et al., (2023) juga menunjukkan bahwa 
PMR efektif dalam mengurangi tingkat ansietas pada 
pasien gangguan jiwa di komunitas.

Berdasarkan informasi dari Puskesmas Mulyorejo 
mengenai pasien dengan skizofrenia, terungkap bah-
wa tingkat kecemasan yang diukur menggunakan 
Zung Self Anxiety Scale (ZSAS/SAS) tergolong dalam 
kategori rendah hingga sedang. Untuk menghadapi 
masalah ini, Puskesmas Mulyorejo melakukan upaya 
melalui penyuluhan mengenai kesehatan mental serta 
pemantauan rutin oleh petugas program kesehatan 
jiwa. Salah satu kendala yang menghambat pelak-
sanaan terapi selain terapi obat-obatan pada pasien 
skizofrenia adalah keterbatasan jumlah tenaga kerja.

Berdasarkan uraian di atas, penting untuk melakukan 
penelitian mengenai penerapan terapi relaksasi otot 
progresif pada pasien skizofrenia yang mengalami 
kecemasan. Penelitian ini diharapkan dapat member-
ikan gambaran ilmiah mengenai pengaruh intervensi 
nonfarmakologi dalam menurunkan tingkat kecema-
san, sehingga dapat mendukung peningkatan kualitas 
pelayanan kesehatan jiwa di tingkat primer, khususnya 
di Puskesmas Mulyorejo.

METODE

Jenis penelitian kuantitatif, rancangan penelitian 
pra eskperimen dengan pendekatan one group pretest 
posttest menggunakan metode total sampling dengan 
kriteria inklusi yaitu pasien skizofrenia di wilayah ker-
ja Puskesmas Mulyorejo Kabupaten Lampung Utara, 
bisa baca dan tulis, dapat berkomunikasi secara lisan 
sebanyak 16 orang. Intervensi yang diberikan adalah 
terapi relaksasi otot progresif dengan variabel yang 
diamati yaitu perubahan skor ansietas pada pasien 
skizofrenia. Penelitian dilakukan pada bulan Septem-
ber – Oktober 2025.

Penelitian ini didampingi wali dari responden di ru-
mah masing-masing, diawali dengan mengisi informed 
consent, selanjutnya pretest dengan mengisi kuesioner 
Zung Self-Rating Anxiety Scale (ZSAS) yang bersumber 
dari Zung (1971) yang telah diuji validitas dengan r = 
0,053 – 0,530 dan reliabilitas dengan Alpha Cronbach 
adalah 0,658 untuk 20 item. Selesai mengisi pretest, 
dilakukan intervensi relaksasi otot progresif yaitu 
gerakan yang diberikan pada penderita dengan men-
egangkan dan melemaskan otot-otot dari kelompok 
otot wajah hingga kaki, relaksasi otot progresif dengan 
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frekuensi 1 kali/hari selama 20 menit dilaksanakan 
sebanyak 5 hari berturut-turut. Seluruh rangkaian 
intervensi selesai, dilakukan pengisian posttest. Hasil 
pengumpulan data dilakukan uji normalitas data ter-
lebih dahulu dengan hasil data normal, selanjutnya 
dilakukan uji bivariat menggunakan Paired T Test. 
Penelitian ini sudah lulus etik oleh Komisi Etik Uni-
versitas Aisyah Pringsewu dengan nomor: 729/UAP.
OT/KEP/EC/2025.

HASIL

Karakteristik Responden

Gambaran karakteristik responden seperti jenis ke-
lamin dan usia dapat dilihat pada Tabel 1. Berdasarkan 
Tabel 1, jenis kelamin baik laki-laki maupun perem-
puan masing-masing berjumlah sama yaitu 50,0%. 
Usia sebagian besar responden berada pada kelompok 
usia 36 – 45 tahun, yaitu sebanyak 43,75%, sedang-
kan responden yang paling sedikit yaitu berusia 18-25 
tahun dan >60 tahun yang masing-masing berjumlah 
6,25%. Hal ini menunjukkan bahwa mayoritas pasien 
skizofrenia yang menjadi subjek penelitian termasuk 
dalam kategori usia produktif.

Tabel 1. Karakteristik Responden

Variabel Kategori F %

Jenis Kelamin
Laki-laki 8 50

Perempuan 8 50
Total 16 100

Usia

18 – 25 tahun 1 6,25
26 – 35 tahun 4 25
36 – 45 tahun 7 43,75
46 – 60 tahun 3 18,75

>60 tahun 1 6,25
Total 16 100

Sumber: Data primer, Oktober 2025

Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Terhadap 
Penurunan Ansietas

Hasil pengaruh pemberian terapi relaksasi otot pro-
gresif terhadap penurunan ansietas dapat dilihat pada 
Tabel 2.

Berdasrkan Tabel 2, hasil rerata kecemasan pasien 
skizofrenia sebelum diberikan intervensi sebesar 59 
±7,3, sedangkan rerata kecemasan setelah diberikan 
intervensi selama 5 hari mengalami penurunan yaitu 
44 ± 4,9. Hasil analisis bivariat menggunakan Paired 
T Test didapatkan p- value <0,001, yaitu terdapat pen-
garuh yang signifikan antara pemberian terapi relak-
sasi otot progresif terhadap penurunan ansietas pada 

pasien skizofrenia.

Tabel 2. Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progre-
sif Terhadap Penurunan Ansietas Pada Penderita 
Skizofrenia di Puskesmas Mulyorejo

Kecemasan 
Pasien 

Skizofrenia
Mean Selisih IK95% P-value

Sebelum 
Intervensi

59 (7,3) 14,9 
(2,9)

13,35 – 
16,52 <0,001

Setelah Intervensi 44 (4,9)
Sumber: Data primer, Oktober 2025

PEMBAHASAN

Hasil penelitian Harismayanti & Lihu, (2025) bahwa 
terapi progressive muscle relaxation dapat menurunkan 
tingkat kecemasan pasien. Sejalan dengan  Lisa et al., 
(2023) tentang pemberian terapi progressive muscle re-
laxation berpengaruh signifikan terhadap penurunan 
kecemasan pada pasien skizofrenia, dengan p-value < 
0,05. Menurut Noverizah & Sari, (2025) pada peneli-
tiannya menyatakan bahwa pemberian terapi relaksasi 
otot progresif dapat secara efektif menurunkan ansie-
tas menjadi kategori ringan setelah diberikan interven-
si PMR selama 3 hari berturut-turut. Penelitian Saluy 
et al., (2023) menunjukkan bahwa tingkat kecemasan 
hari ke -2 setelah intervensi memiliki skor 18 (ringan).

Kecemasan yang dialami oleh individu dengan skizof-
renia terdapat pada angka yang cukup signifikan dan 
dapat memperparah tanda-tanda psikotik yang mere-
ka alami. Peningkatan responsif terhadap rasa cemas 
dan tekanan berhubungan dengan semakin parahnya 
gejala pada individu yang menderita skizofrenia. In-
dividu yang mengalami skizofrenia akan menemukan 
tantangan dalam mengelola kecemasan, tekanan, dan 
memiliki kemampuan dukungan yang terbatas (Mau-
lana et al., 2023).

PMR merupakan suatu pendekatan yang ditujukan 
untuk mendapatkan kenyamanan pada otot melalui 
dua langkah. Langkah pertama mencakup penerapan 
ketegangan pada kelompok otot tertentu, sedangkan 
langkah kedua melibatkan penghilangan ketegangan 
tersebut dan kemudian berkonsentrasi pada pengala-
man relaksasi otot, merasakan sensasi keterbebasan 
fisik dan hilangnya ketegangan (Yuningsih & Kusu-
mawati, 2024). 

Pemberian intervensi PMR terbukti efektif dalam 
menurunkan kecemasan, stres, gejala psikotik dan 
dapat meningkatkan kualitas hidup pasien skizofrenia. 
Teknik ini dapat dilakukan di mana saja, praktis dan 
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murah. Tingkat keberhasilan PMR dalam menurunk-
an kecemasan yaitu sebesar 84% (Maulana et al., 
2023). Keefektifan PMR dapat dijelaskan secara fisiol-
ogis bahwa pergeseran antara ketegangan dan relaksasi 
otot memicu sistem saraf parasimpatik, yang menye-
babkan penurunan laju detak jantung, tekanan darah, 
serta gejala fisik yang terkait dengan stres (Chodavadia 
et al., 2023). Pengaktifan sistem saraf parasimpatis 
berperan dalam menciptakan keadaan tenang yang 
substansial serta membantu menjaga keseimbangan 
emosi (Noverizah & Sari, 2025). Menurut teori regu-
lasi emosi, PMR memperbaiki kerja korteks prefrontal 
yang  berfungsi  dalam  manajemen  emosi,  sehing-
ga  reaksi  kecemasan  bisa diminimalisir (Khir et al., 
2024).

Temuan  menunjukkan bahwa  teknik  relaksasi otot 
progresif memiliki pengaruh yang besar dalam mengu-
rangi tingkat kecemasan pada individu dengan skizof-
renia, dengan selisih rata-rata mencapai 14,9 poin dan 
nilai p < 0,001. Menurut peneliti penurunan kecema-
san tidak terjadi secara konsisten di antara seluruh pe-
serta.  Perbedaan  hasil dipengaruhi oleh tingkat 
keparahan gejala skizofrenia, kemampuan fokus, reak-
si  fisiologis, kualitas tidur, dukungan  dari  keluarga, 
serta kondisi psikososial setiap pasien. Gejala psikotik 
seperti halusinasi dapat mengganggu  konsentrasi 
saat melakukan  latihan pada  beberapa peserta,  yang 
menyebabkan penurunan  efektivitas relaksasi.  Di 
samping itu, perbedaan usia, jenis kelamin, dan tingkat 
kecemasan awal juga berkontribusi terhadap besarnya 
penurunan  kecemasan.  Meski begitu, secara  umum, 
hasil penelitian ini menekankan bahwa terapi relaksasi 
otot progresif adalah intervensi nonmedis yang efektif 
dan layak  untuk  diterapkan dalam  layanan  keseha-
tan  mental  di puskesmas dengan pendekatan yang 
disesuaikan untuk masing-masing individu.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian terapi 
relaksasi otot progresif (PMR) berpengaruh secara 
signifikan terhadap penurunan ansietas pada pasien 
skizofrenia di Puskesmas Mulyorejo, Lampung Utara 
dengan p value <0,001. Pasien memberikan respon 
yang positif dan skor ansietas menurun.

SARAN

Terapi relaksasi otot progresif (PMR) dapat dijadikan 
program rutin dalam layanan kesehatan jiwa, terutama 
pada sesi home visit, kelas terapi, maupun kelompok 
binaan dan berkolaborasi dengan keluarga pasien guna 
memperlancar proses terapi pada pasien skizofrenia.
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