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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menilai efektifitas Jacobson’s Progresive Muscle Relaxation
(JPMR) dalam mengurangi tingkat kecemasan dan depresi yang dirasakan oleh pasien dengan
HIV/AIDS di poliklinik Wijaya Kusuma yang dapat mengganggu proses perawatan HIV dan
mengarah pada ketidakpatuhan pengobatan ARV. Metode yang digunakan adalah one group
pre test dan post test. Hasil EBN menunjukkan bahwa teknik Jacobsons Progresive muscle
relaxation signifikan menurunkan kecemasan dan depresi pada pasien dengan HIV.
Simpulan, teknik Jacobson's Progresive muscle relaxation terbukti efektif, efisien merupakan
metode non-invasif yang sederhana, hemat biaya dan dapat dilakukan kapan saja dan dimana
saja untuk menurunkan kecemasan dan depresi pada pasien dengan HIV.

Kata Kunci: Depresi, Kecemasan, Jacobsons Progresive Muscle Relaxation, Orang dengan
HIV/AIDS

ABSTRACT

This study aims to assess the effectiveness of Jacobson's Progressive Muscle Relaxation
(JPMR) in reducing the level of anxiety and depression felt by patients with HIV/AIDS at the
Wijaya Kusuma polyclinic, which can interfere with the HIV treatment process and lead to
non-adherence to ARV treatment. The method used is one group pre-test and post-test. The
EBN results show that Jacobson's Progressive muscle relaxation technique significantly
reduces anxiety and depression in patients with HIV. In conclusion, Jacobson's Progressive
muscle relaxation technique has proven to be effective, efficient, and a non-invasive method
that is simple, cost-effective, and can be done anytime and anywhere to reduce anxiety and
depression in patients with HIV.

Keywords: Depression, Anxiety, Jacobson's Progressive Muscle Relaxation, People with
HIV/AIDS

PENDAHULUAN

Saat ini HIV masih menjadi ancaman global dan memberikan dampak negatif yang
signifikan terhadap kehidupan individu dan keluarga mereka. Orang dengan HIV/AIDS
sering mengalami kecemasan dan depresi yang dapat menghambat dalam melakukan
perawatan dan pengobatan HIV. meskipun saat ini kemajuan pencegahan dan pengobatan
semakin meningkat, namun manfaat pengobatan dan pencegahan HIV ini tidak akan tercapai
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apabila hanya kesehatan fisik yang diperhatikan, tanpa memperhatikan kesehatan mental
pasien dengan HIV/AIDS (Agyemang et al., 2022; Andri et al., 2020).

Orang dengan HIV/AIDS mempunyai risiko yang lebih tinggi untuk mengalami
gangguan mental, termasuk kecemasan dan depresi dengan rasio 2,18 untuk mengalami
gangguan mental berat, 1,94 untuk depresi dan 1,38 untuk kecemasan bila dibandingkan
dengan populasi tanpa HIV. Kecemasan dan depresi yang tidak di obati akan mengganggu
proses perawatan HIV dan mengarah pada ketidakpatuhan pengobatan ARV Manavalan et al.,
(2023), penurunan kesehatan mental dan kesejahteraan pada ODHA berhubungan dengan
jumlah CD4, dan jumlah CD4 yang rendah dapat menjadi indikator depresi yang tidak diobati
(Ramirez-Garcia et al., 2019). Mereka juga menghadapi penyakit penyerta yang dapat
berdampak buruk terhadap kesehatan kualitas hidup. Kualitas hidup mencakup banyak aspek
kesehatan fisik, kesejahteraan mental dan fungsi sosial. Pasien dengan HIV menunjukkan
prevalensi yang tinggi terhadap masalah kesehatan mental, dan perubahan kualitas hidup
(Zhang et al., 2023; Andrianto et al., 2023).

Untuk dapat meningkatkan kesejahteraan umum pasien dengan HIV, dan mengurangi
gejala serta efek samping pengobatan HIV, digunakan pendekatan terapi komplementer untuk
melengkapi perawatan HIV dan pengobatan ARV (Ding et al., 2023). Pemberian latihan
relaksasi dapat diajarkan sebagai teknik pengendalian diri untuk mengurangi berbagai
masalah fisiologis yang terjadi termasuk kecemasan dan depresi yang dapat dialami oleh
orang yang terdiagnosa HIV. Latihan relaksasi dapat membantu mengurangi ketegangan.
Aktifitas fisik juga merupakan cara yang penting untuk mengatasi tingkat stress dan
menghasilkan adrenalin yang dihasilkan oleh tubuh saat stress dan melemaskan otot-otot
(Cahyanti et al., 2020). Progresive muscle relaxation saat ini digunakan secara klinis dan non
klinis untuk mengurangi kecemasan dan insomnia akibat stress (Gerans & Waluyo, 2019).

Respon fisiologis terhadap relaksasi otot progresif dapat memberikan stimulus pada
kelenjar tubuh yang dapat menyebabkan penurunan produksi hormon kortisol dalam darah,
dan dapat menyeimbangkan hormon yang dikeluarkan, sehingga hormon kortisol dan
relaksasi secara cukup. Progresive Muscle Relaxation (PMR) merupakan kontraksi dan
relaksasi yang dimana terjadi keteganagan otot yang mengakibatkan stress fisik pada tubuh.
Jika terjadi stress fisik pada tubuh maka akan merangsang otak dan hipotalamus untuk
menghasilkan pelepasan Corticotropic Releasing Factor (CRF) yang merupakan faktor
pelepasan kortikotropin. Hal ini terjadi ketika otot — otot yang sebelumnya telah diregangkan
kembali mengendor. Perasaan rileks kemudian diteruskan ke hipotalamus untuk merangsang
kelenjar pituitari untuk meningkatkan hormon endorfin, enkefalin dan serotonin, yang terjadi
karena efek CRF yang dikeluarkan oleh hipotalamus yang akan merangsang kelenjar hipofisis
(Cahyanti et al., 2020).

Jacobson's Progresive Muscle Relaxation (JPMR) telah digunakan untuk mengatasi
berbagai jenis masalah kesehatan termasuk untuk mengatasi kecemasan dan depresi pada
pasien dengan HIV/AIDS. Teknik JPMR yang dikembangkan oleh Dr. Jacobson pada tahun
1920-an berteori bahwa kecemasan dan stres yang dirasakan oleh individu akan dapat
menyebabkan ketegangan otot dan meningkatkan kecemasan. Saat tubuh dalam keadaan
relaks, maka akan dapat memberikan efek penurunan kecemasan. PMR ini merupakan teknik
yang sederhana, mudah dipelajari dan dipraktikkan, tidak menggunakan peralatan yang
mahal, sehingga dapat diterapkan dalam berbagai bidang fasilitas kesehatan dan di rumah
pasien (Torales et al., 2020).

Teknik relaksasi progresif Jacobson melibatkan kontraksi dan relaksasi otot untuk
membuat seseorang merasa lebih tenang dan membantu meringankan gejala stres. Meskipun
penyebab kecemasan tidak akan hilang, namun relaksasi menciptakan keadaan mental yang
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menyenangkan, mengurangi kecemasan, meningkatkan aktivitas parasimpatis, meningkatkan
pengetahuan mengenai ketegangan otot, meningkatkan konsentrasi, meningkatkan perasaan
terkendali, memberi energi dan meningkatkan kualitas tidur, menurunkan tekanan darah,
menghangatkan atau mendinginkan bagian tubuh, meningkatkan kinerja aktivitas fisik yang
meningkatkan kualitas hidup mereka yang mempraktikkannya (Palkar et al., 2021; Andri et
al., 2021; Pole et al., 2021).

Dari fenomena yang ditemukan di RSUP Fatmawati didapatkan bahwa banyak pasien—
pasien yang menunjukkan sikap tegang dan mengungkapkan kecemasannya akan terbukanya
status HIV mereka. Pasien-pasien yang berkunjung di poliklinik Wijayakusuma RSUP
Fatmawati juga hanya melakukan kunjungan untuk pengambilan obat dan pemeriksaan
laboratorium terkait HIV. Terapi komplementer yang dapat mendukung perawatan dan
pengobatan HIV sangat jarang diberikan pada pasien-pasien HIV/AIDS. JPMR merupakan
terapi non farmakologis yang berfokus pada pengencangan dan relaksasi kelompok otot yang
membantu mengurangi stress, kecemasan, ketegangan, kelelahan dan depresi (Margi et al.,
2020). Tujuan dari EBN ini adalah untuk untuk menilai efektifitas JPMR dalam mengurangi
tingkat kecemasan dan depresi yang dirasakan oleh pasien dengan HIV/AIDS di poliklinik
Wijaya Kusuma yang dapat mengganggu proses perawatan HIV dan mengarah pada
ketidakpatuhan pengobatan ARV dan manfaat dari JPMR ini dapat menurunkan tingkat
kecemasan dan depresi yang dialami pasien dengan HIV/AIDS di RSUP Fatmawati, sehingga
dapat meningkatkan kualitas hidup.

METODE PENELITIAN

Penerapan EBN diawali berdasarkan latar belakang dan fenomena yang didapatkan di
lahan praktik dan dirumuskan kedalam pertanyaan klinis dengan format PICO (problem,
intervention, comparison dan outcome) dan dilakukan penelusuran artikel yang sesuai yang
dapat menjawab pertanyaan klinis dan dipilih salah satu artikel yang kemudian dilakukan
critical appraisal untuk mengetahui kelayakan dari artikel tersebut dijadikan dasar dalam
penerapan EBN. Setelah itu dilakukan penyusunan proposal dan dipersiapkan semua
perlengkapan yang dibutuhkan yaitu leaflet panduan teknik Jacobsons Progresive Muscle
Relaxation.

EBN ini dilakukan di poliklinik Wijaya Kusuma RSUP Fatmawati dari tanggal 10
November 2023 sampai 24 November 2023. Pemilihan responden dalam EBN ini adalah
dengan purposive sampling dengan jumlah partisipan sebanyak 20, berdasarkan kriteria
inklusi yaitu pasien HIV/AIDS berusia > 20 tahun, mengalami kecemasan dan depresi dan
kriteria eksklusi pasien yang mengalami gangguan depresi berat, dan pasien dengan gangguan
system neurologis

Dalam EBN ini menggunakan instrument Hospital Anxiety and Depression Scale
(HADS) untuk mengukur skor pre test dan post test terhadap kecemasan dan depresi yang
dirasakan oleh pasien HIV/AIDS. Kuesioner HADS ini terdiri dari 14 pertanyaan mengenai
kecemasan dan depresi dengan jumlah pertanyaan untuk kecemasan 7 pertanyaan dan depresi
7 pertanyaan. Dengan skor maksimal 21 dan Interpretasi : 0-7 : Normal, 8-10 : Batas Normal,
11-21 : Tidak Normal.

Prosedur Pelaksanaan EBN ini dilakukan dalam waktu 10 hari untuk masing-masing
responden, hari 1 diberikan pre test terkait kuesioner HADS, kemudian diberikan edukasi
mengenai aktifitas Jacobsons Progresive Muscle Relaxation dan diberikan leafleat,
selanjutnya responden diminta melakukan JPMR tersebut di rumah 1 kali sehari dan
dievaluasi menggunakan video call sampai dengan hari ke 10 setelah responden
menyelesaikan aktifitas JPMR, maka pasien kembali mengisi kuesioner HADS.
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Analisa data univariat menggunakan frekwensi dan persentase pada variable usia, jenis
kelamin, Pendidikan, staus pernikahan, agama, pekerjaan, perubahan status pekerjaan
sebelum dan setelah terdiagnosa HIV, sumber penghasilan, jumlah penghasilan dan jenis
keluarga. Sedangkan Analisa bivariat menggunakan paired t-test atas dasar uji normalitas
menggunakan uji Shapiro Wilk karena jumlah responden kecil (< 50 responden).

HASIL PENELITIAN
Tabel. 1
Distribusi karakteristik responden (n=20)
Variabel Frekwensi (f) Persentasi (%)

Usia 8 40
- 20-35 12 60
- 36-50

Jenis Kelamin 14 70
- Perempuan 16 30
- Laki-laki

Tingkat Pendidikan 11 55
- SMA 9 45
- PT

Agama 15 75
- lIslam 5 25
- Kiristen

Status pernikahan 12 60
- Menikah 6 30
- Tidak menikah 2 10
- Cerai

Pekerjaan 9 45
- Swasta 1 5
- PNS 10 50
- Tidak Bekerja

Perubahan pekerjaan setelah

terdiagnosa HIV 0 0
- Ya 20 100
- Tidak

Sumber penghasilan

- Diri Sendiri 12 60
- Anggota keluarga 8 40
Jumlah Penghasilan
- <5juta 8 40
- >5juta 12 60
Jenis keluarga 14 70
- Inti 6 30
- Besar 0 0
- Sambung

Tabel diatas menggambarkan karekteristik responden, dimana karakteristik responden
dalam EBN ini mayoritas berusia 36-50 yaitu sebanyak 12 (60%) dari responden, Jenis
kelamin terbanyak responden dalam EBN ini adalah Perempuan dengan jumlah 14 (70%).
Jumlah responden dengan tingkat pendidikan SMA lebih banyak daripada perguruan tinggi,
yaitu berjumlah 11 (55%). Mayoritas responden beragama islam dengan jumlah 15 (75%) dan
Sebagian besar responden berstatus menikah dengan jumlah 12 (60%) dan cerai hanya 2
(30%). Jumlah responden yang tidak bekerja dan yang bekerja sama yaitu 10 (50%) tidak
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bekerja dan yang bekerja swasta sebanyak 9 (45%) sedangkan 1 (5%) responden pegawai
negeri sipil.

Dari seluruh responden yang bekerja tidak ada yang mengalami perubahan pekerjaan
setelah dirinya terdiagnosa HIV. Sumber penghasilan dari para responden sebagian besar
adalah dari diri yaitu sebesar 12 (60%). Responden dengan penghasilan > 5 juta lebih banyak
dibandingkan dengan responden yang berpenghasilan < 5 juta, yaitu berjumlah sebanyak 12
(60%), serta jumlah responden yang tinggal dengan keluarga inti lebih banyak yaitu sebesar
14 (70%).

Tabel. 2
Uji Paired T-Test pada Kecemasan
Variabel n Rerata + s.b IK 95% p
Anxiety sebelum 20 945+3.28 2.14-3.45 .000
tindakan
Anxiety setelah 20 6.65+2.13
tindakan

Uji t diatas menunjukkan adanya penurunan kecemasan pada responden setelah
dilakukan intervensi Jacobson’s Progresive Muscle Relaxation yaitu pada kecemasan sebelum
dilakukan intervensi dengan rata-rata kecemasan 9,45 dengan standar deviasi 3,28, dan
setelah diberikan intervensi maka rata-rata tingkat kecemasan menjadi 6,65 dengan standar
deviasi 2,13. Nilai p <0.005 yang berarti bahwa terdapat penurunan yang signifikan pada
kecemasan setelah dilakukan intervensi Jacobson s Progresive Muscle Relaxation.

Tabel. 3
Uji Paired T-Test pada Depresi
Variabel n Rerata + s.b 1K 95% p
Depresi sebelum 20 6.05+2.64 .70995 — 1.89005 0.000
tindakan
Depresi setelah 20 475+1.71
tindakan

Pada kondisi depresi ditunjukkan bahwa rata-rata depresi pada responden adalah 6.05
dengan standar deviasi 2.64 dan setelah dilakukan intervensi rata-rata depresi yang terjadi
adalah sebesar 4.75 dengan standar deviasi 1,71. Nilai p <0.005 yang berarti bahwa terdapat
penurunan yang signifikan pada depresi setelah dilakukan intervensi Jacobsons Progresive
Muscle Relaxation.

PEMBAHASAN

Kecemasan dan depresi merupakan dua gejala gangguan mental yang umum terjadi
pada pasien dengan HIV/AIDS. Kecemasan mengacu pada perasaan takut, tertekan, dan
kepanikan yang dapat menyebabkan kondisi stress, sedangkan depresi ditandai dengan
adanya perubahan suasana hati, energi yang rendah, kehilangan kesenangan, menurunnya
minat yang menyebabkan tidak dapat konsentrasi, harga diri rendah, nafsu makan yang
menurun, perasaan bersalah serta gangguan tidur. Tingkat timbulnya kecemasan dan depresi
pada pasien dengan HIV positif empat kali lipat dibandingkan pada populasi non HIV
(Yousuf et al., 2020).
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Kecemasan sebagai suatu gangguan atau gejala dari gangguan mental dapat dikelola
melalui psikotropika, psikoterapi, terapi fisik dan teknik relaksasi. Teknik relaksasi termasuk
Jacobson's Progresive Muscle Relaxation efektif untuk berbagai kondisi kesehatan.
Progresive muscle relaxation (PMR) bertujuan untuk mengurangi stress mental dan proses
terkait dengan menghambat ketegangan otot yang progresif. Teknik ini melibatkan kontraksi
aktif otot tubuh dan kemudian relaksasi dari otot tersebut, memusatkan perhatian dari
perasaan yang ditimbulkan secara fokus. Asumsi bahwa interaksi antara relaksasi fisik dan
emosional dimana relaksasi otot dapat membantu meringankan fenomena yang berhubungan
dengan stress psikologis telah banyak dibuktikan dalam berbagai kondisi klinis seperti
syndrome nyeri, asma, dan gangguan mental seperti kecemasan (Torales et al., 2020).
Menurut Toussaint et al., (2021) teknik relaksasi dapat membantu individu dalam mengurangi
stress.

Kecemasan sebagai suatu reaksi emosional adaptif dalam menghadapi suatu ancaman
dapat berkembang menjadi patologis saat melampaui batas adaptif , schingga dapat
mengakibatkan masalah dalam berbagai hal seperti pekerjaan, hubungan sosial, ataupun
fungsi interpersonal. Gangguan kecemasan ini dapat bersifat kronis, apabila tidak
mendapatkan penanganan yang dapat mengakibatkan perawatan dan pengobatan yang buruk.
Saat ini pengobatan kecemasan banyak dikelola menggunakan psikotropika, psikoterapi dan
sebagai pendukung dapat diberikan terapi fisik dan terapi relaksasi termasuk Progressive
Muscle Relaxation (PMR) (Torales et al., 2020).

Gejala depresi dapat menimbulkan dampak buruk bagi pasien dengan HIV karena
dapat mempengaruhi pasien dalam mematuhi pengobatan ARV, dapat menyebabkan
kegagalan dalam pengobatan, resistensi ARVdan berkembangnya penyakit AIDS sebagai
akibat dari rendahnya kepatuhan pengobatan ARV (Damtie et al., 2021). Kecemasan dan
depresi pada pasien HIV yang tidak mendapatkan perawatan dengan benar akan dapat
menyebabkan penurunan jumlah CD4 dan peningkatan viral load serta dapat menyebabkan
kualitas hidup yang buruk, bahkan dapat mengakibatkan meningkatnya morbiditas dan
mortalitas (Jain et al., 2023). Teknik PMR bertujuan untuk mengurangi stress mental dan
proses untuk menghambat ketegangan otot. Jacobson’s Progresive Muscle Relaxation
merupakan merupakan salah satu aktifitas yang dapat digunakan untuk mengurangi
ketegangan otot yang melibatkan kontraksi dan relaksasi otot secara aktif. PMR dapat
mengurangi gejala pada seseorang yang mengalami kecemasan dan mengurangi ketegangan
otot. Ketika seseorang belajar mengenai teknik relaksasi, maka dapat berhasil mengendalikan
pikiran dan perasaan cemas pada tubuhnya (Torales et al., 2020).

Progresive Muscle Relaxation merupakan Teknik yang melibatkan sekelompok otot
yang ditegangkan dan dikendorkan yang bertujuan untuk mengurangi ketegangan otot, dan
diperlukan serangkaian latihan. Latihan relaksasi dapat meningkatkan konsentrasi, perasaan
terkendali, kemampuan menurunkan tekanan batin, menurunkan kerja jantung, menurunkan
tekanan darah, menghangatkan atau mendinginkan bagian tubuh serta dapat menciptakan
keadaan mental yang menyenangkan. Relaksasi otot progressive juga memberikan efek
jangka Panjang yang dapat meningkatkan kualitas hidup pasien. Teknik relaksasi otot
progressive memiliki banyak manfaat untuk fisik, biologis dan psikologis (Subitsa &
Neelakandan, 2022).

Hasil dari EBN ini menunjukkan adanya penurunan kecemasan dan depresi pada
pasien dengan HIV/AIDS setelah diberikan teknik Jacobson s Progresive Muscle Relaxation.
Sebuah penelitian yang dilakukan di Florida tentang gejala depresi dan kecemasan serta
pemanfaatan pengobatan, dan hasil terkait HIV diantara orang dewasa dengan HIV di
pedesaan di Florida dimana responden penelitian ini terdiri dari 187 peserta dibagi menjadi
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empat kelompok yaitu kelompok peserta dengan gejala depresi dan kecemasan yang tidak
diobati, peserta dengan gejala depresi dan kecemasan yang diobati dengan gejala yang tidak
terkontrol, peserta dengan gejala depresi dan kecemasan yang diobati dengan gejala yang
terkontrol dengan baik dan peserta dengan gejala yang terkontrol dengan baik, menunjukkan
bahwa kelompok peserta dengan gejala depresi dan kecemasan yang tidak diobati
menunjukkan ketidakpatuhan terhadap ARV yang lebih tinggi dibandingkan dengan peserta
yang tidak mengalami gejala depresi dan kecemasan (Manavalan et al., 2023).

Sebuah penelitian di bandung terhadap wanita usia subur yang mengidap HIV
melaporkan bahwa pasien yang mengalami kecemasan mengalami penurunan level
kecemasan setelah melakukan aktifitas teknik progressive muscle relaksasi dari tingkat
kecemasan 29,90 menjadi 16,50, dan p value < 0.000 yang menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan dari terapi progressive muscle relaksasi terhadap kecemasan
(Mauliku et al., 2021). Demikian juga pada penelitian yang dilakukan di Yogyakarta pada
pasien waria yang terdiagnosa HIV yang mengalami stress, setelah diberikan intervensi teknik
progressive muscle relaksasi maka Tingkat stress menurun dari 26.0 menjadi 15.0
(Kusumastuti et al., 2022).

Penelitian intervensi tentang pengaruh dari teknik Jacobsons Progresive Muscle
Relaxation pada pasien diabetes yang mengalami depresi di departemen rawat jalan sekolah
tinggi Fisioterapi Durgabai Deshmukh, Hyderabad melaporkan hasil bahwa terdapat
penurunan depresi yang signifikan pada kelompok eksperimen dibandingkan dengan control
dengan nilai Z adalah adalah -4.609 dan p value 0.000 (Perakam et al., 2019). Jacobson s
Progresive Muscle Relaxation juga dapat digunakan pada pasien dengan gangguan kualitas
tidur pada 19 lansia di UPT Kesejahteraan Sosial Lanjut Usia Budi Agung yang melaporkan
hasil bahwa dari total 19 responden pada tahap pre test didapatkan 3 responden memiliki
kualitas tidur yang baik, dan 16 responden memiliki kualitas tidur yang buruk. Setelah
diberikan latihan Jacobsons progressive muscle relaxation didapatkan perbaikan kualitas
tidur, Dimana terdapat 16 responden dengan kualitas tidur baik dan 3 responden dengan
kualitas tidur buruk, dan didapatkan nilai p value =0.002 (p<0.05) yang berarti bahwa terdapat
perubahan yang signifikan terhadap kualitas tidur lansia (Kareri et al., 2020).

Sebuah systematic review tentang progressive muscle relaksasi melaporkan bahwa
terdapat konsistensi pada sebagian besar penelitian JPMR dalam mengurangi kecemasan dan
depresi. Latihan progressive muscle relaxation dapat bermanfaat dalam mengurangi
kecemasan dan depresi (Khir et al., 2024).

SIMPULAN

Pemberian intervensi teknik Jacobsons Progresive Muscle Relaxation pada pasien
dengan HIV terbukti efektif, efisien merupakan metode non-invasif yang sederhana, hemat
biaya dan dapat dilakukan kapan saja dan dimana saja untuk menurunkan kecemasan dan
depresi pada pasien dengan HIV.

SARAN

Saran pada penerapan EBN ini adalah: Penerapan EBN dengan intervensi Jacobson s
Progresive Muscle Relaxation untuk menurunkan tingkat kecemasan dan depresi pada pasien
dengan HIV dapat dijadikan sebagai salah satu intervensi non farmakologis yang efektif
dalam keperawatan. Penerapan EBN intervensi Jacobsons Progresive Muscle Relaxation
dapat diberikan terhadap pasien selain HIV/AIDS untuk dapat meningkatkan kualitas hidup
pasien.
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