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Abstrak 

Post-Traumatic Stress Disorder merupakan reaksi terhadap trauma ekstrem terutama pada daerah yang rentan 

terhadap gempa bumi. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi pengaruh pemberian ROP dan CBT 

terhadap kecemasan siswa SMP dengan PTSD di Kecamatan Cugenang, Kabupaten Cianjur. Penelitian ini 

merupakan penelitian Quasi-Experimental dengan menggunakan pendekatan pre and post test with control 

Design.Sampel penelitian ini adalah siswa/i SMP 2 dan 3 Cugenang Kab.Cianjur yang mengalami kecemasan 

pasca bencana dengan jumlah 24 siswa dengan Teknik ramdom sampling. Intrument Instrumen penelitian 

menggunakan Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS. Analisa data yang digunakan adalah Paired Sample Test. 

Hasil penelitian membuktikan terdapat pengaruh sebelum dan setelah pemberian Relaksasi Otot Progresif dan 

Cognitive Behavioral Therapy terhadap kecemasan antara kelompok kontrol dan intervensi siswa SMP yang 

mengalami PTSD Kecamatan Cugenang Kabupaten Cianjur dengan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05). 

Berdasarkan hasil penelitian direkomendasikan bahwa ROP dan CBT dapat diimplementasikan kepada anak 

untuk menurunkan kecemasan PTSD pasca bencana.  

Kata kunci : Post-Traumatic Stress Disorder, Relaksasi Otot Progresif, Cognitive Behavioral Therapy 

 

Abstract 

Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD) is a response to extreme trauma in areas prone to earthquakes. This 

study aims to identify the effects of Progressive Muscle Relaxation (ROP) and Cognitive Behavioral Therapy 

(CBT) on anxiety among junior high school students with PTSD in Cugenang District, Cianjur Regency.  This 

design of this research was Quasi-Experimental study using a pre and post-test with control design. The sample 

of this study consists of 24 students from SMP 2 and SMP 3 Cugenang, Cianjur Regency, who are experiencing 

post-disaster anxiety, selected through random sampling. The research instrument used is the Hamilton Anxiety 

Rating Scale (HARS). The data analysis employed is the Paired Sample Test. The results of the study 

demonstrate the effect of Progressive Muscle Relaxation and Cognitive Behavioral Therapy on anxiety before 

and after the intervention, with a significant difference between the control and intervention groups of junior 

high school students with PTSD in Cugenang District, Cianjur Regency, with a significance value of 0.000 (p < 

0.05). Based on the results, it is recommended that ROP and CBT be implemented for children to reduce PTSD-

related anxiety after a disaster. 
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PENDAHULUAN 

Kabupaten Cianjur, Provinsi Jawa Barat, yang 

terletak di jalur sesar aktif Cimandiri, adalah 

daerah rawan gempa bumi. Gempa besar terakhir 

terjadi pada 21 November 2022 dengan kekuatan 

5,6 SR, menyebabkan kerusakan parah pada 

infrastruktur dan menyebabkan longsor yang 

memperburuk akses. Pasca-gempa, ribuan orang 

mengungsi dan memerlukan bantuan darurat. 

Beberapa gempa susulan pada 12 Desember 2022 

(4,3 SR), 15 Januari 2023 (4,5 SR), dan 21 Agustus 

2023 (4,1 SR) menambah kerusakan. Dampak 

psikologis pada anak-anak termasuk stres dan 

trauma, yang diatasi dengan terapi bermain di 

kamp pengungsi untuk mengurangi stres dan 

membantu adaptasi (Supendi et al., 2024). 

Remaja  rentan mengalami kecemasan akibat 

PTSD dibandingkan kelompok usia yang lebih tua, 

karena keterbatasan pengalaman hidup dan cara 

pandang yang belum matang dalam menghadapi 

situasi traumatis  (Yolanda et al., 2022). Faktor-

faktor yang menyebabkan kecemasan pada remaja 

pasca-bencana meliputi karakteristik jenis kelamin, 

stresor bencana (cedera fisik, menyaksikan 

bencana, kehilangan orang tercinta, mengetahui 

seseorang terluka, perasaan takut, serta kerusakan), 

dan gejala PTSD (Rohmah et al., 2023). Faktor-

faktor ini meningkatkan kerentanan remaja 

terhadap masalah kesehatan mental. 

Masa remaja ditandai oleh perkembangan fisik 

yang pesat, energi berlimpah, ketertarikan pada 

lawan jenis, dan keinginan untuk mandiri. Remaja 

mengalami masa peralihan, pencarian identitas, dan 

sering mencoba hal baru untuk memahami dunia 

(Muhtadin et al., 2022). Pada fase ini, remaja 

menghadapi berbagai masalah yang mempengaruhi 

kemampuan mencapai tugas perkembangan. 

Ketidakmampuan mengatasi hambatan ini dapat 

menyebabkan masalah kesehatan mental dan 

emosional (Florensa et al., 2023). Kegagalan dalam 

mengatasi hambatan ini dapat memicu gangguan 

kesehatan mental yang signifikan. 

Prevalensi masalah kesehatan mental pada 

remaja di negara-negara berpendapatan rendah dan 

menengah cukup tinggi. Di Afrika Sub-Sahara, 

gangguan kesehatan mental meningkat dari sampel 

9.713. Di Asia, prevalensi berkisar antara 10% 

hingga 20%. Sedangkan, di Indonesia, sekitar 6% 

penduduk berusia 15 tahun ke atas mengalami 

gejala kecemasan atau depresi. Sementara itu, di 

Jawa Barat, prevalensi masalah mental atau 

emosional pada usia yang sama mencapai 12,1% 

(Pandia et al., 2021).  

Banyak remaja di Indonesia mengalami 

masalah kesehatan mental diakibatkan perubahan 

mental, pembentukan identitas, dan transisi menuju 

kemandirian. Gangguan mental yang paling umum 

dialami oleh remaja (3,7%), diikuti oleh gangguan 

depresi mayor, gangguan perilaku, dan Post 

Traumatic Stress Disorder (PTSD) (Gulo et al., 

2022). Tingginya prevalensi gangguan mental, 

termasuk PTSD mempengaruhi emosional remaja. 

Penelitian menunjukkan bahwa tiga tahun 

setelah gempa bumi di Ya'an, 37,3% remaja masih 

mengalami kecemasan, terutama akibat kehilangan 

orang tersayang, dan 32,2% mengalami gejala 

panik (Tang et al., 2020). Selain itu, sekitar 20% 

penyintas remaja menunjukkan gejala PTSD 

selama dua tahun setelah gempa bumi Lushan 

(Liang et al., 2021). Temuan ini menunjukkan 

bahwa dampak emosional dari bencana dapat 

bertahan lama dan memerlukan perhatian lebih 

lanjut. 

Dampak kecemasan meliputi ketakutan, 

kekhawatiran, dan kegelisahan yang tidak 

beralasan, yang dapat menyebabkan perubahan 

perilaku seperti menarik diri, kesulitan fokus, nafsu 

makan menurun, mudah tersinggung, rendahnya 

pengendalian emosi, sensitivitas berlebih, berpikir 

tidak logis, dan kesulitan tidur (Cisler & Herringa, 

2021). Dampak negatif ini dapat mempengaruhi 

kehidupan dan masa depan remaja. Oleh karena itu, 

intervensi kecemasan diperlukan untuk 

menurunkan kecemasan. 

Beberapa upaya intervensi untuk mengatasi 

kecemasan remaja pasca-gempa seperti, 

Mindfulness-Based Therapy, Emotional Freedom 

Technique (EFT), Relaksasi Otot Progresif (ROP) 

dan Cognitive Behavioral Therapy (CBT). 

Beberapa intervensi yang khusus pada remaja 

dengan PTSD dilakukan dengan menggunakan 

Relaksasi Otot Progresif  (ROP) dan CBT (Asy’ari, 

2023). Relaksasi Otot Progresif merupakan metode 

yang sederhana melibatkan aktivitas fisik berupa 

penegangan dan peregangan otot untuk mengurangi 

ketegangan, kecemasan, nyeri, serta meningkatkan 

kenyamanan, konsentrasi, dan kebugaran yang 

dilakukan satu kali sehari selama tiga hari berturut-

berturut dapat menurunkan kecemasan dari sedang 

menjadi tidak cemas (Nurfitriyani & Sugiyanto, 

2022). 

Relaksasi Otot Progresif dapat menurunkan 

kecemasan karena memberikan efek relaksasi pada 

seluruh tubuh (Alvionita et al., 2022). Terapi ROP 

menciptakan ketenangan, meningkatkan emosi 

positif, dan memperbaiki persepsi dengan 

menyeimbangkan kadar dopamin. (Trisetyaningsih 

et al., 2020). Kadar dopamin yang seimbang 

berkontribusi pada ketenangan, sementara 

ketidakseimbangan dopamin, baik terlalu tinggi 

atau rendah, dapat meningkatkan kecemasan 

dengan memengaruhi respons terhadap stres 

(Wenny et al., 2023).  

Selain aktivitas fisik melalui Relaksasi Otot 

Progresif, psikoterapi yang melibatkan pengubahan 

pikiran negatif menjadi lebih positif dapat 

dilakukan dengan menggunakan CBT. Terapi CBT 

efektif mereduksi trauma pascabencana gempa 

bumi dengan membantu individu mengubah pola 

pikir dan perilaku negatif melalui perubahan cara 

berpikir dan bersikap sehingga individu dapat 

merasa lebih baik dan mampu mengatasi masalah 

dengan efektif (Meyunda Alfriyani & Mustikasari, 

2024). 

CBT efektif tidak hanya untuk orang dewasa, 

namun dapat dilakukan pada anak-anak dan remaja, 

terutama dalam mengurangi PTSD dan gejala 

depresi (Wati & Wulan, 2020). Terapi ini dapat 

mengatasi PTSD pada korban pascabencana alam, 

serta mampu mengatasi kecemasan, stres, dan 

meningkatkan ketahanan atau resiliensi (Armando 
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et al., 2020). Menurut Mulkin & Murdiana (2023) 

CBT dilakukan sebanyak 5 pertemuan, dengan 

durasi 30 menit setiap sesi, dan jarak minimal 2 

hari antar pertemuan. Penelitian ini melibatkan 

populasi remaja dengan gangguan kecemasan. 

Hasilnya menunjukkan adanya penurunan 

signifikan dalam tingkat kecemasan setelah 

intervensi CBT. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka 

penulis tertarik mengambil kasus ini sebagai bahan 

studi kasus “Bagaimana Pengaruh Relaksasi 

Otot Progresif dan Cognitive Behavioral Therapy 

terhadap kecemasan pada siswa SMP yang 

mengalami PTSD di Kecamatan Cugenang 

Kabupaten Cianjur ?”. 

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif dengan desain Quasi-Experimental pre 

and post test with control, untuk merancangan 

eksperimen semu pre-post test, dengan desain ini 

peneliti hanya melakukan intervensi pada satu 

kelompok tanpa pembanding yaitu pemberian 

intervensi Relakasi otot progresif dan Cognitive 

Behavioral Therapy pada kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol tidak diberikan intervensi.  . 

Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di SMP Negeri 3 

Cugenang dan SMP Negeri 2 Cugenang pada bulan 

pada bulan Oktober 2024 -  Desember 2024. 

Data, Intrumen, dan Teknik Pengumpulan Data 

Data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah data primer yang diperoleh melalui 

instrumen Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) 

yang sudah baku, diambil dari Hamilton (1959), 

yang telah diuji validitas dan reabilitasnya oleh 

(Ramdan, 2019). Hasil uji validitas menunjukkan 

bahwa instrumen HARS versi Indonesia dievaluasi 

menggunakan koefisien korelasi Pearson, dengan 

nilai antara 0,529 hingga 0,727. Analisis Bivariat 

dilakukan untuk mengetahui pengaruh Relaksasi 

Otot Progresif dan Cognitif Behavior Therapy 

terhadap kecemasan pada siswa di SMP Negeri 3 

Cugenang dan SMP Negeri 2 Cugenang. Uji yang 

digunakan adalah paired sample test. Uji kelayakan 

etis telah dilakukan oleh Komite Etik Penelitian 

Fakultas Ilmu dan Teknologi Kesehatan 

Universitas Jenderal Achmad Yani Cimahi dengan 

Nomor:010/KEPK/FITKe Unjani/X/2024. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh data mengenai karakteristik responden. 

1. Univariat  

Tabel 1. Data Hasil Pretest Kelompok Kontrol dan Intervensi 

 
 

Kelompok 

Kecemasan 

Ringan 

Kecemasan 

Sedang 

Kecemasan 

Berat 

 

Total 

n % n % n % n % 

Pretest 

Kelompok 

Kontrol 

3 12.5  18 75.0  3 12.5  24 100 

Pretest 

Kelompok 

Intervensi 

3 12.5 18 75.0 3 12.5 24 100 

 

Sebelum intervensi ROP dan CBT 

dilakukan, mayoritas responden pada kedua 

kelompok baik kelompok kontrol maupun 

kelompok intervensi mengalami kecemasan dalam 

kategori sedang. Pada kelompok kontrol, terdapat 

18 responden (75,0%) yang termasuk dalam 

kategori kecemasan sedang. Begitu pula pada 

kelompok intervensi, sebanyak 18 responden 

(75,0%) berada pada kategori yang sama. Kategori 

kecemasan ringan dialami oleh 3 responden 

(12,5%) di masing-masing kelompok, sedangkan 

kategori kecemasan berat juga tercatat pada 3 

responden (12,5%) dalam kedua kelompok 

tersebut. Temuan ini menunjukkan bahwa tingkat 

kecemasan antara kelompok kontrol dan kelompok 

intervensi setara pada awal pengukuran. Dengan 

demikian, kedua kelompok berada dalam kondisi 

dasar yang sama. 

 

Tabel 2. Data Hasil Posttest Kelompok Kontrol dan Intervensi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kelompok 

Tidak 

Cemas 

Kecemasan 

Ringan 

Kecemasan 

Sedang 

Kecemasan 

Berat 

 

Total  

n % n % n % n % n % 

Postest 

Kelompok 

Kontrol 

0 0 3 12.5  18 75.0  3 12.5  24 100 

Postest 

Kelompok 

Intervensi 

7 29.2  13 54.2 3 12.5 1 4.2 24 100 
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Skor kecemasan setelah penerapan 

Relaksasi Otot Progresif dan Cognitive Behavioral 

Therapy terhadap kecemasan pada kelompok 

kontrol dan intervensi menunjukkan perbedaan 

yang signifikan. Pada kelompok intervensi, 

sebanyak 7 responden (29,2%) berada dalam 

kategori tidak cemas, dan 13 responden (54,2%) 

mengalami kecemasan ringan. Hanya 3 responden 

(12,5%) yang termasuk dalam kategori kecemasan 

sedang, dan 1 responden (4,2%) mengalami 

kecemasan berat.  

Temuan ini menunjukkan adanya 

penurunan tingkat kecemasan yang signifikan 

setelah diberikan terapi Relaksasi Otot Progresif 

dan Cognitive Behavioral Therapy. Sementara itu, 

pada kelompok kontrol yang tidak menerima 

intervensi, sebagian besar responden masih berada 

pada kategori kecemasan sedang, yaitu sebanyak 

18 responden (75,0%). Sebanyak 3 responden 

(12,5%) mengalami kecemasan ringan, dan 3 

responden lainnya (12,5%) termasuk dalam 

kategori kecemasan berat. Tidak ada responden 

dalam kategori tidak cemas pada kelompok ini. 

Hasil tersebut mengindikasikan bahwa intervensi 

yang diberikan berkontribusi terhadap penurunan 

tingkat kecemasan pada kelompok intervensi, jika 

dibandingkan dengan kelompok kontrol yang tidak 

mengalami perubahan signifikan. 

Penelitian oleh Alfriyani & Mustikasari 

(2024) membuktikan bahwa Cognitive Behavior 

Therapy efektif mengurangi kecemasan dan stres 

serta meningkatkan resiliensi pada korban pasca-

bencana banjir. Rata-rata skor kecemasan peserta 

turun signifikan, dari 30 sebelum intervensi 

menjadi 15 setelah intervensi. Hasil ini 

menunjukkan bahwa Cognitive Behavior Therapy 

berhasil membantu mengubah pola pikir negatif 

dan memperkuat kemampuan menghadapi masalah. 

Cognitive Behavior Therapy menjadi pendekatan 

yang relevan untuk menangani masalah psikologis 

pasca-bencana. 

Penelitian oleh Sari (2021) menunjukkan 

bahwa Cognitive Behavior Therapy efektif dalam 

menurunkan gejala Post-Traumatic Stress Disorder 

pada korban pasca-bencana. Sebelum intervensi, 

rata-rata skor Post-Traumatic Stress Disorder 

peserta berada pada kategori tinggi, yaitu 34. 

Setelah diberikan terapi Cognitive Behavior 

Therapy skor Post-Traumatic Stress Disorder 

menurun signifikan menjadi 17. Hasil ini 

membuktikan bahwa Cognitive Behavior Therapy 

membantu korban dalam mengelola trauma dengan 

cara mengubah pola pikir negatif dan memperbaiki 

respons emosional.  

Penelitian oleh Siregar et al (2022) 

menunjukkan bahwa teknik Relaksasi Otot 

Progresif efektif dalam mengurangi kecemasan. 

Rata-rata skor kecemasan pasien sebelum 

intervensi berada pada kategori tinggi, yaitu 28. 

Setelah menjalani teknik Relaksasi Otot Progresif, 

skor kecemasan menurun signifikan menjadi 14. 

 

 

2. Bivariat  

 

Tabel 3. Pengaruh Relaksasi Otot Progresif dan Cognitive Behavioral Therapy Terhadap 

Kecemasan 

 

Terd

apat 

peng

aruh 

yang 

signi

fikan antara sebelum dan sesudah pemberian 

Relaksasi Otot Progresif dan Cognitive Behavioral 

Therapy terhadap kecemasan siswa, dengan nilai 

signifikansi p Value 0,000 (p < 0,05). Hal ini 

menunjukkan bahwa intervensi yang diberikan 

efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan pada 

kelompok intervensi. Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Pujianur & Lestari 

(2024) menunjukkan bahwa terapi Relaksasi Otot 

Progresif  memiliki pengaruh yang signifikan 

dalam mengurangi tingkat kecemasan pada Tn. S 

dengan p-value 0,000 (<0,05). Cognitive 

Behavioral Therapy efektif mereduksi trauma 

pascabencana gempa bumi dengan membantu 

individu mengubah pola pikir dan perilaku negatif 

melalui perubahan cara berpikir dan bersikap 

sehingga individu dapat merasa lebih baik dan 

mampu mengatasi masalah dengan efektif 

(Meyunda Alfriyani & Mustikasari, 2024). 

Penelitian oleh Pujianur & Dhian (2024) 

menunjukkan bahwa terapi relaksasi otot progresif 

memberikan pengaruh signifikan dalam 

menu

runk

an 

tingk

at 

kece

masan Sebelum intervensi menunjukkan tingkat 

kecemasan yang tinggi. Setelah dilakukan terapi 

terdapat penurunan yang signifikan pada tingkat 

kecemasan, dengan nilai signifikan (p < 0.05). 

Penelitian oleh Wati & Wulan (2020) 

menunjukkan bahwa penerapan Cognitive 

Behavioral Therapy efektif dalam mengurangi 

gejala Post-Traumatic Stress Disorder pada korban 

bencana. Terapi ini membantu menurunkan tingkat 

kecemasan, ketidaknyamanan, depresi, perasaan 

tidak berdaya, serta masalah perilaku. 

Penelitian oleh Ayu et al (2024) 

menunjukkan bahwa intervensi menggunakan 

pendekatan Cognitive Behavior Therapy pada 

perempuan dewasa awal yang mengalami Post-

Traumatic Stress Disorder akibat peristiwa 

traumatis memberikan pengaruh signifikan dalam 

mengurangi kecemasan. Sebelum intervensi, 

sebagian besar peserta menunjukkan gejala stres 

pasca-trauma yang tinggi. Setelah diberikan terapi 

Cognitive Behavior Therapy, terjadi penurunan 

 

Kelompok 

 

N 

 

Mean 

 

SD 

Mean 

diference 

95 % Confidence 

Interval of the 

Difference 

Sig. (2-

tailed) 

 

7.208 

Lower Upper  

.000 
Kontrol 24 .042 3.856 5.580 8.837 

Intervensi  24 7.20 
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yang signifikan pada gejala Post-Traumatic Stress 

Disorder, dengan nilai  signifikan (p < 0.05). 

Penelitian oleh Utami et al (2024) 

menunjukkan bahwa intervensi menggunakan 

pendekatan Cognitive Behavioral Therapy pada 

penyintas bencana banjir dapat menurunkan tingkat 

kecemasan secara signifikan. Sebelum intervensi, 

sebagian besar peserta menunjukkan gejala 

kecemasan yang tinggi akibat trauma banjir. 

Setelah diberikan terapi Cognitive Behavior 

Therapy, terjadi penurunan yang signifikan pada 

tingkat kecemasan mereka, dengan nilai signifikan 

(p < 0.05).  

 

SIMPULAN 

Sebelum dilakukan intervensi, rata-rata skor 

kecemasan pada kelompok intervensi adalah 25,33, 

pada kelompok kontrol sebesar 25,33. Kedua 

kelompok memiliki tingkat kecemasan yang sama 

pada tahap awal. 

1. Setelah intervensi, kelompok intervensi 

mengalami penurunan kecemasan yang 

signifikan, dengan rata-rata skor menurun 

sebesar 7,25 dari 25,33 menjadi 18,13. 

Sementara itu, kelompok kontrol hanya 

menunjukkan penurunan kecil dari 25,33 

menjadi 25,29, yaitu sebesar 0,042. 

2. Terdapat pengaruh yang signifikan antara 

sebelum dan sesudah pemberian Relaksasi 

Otot Progresif dan Cognitive Behavioral 

Therapy terhadap kecemasan siswa, dengan 

nilai signifikansi p Value 0,000 (p < 0,05). 
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