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ABSTRAK 

Meningkatnya prevalensi kecemasan pada ibu nifas, kecemasan ini berpotensi 

mempengaruhi proses adaptasi ibu pascapersalinan dan kualitas pemulihan kesehatan 

mental dan fisiknya. Data ini menunjukkan kebutuhan dukungan dan intervensi efektif 

untuk mengatasi kecemasan pada ibu nifas. Penatalaksanaan non farmakologis salah 

satunya teknik relaksasi otot. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas 

teknik relaksasi otot progresif terhadap kecemasan ibu nifas di Klinik Polres Tabanan.  

Metode penelitian yang digunakan desain kuasi-eksperimen dengan pendekatan one 

grup pretest and post test design. Sampel yang digunakan pada penelitian ini adalah 44 

orang ibu nifas, menggunakan teknik purposive sampling. Kuesioner yang digunakan 

Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). Intervensi berupa teknik relaksasi otot progresif 

diberikan selama sebanyak 2 kali sehari, setiap intervensi selama 15 menit. Setelah 3 hari 

intervensi dilakukan evaluasi kembali. 

Hasil penelitian ini menunjukan sebelum diberikan teknik relaksasi otot progresif 

sebagian besar ibu nifas mengalami kecemasan sedang. Setelah diberikan teknik relaksasi 

otot progresif sebagian besar ibu nifas mengalami kecemasan ringan. Teknik relaksasi otot 

progresif efektif terhadap kecemasan ibu nifas di Klinik Polres Tabanan dengan p-value 

0,00<0,05. Diharapakan peneliti selanjutnya untuk dapat melakukan penelitian tentang 

manfaat relaksasi otot progresif dengan meneliti perbandingan durasi waktu dalam 

pemberian terapi terhadap penurunan tingkat kecemasan nifas. 

 

Kata Kunci : Kecemasan, ibu nifas, Teknik relaksasi otot progresif 

Daftar Pustaka : 28 (2018-2026) 
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ABSTRACT 

The prevalence of anxiety among postpartum mothers is rising; this anxiety has 

the potential to affect the mother's postpartum adaptation process as well as the quality of 

her mental and physical recovery. These data highlight the need for effective support and 

interventions to address anxiety in postpartum mothers. Non-pharmacological 

management options include muscle relaxation techniques. The aim of this study was to 

determine the effectiveness of the progressive muscle relaxation technique on anxiety 

among postpartum mothers at the Tabanan Police Clinic. 

The study employed a quasi-experimental design using a one-group pretest-

posttest approach. The sample consisted of 44 postpartum mothers selected via purposive 

sampling. The Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) was used as the questionnaire. The 

progressive muscle relaxation intervention was administered twice daily, with each session 

lasting 15 minutes. A follow-up evaluation was conducted after three days of intervention. 

The results showed that prior to the intervention, the majority of postpartum 

mothers experienced moderate anxiety. After the progressive muscle relaxation 

intervention, the majority experienced mild anxiety. The progressive muscle relaxation 

technique was found to be effective in addressing anxiety among postpartum mothers at the 

Tabanan Police Clinic (p-value < 0.05). Future researchers are encouraged to investigate 

the benefits of progressive muscle relaxation by comparing different intervention durations 

and their effects on reducing postpartum anxiety levels. 
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