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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh progressive 

muscle relaxation (PMR) dalam menurunkan derajat stres Mahasiswa Fakultas Psikologi 

Tahun Ajaran Ketiga Universitas ‘X’ di Kota Bandung. Penelitian ini menggunakan teori 

stres (Lazarus & Folkman, 1984) dan teori progresif muscle relaxation (Deborah, D. 

Shain, 1992.  

Tingginya tuntutan perkuliahan baik secara akademis dan non-akademis 

seringkali menyebabkan tingginya derajat stres. Progressive muscle relaxation (PMR) 

merupakan salah satu alternatif untuk menurunkan derajat stres karena teknik relaksasi 

progresif otot dapat merilekskan kembali ketegangan otot-otot dalam tubuh sehingga 

relaksasi ini dapat meredakan derajat stres responden. Penelitian ini merupakan 

penelitian kuasi eksperimental dengan bentuk desain two group before-after yang 

melibatkan dua kelompok dengan masing-masing kelompok terdiri dari 8 responden. 

Penelitian yang berlangsung selama 7 hari ini, diawali dengan melakukan pre-test dan 

diakhiri dengan post-test untuk mengukur derajat stres. Alat ukur derajat stres yang 

didasari oleh teori Lazarus (1984) ini disusun oleh peneliti berdasarkan gejala-gejala 

stres berupa reaksi kognitif, reaksi fisiologis, reaksi emosional, dan reaksi tingkah laku. 

Treatment yang diberikan berupa relaksasi progresif otot dengan menggunakan prosedur 

relaksasi yang sederhana selama 15 – 30 menit yang harus dilakukan oleh respoden 

setiap harinya selama 1 minggu.  

 Berdasarkan hasil pengolahan data dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

progressive muscle relaxation (PMR) dalam menurunkan derajat stres Mahasiswa 

Fakultas Psikologi Tahun Ajaran Ketiga Universitas ‘X’ di Kota Bandung.  

Kata Kunci : progressive muscle relaxation, stres, kuasi eksperimental. 
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ABSTRACT 

This research purposes to find out how much the influence of progressice muscle 

relaxation (PMR) in decreasing stress to the student of Psychology Faculty in the third 

grade at “X” University in Bandung is. This research uses stress theory (Lazarus & 

Folkman, 1984) and progressive muscle relaxation theory (Deborah D. Shain, 1992).  

A high demand of the lecture situation  both in academic and non-academic, is 

often cause a high level of stress also.  Progressive muscle relaxation (PMR) is one of 

alternative to decrease that level of stress itself becase relaxation progressive muscle 

relaxation technique can make relax our stained muscle anymore so that this relaxation 

can appease the stress level of the respondent. This research is a quasi experimenal with 

the two groups before-after form which includes two grops. Each group consists of 8 

respondents. The research which has taken place for 7 days, started with doing pre-test 

and finsih with post test. The test purposes to measure the level of the stress itself. The 

measure equipment is based on Lazarus theory (1984) arranged by the researcher based 

on stress symptom, thais is coginitive reaction, physiological level, emotional reaction 

and behaviour reation. The treatment which was given to the respondent is progressive 

muscle relaxation using simple relaxation procedure for 15-30 minutes everyday in a 

week. Based on the result of processing data, we can conclude that there is an influence 

of progressive muscle relation (PMR) in decreasing stress level  to the student of 

Psychology Faculty in the third grade at “X” University in Bandung.  

Key Words : progressive muscle relaxation, stress, quasi experimental. 
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