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ABSTRAK

COVID-19 merupakan wabah dunia yang berkembang menjadi pandemik global yang mengancam
kesehatan fisik dan berdampak luas pada kesehatan mental dan mempengaruhi semua kelompok usia
khususnya remaja. Remaja mengalami kekhawatiran, ketakutan, dan kecemasan yang berlebih dengan
terinfeksi COVID-19 dan aturan yang berlaku dalam masa pandemic ini. penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh terapi modifikasi relaksasi berupa berpikir positif, expressive writing therapy,
relaksasi dengan terapi musik, adaptasi kebiasaan baru dan selektif terhadap informasi terhadap tingkat
kecemasan remaja pada masa pandemic COVID-19 Jenis penelitian ini menggunakan penelitian
kuantitatif dengan menggunakan desain penelitian Pre-Experimental one group pre test- post test.
Penelitian ini dilakukan di Surabaya pada April- Juni 2021. Sampel penelitian ini sebanyak 103
partisipan yang diambil menggunakan teknik purposive sampling.  Kuesioner penelitian ini
menggunakan DASS (Depression Anxiety Stress Scales). Analisa data pada penelitian ini menggunakan
uji t paired. Hasil penelitian ini menunjukkan tingkat kecemasan dengan uji t-paired didapatkan rata-
rata kecemasan remaja 14.5 (kecemasan sedang) dengan SD 6.87 sebelum diberi terapi modifikasi
relaksasi dan sesudah diberikan terapi modifikasi relaksasi didapatkan rata-rata tingkat kecemasan
remaja 6.1 (kecemasan normal) dengan SD 2.78. Nilai signifikansi tingkat kecemasan pre dan post test
didapatkan p value = 0.000 Penggunaan terapi modifikasi relaksasi pada masa pandemic COVID-19
berupa berpikir positif, expressive writing therapy, relaksasi dengan terapi musik, adaptasi kebiasaan
baru dan selektif terhadap informasi ini dapat menurunkan tingkat kecemasan remaja. Terapi modifikasi
relaksasi ini terapi yang murah, efisien, efektif dan tidak ada efek samping apapun sehingga aman untuk
digunakan oleh semua kalangan.

Kata kunci: kecemasan; remaja; terapi relaksasi

REDUCE ADOLESCENT'S ANXIETY WITH RELAXATION MODIFICATION
THERAPY IN THE COVID-19 PANDEMIC

ABSTRACT
COVID-19 is a global epidemic that has developed into a global pandemic that threatens physical health
and has a broad impact on mental health and affects all age groups, especially teenagers. Teenagers
experience excessive worry, fear, and anxiety by being infected with COVID-19 and the rules that apply
during this pandemic. This study aims to analyze the effect of relaxation modification therapy in the form
of positive thinking, expressive writing therapy, relaxation with music therapy, adaptation of new and
selective habits to information on adolescent anxiety levels during the COVID-19 pandemic. This type
of research uses quantitative research using a pre-experimental one group pre-test-post-test research
design. This research was conducted in Surabaya in April-June 2021. The sample of this study was 103
participants who were taken using purposive sampling technique. This research questionnaire uses
DASS (Depression Anxiety Stress Scales). Data analysis in this study used paired t test. The results of
this study showed that the level of anxiety with the paired t-test obtained an average adolescent anxiety
of 14.5 (moderate anxiety) with an SD of 6.87 before being given relaxation modification therapy and
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after being given relaxation modification therapy, the average adolescent anxiety level was 6.1 (normal
anxiety). with SD 2.78. The significance value of pre and post test anxiety levels obtained p value =
0.000. The use of relaxation modification therapy during the COVID-19 pandemic in the form of positive
thinking, expressive writing therapy, relaxation with music therapy, adapting new and selective habits
to this information can reduce adolescent anxiety levels. This relaxation modification therapy is
inexpensive, efficient, effective and does not have any side effects.

Keywords: anxiety; adolescents; relaxation therapy

PENDAHULUAN

COVID-19 merupakan wabah dunia yang berkembang menjadi pandemic global yang
mengancam kesehatan fisik dan berdampak luas pada kesehatan mental (Jing et al, 2020).
Pandemi ini mempengaruhi semua kelompok usia, anak-anak serta remajapun tidak kebal
terhadap COVID-19 (Sahoo et al, 2020). Di Surabaya terdapat jumlah kasus COVID-19 per
tanggal 24 Februari 2021 sebanyak 21.207 terkonfimasi positif COVID-19 dengan 1.321 jiwa
terkonfirmasi meninggal (Pemerintah Kota Surabaya, 2020). Meskipun tingkat kematian dan
keparahan COVID-19 relatif rendah di kaum muda, semua tindakan pengendalian infeksi dan
strategi pencegahan sama pentingnya bagi populasi khusus remaja ini seperti semua kelompok
usia lainnya. Selain itu, remaja dan anak-anak dianggap sebagai pembawa COVID-19
tersembunyi dalam penelitian China baru-baru ini yang dilakukan pada kontak dekat COVID-
19 (Hu et al, 2020).

Beberapa strategi yang dilakukan oleh pemerintah Indonesia yaitu dengan mencuci tangan,
memakai masker, dan physical distancing atau sosial distancing dengan menutup sekolah,
kampus, pusat belanja dan pusat berkumpulnya orang seperti café sehingga semua tatanan
kehidupan berubah. Pandemi COVID-19 berlarut-larut, remaja mulai bosan hingga mereka
mengabaikan protokol kesehatan. Selain itu kebijakan pemerintah untuk physical distancing
atau sosial distancing membuat remaja merasa cemas dan jarak fisik telah menyebabkan
individu memutuskan interaksi sosial secara tidak sengaja karena individu memiliki
kecenderungan untuk menghindari percakapan untuk membatasi pertemuan, dan karantina
dirumah (Octavius et al, 2020).

Remaja adalah kelompok khusus yang memiliki jiwa yang berbeda, remaja memiliki tingkat
ego maupun emosi yang tinggi. Remaja dengan karantina atau tetap dirumah saja membuat
remaja mendapat perhatian penuh dari orang tua, sehingga membuat remaja marah, jengkel,
stress karena tidak terbiasa dengan situasi yang baru. Remaja merasa cukup sulit menghadapi
keadaaan yang dialaimi dunia . Remaja mengalami kekhawatiran, ketakutan, dan kecemasan
yang berlebih dengan terinfeksi COVID-19 (Puspita et al, 2021). Sebuah studi terbaru
menunjukkan bahwa banyak remaja mengalami gejala kecemasan yang tidak biasa, dengan
peringkat rata-rata mencapai tingkat yang terlihat pada gangguan kecemasan. Peringkat sangat
tinggi untuk gejala panik, seperti kesulitan bernapas, dan perasaan negatif tentang masa
depan. Data awal dari studi kecemasan remaja di Pennsylvania State University terdapat
kecemasan yang meningkat dibandingkan dengan sebelum adanya pandemic COVID-19,
tingkat keparahan kecemasan di antara responden meningkat 29%, sebagian besar didorong
oleh kecemasan umum yang meningkat secara signifikan (naik 45%) dan kecemasan sekolah
(naik 143%) (Anggraini et al, 2017).

Strategi dalam mengatasi kecemasan remaja pada masa pandemic COVID-19 yaitu dengan
terapi modifikasi relaksasi dengan berpikir positif, expressive writing therapy, relaksasi dengan
terapi musik, adapatasi kebiasaan baru dan selektif terhadap informasi. Model ini merupakan
gabungan dari beberapa strategi dalam meurunkan kecemasan remaja yang sudah teruji
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mempunyai besar manfaat, tidak ada kontraindikasi, dan sedikit biaya. Berpikir positif
merupkan latihan dengan mengasah kemampuan individu dalam memandang sesuatu dari segi
positif baik dari dalam diri sendiri, orang lain, maupun keadaan lingkungannya (Pangastutu,
2014) . Latihan berpikir positif menurunkan tingkat kecemasan dengan melalui proses yang
terbukti mendukung kemampuan mengelola dan merubah pemikiran negatif yang menimbulkan
rasa kecemasan remaja menjadi sebuah aktifitas pikiran dengan menyampaikan respon sebuah
stimulus melalui pernyataan yang lebih menggambarkan keadaan dari pada menilai keadaan
(Hatmanti & Rusdianingseh, 2019).

Expressive writing therapy merupakan terapi yang mampu menurunkan kecemasan remaja
dengan cara mengungkapkan dalam tulisan baik berupa hal yang positif dan negative dari dalam
dirinya dimana prosesnya membutuhkan integrasi antara pikiran, afeksi, dan motoric, kemudian
mengevaluasi kembali setiap yang telah dituliskan dan mengarahkan pikiran kedalam persepsi
atau pemikiran yang baru (Danarti et al, 2018; Godsay, 2016). Pennebaker (dalam Godsay,
2016), menyatakan bahwa saat seseorang diberi kesempatan untuk menulis tentang gejolak
emosionalnya, mereka cenderung mengalami perubahan fungsi kekebalan tubuh dan
psikologisnya. Sel-sel kekebalan tubuh yang dikenal dengan T-lymphocytes, bisa diperkuat
berkat aktivitas menulis (Djohan, 2006). Penulisan yang ekspresif membuat orang
mengevaluasi kembali kehidupan mereka. Menuliskan peristiwa-peristiwa yang penuh tekanan,
peristiwa-peristiwa yang menimbulkan trauma, membantu seseorang untuk lebih memahami
momen tersebut. Kegiatan relakasi pada penelitian ini menggunakan terapi musik. Musik
adalah suatu hal yang sangat digemari oleh remaja, setiap remaja mempunyai musik favorit,
mulai dari musik dari Korea, POP, Dangdut, klasik, dan musik religi. Terapi musik merupakan
salah satu cara relaksasi yang paling banyak digunakan untuk mengatasi kecemasan. Secara
keseluruhan musik berpengaruh secara fisik maupun psikologis. Secara psikologis musik
membuat seseorang menjadi rileks, mengurangi kecemasan, menimbulkan rasa aman dan
sejahtera, melepaskan rasa gembira dan sedih, dan membantu serta melepaskan rasa sakit
(Vibriyanti, 2020).

Adaptasi kebiasaan baru pada masa pandemic COVID-19 perlu dipahami dan diterima remaja
dalam menghadapi kenyataan bahwa di dunia sedang mengalami pandemic COVID-19
sehingga perlu adanya adaptasi atau sering disebut dengan melakukan penyesuaian diri dengan
sesuatu yang dipandang baru. Sampai saat ini belum ada perkiraan kapan akan berakhir
pandemi ini, jJumlah pasien yang terkonfirmasi terinfeksi COVID-19, bahkan yang meninggal,
namun kehidupan harus tetap berjalan maka perlu adanya langkah awal untuk Acceptance.
Acceptence berarti menerima kenyataan, memberi ruang kesadaran yang penuh kepada diri
bahwa pandemic COVID-19 ada dan nyata (Sulistyorini et al, 2021). Keberhasilan dalam
beradaptasi dengan kebiasaan baru di masa pandemi ini akan melahirkan resiliensi pada
individu dan kegagalan akan menimbulkan penurunan kesehatan mental pada individu.

Pemberitaan yang mendadak dan hampir terus menerus mengenai pandemi akan membuat siapa
pun menjadi cemas sehingga perlu adanya selektif terhadap informasi yang beredar khusunya
dikalangan remaja. Menilai tingkat bahaya akan COVID-19 melalui penyeleksian informasi
yang diterima dan kebijakan menjadi kunci mengelola kecemasan. Informasi dan kebijakan
dapat mempengaruhi penilaian seseorang terhadap ancaman (COVID-19) dan kemudian
mempengaruhi respon kecemasan yang ditimbulkan (Sulistyorini et al, 2021). Dari
latarbelakang diatas maka tujuan penelitian ini untuk memberikan latihan kepada remaja di
Surabaya cara mengelola kecemasan di masa pandemi COVID-19 dengan terapi modifikasi
relaksasi dengan cara berpikir positif, mengajarkan cara expressive writing therapy dengan
mengungkapkan isi hati dengan cara menulis, terapi relaksasi dengan mendengarkan musik
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favorit dan tidak mendengarkan musik yang bernuansa sedih, memberikan pengetahuan dengan
beradaptasi kebiasan baru yang harus dilakukan dan selektif terhadap beberapa informasi
sehingga bisa memilah pemberitaan yang fakta maupun palsu atau hoax sehingga tingkat
kecemasan remaja menurun.

METODE

Jenis penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan desain penelitian
Pre-Experimental one group pre test- post test. Popuasi penelitian ini adalah remaja yang
bertempat tinggal di Surabaya. Sampel dalam penelitian ini diambil menggunakan teknik
purposive sampling yang masuk dalam kriteria inklusi dan eksklusi didapatkan sampel sebesar
103. Adapun kriteria inklusi pada penelitian ini adalah remaja berusia 13-19 tahun, mengalami
kecemasan ringan sampai sangat parah dan bersedia mengikuti penelitian sampai selesai selama
4 minggu. Adapun kriteria eksklusi pada penelitian ini adalah remaja dengan kecemasan normal
dan tidak bersedian mengikuti penelitian sampai selesai. Kuesioner yang digunakan dalam
penelitian ini adalah kuesioner DASS (Depression Anxiety Stress Scales) 42 yang sudah
diterjemahkan kedalam bahasa Indonesia dengan reabilitas r = 082 dan validitas 0.85
(Sulistyorin et al, 2021). Dalam pengambilan data pada kuesioner dilakukan menggunakan
google form. Kuesioner DASS 42 yang yang dikhususkan dalam menilai tingkat kecemasan
adalah nomor 2,4,7,9,15,19,20,23,25,28,30,36,40, dan 41 dengan indikator penilaian
kecemasan normal dengan rentang nilai 0-7, kecemasan ringan 8-9, kecemasan sedang 10-14,
kecemasan parah 15-19, dan kecemasan sangat parah >20.

Pelaksanaan terapi modifikasi relaksasi pada masa pandemic COVID-19 ini dengan
mengkombinasikan 5 cara berpikir positif, expressive writing therapy, relaksasi dengan terapi
musik favorit dan menghindari musik dengan nuansa sedih, adaptasi kebiasaan baru dengan
sosialisasi tentang pemakaian masker, physical distancing, mencuci tangan dan selektif
terhadap informasi sesuai dengan keadaan pandemi COVID-19 yang dilakukan dengan cara
sesi Tanya jawab, diskusi, pemaparan berita-berita tentang beredarnya informasi terkait
COVID-19 pada kalangan remaja sehingga menyebabkan remaja cemas baik tingkat
kecemasan mulai ringan sampai sangat parah yang dilakukan selama 4 minggu mulai senin
sampai jumat dengan durasi 60 menit yang dilakukan via online dengan media zoom meeting.

Penelitian ini dilakukan di Surabaya pada April- Juni 2021. Prosedur dalam penelitian ini
pertama melakukan uji etik, kemudian peneliti meminta izin di Bakebangpol Surabaya secara
online, kemudian peneliti menghubungi partisipan melalui WhatsApp dengan menjelaskan
tujuan penelitian dan metode penelitian yang harus diikuti oleh peserta selama proses
penelitian. Jika partisipan setuju maka tim peneliti mengunjungi rumah remaja di Surabaya.
Kemudian remaja yang sudah setuju terhadap penelitian maka remaja harus menandatangani
lembar informed consent dengan didampingi oleh orang tua. Remaja dan orang tua yang setuju
akan diukur tingkat kecemasannya. Partisipan dalam penelitian ini berhak untuk mengundurkan
diri. Dalam penelitian ini peserta mendapatkan dua kuesioner berupa data demografis (usia,
jenis kelamin, pendidikan terakhir, pendidikan orang tua) dan kuesioner DASS 42 melalui
google form yang dibagikan saat awal penelitian dan akhir penelitian. Hasil penelitian ini diuji
menggunakan perangkat lunak spss 16.0. Analisa data umum menggunakan descriptive statitics
dan hasil penelitian tingkat kecemasan pre post test menggunakan paired samples T test yang
sebelumnya data pre post test diuji terlebih dahulu dengan uji normalitas dengan hasil > 0.05.
Penelitian ini dilakukan dengan metode online yang sebelumnya partisipan menyetujui lembar
informed consent dengan pertimbangan etik anonymity, beneficence, justice and maleficience
and Penelitian ini sudah diuji etik dengan Nomor laik etik
No0.019/08/11I/EC/KEPK/Lemb.Candle/2021. Partisipan dalam penelitian ini  berhak
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mengundurkan diri sewaktu-waktu jika tidak bersedia mengikuti program penelitian selama 4
minggu.

HASIL

Tabel 1.
Usia Responden (n=103)
Min Max Mean SD
13 19 17.1 1.460
Tabel 2.
Karakteristik Responden (n=103)

Kategori f %
Jenis Kelamin
Laki-Laki 26 25.2
Perempuan 77 74.8
Pendidikan
SMP 10 9.7
SMA 54 52.4
PT 39 37.9
Pendidikan Orang Tua
Tidak Sekolah 9 8.7
Sekolah Dasar 21 20.4
Sekolah Menengah Pertama 26 25.2
Sekolah Menengah Atas 27 26.2
Perguruan Ringgi 20 19.5
Tingkat Kecemasan Sebelum
Normal 0 0
Ringan 32 31.1
Sedang 34 33.0
Parah 14 13.6
Sangat Parah 23 22.3
Tingkat Kecemasan Sesudah
Normal 72 69.9
Ringan 21 20.4
Sedang 9 8.7
Parah 1 1.0
Sangat Parah 0 0

Tabel 1 karakteristik usia rata-rata pada kelompok intervensi 17.1 tahun dengan SD 1.460 yang
mana pada tabel 2 usia remaja sebagian besar berpendidikan Sekolah Menengah Atas (SMA)
sebesar 52.4% dengan jenis kelamin hampir seluruhnya perempuan sebesar 74.8% . pendidikan
orang tua pada penelitian ini berpendidikan SMA sebesar 26.2%. Pada tabel 2 memaparkan
tingkat kecemasan remaja sebelum diberikan terapi modifikasi relaksasi yaitu 31.1% remaja
mengalami kecemasan ringan, 33% remaja mengalami kececemasan sedang, 13.6% mengalami
kecemasan parah dan 22.3% mengalami kecemasan sangat parah. Setelah diberikan terapi
modifikasi relaksasi didapatkan bahwa kecemasan remaja normal sebesar 69.9%, kecemasan
ringan sebesar 20.4%, kecemasan sedang 8.7% dan kecemasan parah 1%. Dalam menanalisis
data kecemasan dilakukan uji t-paired sebelumnya dilakukan uji normalitas dihasilkan
terdistribusi normal >0.05 pada masing-masing tingkat kecemasan sebelum dan sesudah
pemberian terapi modifikasi relaksasi dengan berpikir positif, expressive writing therapy,
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relaksasi dengan terapi musik, adaptasi kebiasaan baru dan selektif terhadap informasi.
Kemudian dilanjutkan menganalisa data tingkat kecemasan dengan uji t-paired didapatkan rata-
rata kecemasan remaja 14.5 (kecemasan sedang) sebelum diberi terapi modifikasi relaksasi dan
sesudah diberikan terapi modifikasi relaksasi didaptkan rata-rata tingkat kecemasan remaja 6.1
(kecemasan normal) dengan nilai signifikansi sebesar p value 0.000 yang artinya terdapat
perbedaan rata-rata tingkat kecemasan sebelum dan sesudah diberikan terapi modifikasi
relaksasi.

Tabel 3
Analisa Tingkat Kecemasan Sebelum dan Sesudah Diberikan Terapi Modifikasi Relaksasi
(n=103)
Kelompok Mean SD t p value
: Sebelum 14.5 6.87
Remaja Sesudah 6.1 578 14.4 0.000

PEMBAHASAN

Tingkat Kecemasan Remaja Sebelum di Berikan Terapi Modifikasi Relaksasi

COVID-19 merupakan bencana didunia kesehatan dengan menunjukkan keadaan pasien dengan
gejala parah sampai ringan dan lebih sering mengarah ke psikologis yang sangat serius. Virus
Corona membawa kematian jangka pendek dan mengacaukan pola perilaku jangka panjang
dengan risiko dan ketakutan akan penularannya sehingga merubah semua pola kehidupan seperti
kebijakan pekerjaan, hubungan sosial dan interpersonal, kebiasaan waktu senggang, sistem
pendidikan dan pelatihan. Sehingga semua kehidupan menjadi samar-samar dan penuh dengan
ketidakpastian. Ini adalah fenomenologi yang baru yang menimbulkan kecemasan yang
berimbas pada kaum muda atau remaja (Smirni P., Lavaco G., Smirni D., 2020). Pandemi ini
menyebabkan kepanikan luar biasa dan penurunan kualitas hidup remaja dengan menghadapi
perubahan besar dikehidupan sehari-hari termasuk penutupan sekolah, karantina dirumah,
aturan physical distancing yang dapat membebani remaja secara substansional (Fegert et al,
2020; Arnett JJ, 2016; Jiao WY, et al, 2020).

Masa remaja adalah masa transisi yang ingin bersosial lebih tinggi, masa-massa sensitif
sehingga mudah mengalami kecemasan yang berlebihan dan berlarut-larut, psikologis yang
mudah terguncang dan ketakutan akan tertularnya COVID-19 (Puspita et al, 2021). Kecemasan
adalah respon emosi dan merupakan gangguan alam perasaan dengan manifestasi klinik berupa
perasaan ketakutan atau khawatir yang mendalam dan berkelanjutan dengan tanda-tanda
fisiologis berupa penurunan kadar epinefrin dan norepinefrin dalam darah, penurunan frekuensi
denyut jantung, penurunan tekanan darah, penurunan respiration rate, penurunan ketegangan
otot sehingga badan lemas dan letih, metabolism menurun, vasodiltasi dan peningkatan
temperature pada ekstremitas (Hawari, 2008; Rahmayanti, 2010). Pada penelitian ini didapatkan
responden remaja rata-rata berusia 17.1 tahun dengan pendidikan Sekolah Menengah Atas
(SMA). Hal ini sesuai dengan penelitian oleh Puspita et al (2021) bahwa remaja dengan dengan
kecemasan banyak dialami oleh remaja berusia 17-20 tahun sebesar 82.1%. Usia 17 tahun
merupakan masa remaja yang ingin bersosial, bertemu dengan teman sebaya, bermain bahkan
pergi ke coffee shop atau mall, dengan adanya pandemic semua kegiatan remaja tersebut
dibatasi ditambah pada usia tersebut remaja dihadapkan dengan ujian akhir sekolah bagi yang
duduk di kelas 12 sekolah menengah atas dengan sistem ujian online sehingga kebanyakan dari
remaja merasa perubahan besar dalam kehidupannya dan menyebabkan terjadinya kecemasan
pada remaja. Jenis kelamin yang banyak mengalami kecemasan pada penelitian ini adalah
perempuan sebesar 74.8%. kecemasan banyak dialami oleh perempuan dibandingkan laki-laki
karena perempuan memiliki sifat kepemimpinan lebih rendah dari pada laki-laki dan
mempunyai sifat kurang asertif serta lebih focus perhatiannya pada gejala-gejala depresi dan

460



Jurnal Keperawatan Volume 14 No 2, Hal 455 - 464, Juni 2022 Sekolah Tinggi [lmu Kesehatan Kendal

lebih cenderung tidak bisa mengalihkan pada aktivitas fisik seperti yang dilakukan laki-laki
seperti menonton Televisi atau bermain handphone (Kinrys & Wygant, 2015; Hasina et al,
2021).

Tingkat kecemasan remaja sebelum diberikan terapi modifikasi relaksasi pada masa pandemi
COVID-19 didapatkan jumlah kecemasan ringan sebesar 31.1%, kecemasan sedang 33%,
kecemasan parah 13.6% dan kecemasan sangat parah 22.3% dengan rata-rata tingkat kecemasan
14.5 yang merupakan kecemasan sedang. Kecemasan sedang yang dialami oleh remaja pada
penelitian ini memungkinkan seseorang untuk memusatkan pada masalah yang penting dan
tidak menghiraukan masalah yang lain sehingga remaja tersebut mengalami perhatian yang
selektif dan masih bisa melakukan sesuatu yang terarah dan ditambahkan dengan respon
fisiologis berupa tekanan darah meningkat, nadi cepat dan terdapat peningkatan respiration rate
(Stuart & Sundeen, 2015).

Masa remaja mengalami banyak perubahan seperti biologi, psikologi dan tantangan sosial,
termasuk memperoleh kemandirian dari orang tua sehingga remaja dituntung menyelesaikan
masalahnya sehari-hari termasuk sekolah dengan mandiri (Arnett JJ, 2016). Menurunkan
kecemasan pada remaja perlu peran serta orang tua seperti mendampingi saat pembelajaran
online, memotivasi remaja dalam hidup dengan tatanan baru sehingga mentaati protokol
kesehatan, dan memberi pengetahuan tentang COVID-19. Dalam penelitian ini tingkat
pendidikan orang tua penting dalam mendampingi remaja. 26.2% orang tua remaja
berpendidikan Sekolah Menengah Atas. Sebagai orang tua dari remaja orang tua tidak boleh
stress karena hal tersebut pada kesehan mental orang tua dan remaja yang saling saling
berhubungan erat pada respon kecemasan yang dialami remaja pada masa pandemi ini
(McLaughlin et al, 2012; Crum et al, 2017)

Tingkat Kecemasan Remaja Sesudah di Berikan Terapi Modifikasi Relaksasi

Kecemasan remaja pada masa pandemi COVID-19 ini dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu
kurangnya pengetahuan tentang informasi dan pengetahuan terkait COVID-19, kurangnya
penerapan hidup bersih dan sehat sesuai anjuran pemerintah untuk menjaga protokol kesehatan,
maladaptif terhadap perubahan yang terjadi dan serta sedikitnya pengetahuan tentang kesehatan
fisik dan psikologis serta koping psikologis remaja terhadap dampak perubahan besar pada masa
pandemic ini yang kurang (Zhang et al, 2020). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sesudah
diberikan terapi modifikasi relaksasi pada masa pandemi COVID-19 didapatkan tingkat
kecemasan remaja normal sebesar 69.9%, kecemasan ringan 20.4%, kecemasan sedang 8.7%,
kecemasan parah 1.0% dan kecemasan sangat parah 0% dengan rata-rata kecemasannya adalah
6.1 yang artinya remaja tidak mengalami kecemasan atau kecemasan normal.

Pengaruh Terapi Modifikasi Relaksasi dalam Menurunkan Kecemasan Remaja
Penelitian ini menggunakan terapi modifikasi relaksasi sesuai dengan keadaan Pandemi
COVID-19 yaitu dengan berpikir positif, expressive writing therapy, relaksasi dengan
mendengarkan musik, adaptasi kebiasaan baru dan selektif terhadap informasi antara berita
palsu atau fakta. Hasil penelitian ini didapatkan sebelum diberikan terapi modifikasi relaksasi
didapatkan rata-rata kecemasan remaja 14.5 (kecemasan sedang) SD 6.87 dan setelah diberikan
terapi modifikasi relaksasi didapatkan hasil kecemasan remaja dengan rata-rata 6.1 (kecemasan
normal) SD 2.78 dengan signifikansi 0.000. Penelitian ini diawali dengan Dengan latihan
berpikir positif. Latihan berpikir positif diberikan dengan 4 aspek yaitu, self affirmation, non
judgment talking, reality adaptation dan positif expectation. Latihan ini terbukti dapat
menurunkan tingkat kecemasan, depresi dan stress remaja dengan mengenalkan dan
menggambarkan kesenangan dan kesejahteraan secara subjektif (Nikmanesh , et al, 2014).
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Penelitian ini memberikan sejumlah kombinasi terapi yraitu ditambahkan expressive writing
therapy berupa terapi yang menulis bebas baik berupa cerita tentang peristiwa traumatik penuh
dengan emosi yang remaja alami dalam kehidupannya, harapan, pendapat atau gagasan yang
ingin disampaikan, sehingga remaja mampu merefleksikan isi pikiran dan perasaan berupa
tulisan (Susanti & Supriyantini. 2013). Selain itu terapi relaksasi ini ditambahkan dengan terapi
musik yang diberikan sesuai dengan favorit remaja dan menghindari musik yang bernuansa
sedih. Terapi relaksasi dengan menggunakan musik dapat menurunkan tingkat kecemasan
remaja dimasa pandemic COVID 19 dengan mendengarkannya selama 20-30 menit
(Sulistyorini et al, 2021). Dengan terapi berpikir positif, expressive writing therapy, dan
melakukan relaksasi dengan musik yang ditambahkan dengan edukasi berupa adaptasi
kebiasaan baru dan selektif terhadap informasi yang beredar terkait perkembangan kasus
COVID-19 didapatkan hasil maksimal dalam menurunkan tingkat kecemasan remaja.
Kurangnya pengetahuan remaja membuat remaja tidak siap untuk menerima keadaan yang baru
dan darurat ini. Apabila remaja telah mengetahui informasi terkait COVID-19 maka remaja akan
mampu mengambil keputusan dan cara untuk menghadapinya atau berperilaku terhadap
COVID-19. Terdapat beberapa hal yang yang harus diperhatikan dalam penerimaan
pemberitaan terkait COVID-19 yaitu mencari sumber informasi yang benar, harus selektif
terhadap semua informasi sebelum menyebarkan berita yang kemungkinan berita palsu/hoax.
Metode penyebaran informasi melalui WhatsApp, Facebook, Instagram, Website resmi
pemerintah kota maupun pusat terbukti efektif dalam meningkatkan pemahaman remaja terkait
adaptasi kebiasaan baru dan penerapan protokol kesehatan (Olum et al, 2020).

SIMPULAN

Penggunaan terapi modifikasi relaksasi pada masa pandemic COVID-19 berupa berpikir positif,
expressive writing therapy, relaksasi dengan terapi musik, adaptasi kebiasaan baru dan selektif
terhadap informasi ini dapat menurunkan tingkat kecemasan remaja. Kecemasan remaja
sebelum diberikan terapi modifikasi relaksasi didapatkan rata-rata tingkat kecemasan remaja
sedang dan sesudah diberikan terapi modifikasi relaksasi didapatkan tingkat kecemasan kembali
normal atau tidak ada kecemasan. Terapi modifikasi relaksasi ini terapi yang murah, efisien,
efektif dan tidak ada efek samping apapun sehingga aman untuk digunakan oleh semua kalangan
serta direkomendasikan untuk perawat sebagai terapi nonfarmakologi dalam menurunkan
kecemasan pasien baik di rumah sakit maupun dikomunitas.
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