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Abstrak

Kecemasan adalah respons psikologis umum yang dapat berdampak negatif pada kesejahteraan
seseorang jika tidak dikelola dengan baik. Salah satu metode efektif untuk mengurangi kecemasan adalah melalui
layanan relaksasi distraksi, yang membantu mengalihkan perhatian dari pemicu stres dan meningkatkan relaksasi.
Penelitian ini mengeksplorasi efektivitas teknik relaksasi distraksi dalam mengurangi tingkat kecemasan pada
individu yang mengalami tekanan psikologis. Intervensi tersebut mencakup relaksasi terbimbing, gangguan
sensorik, dan aktivitas berbasis kesadaran yang bertujuan menenangkan pikiran dan tubuh. Temuan menunjukkan
bahwa layanan relaksasi distraksi secara signifikan mengurangi kecemasan, meningkatkan stabilitas emosional,
dan meningkatkan kesejahteraan mental secara keseluruhan. Studi ini menyoroti pentingnya menggabungkan
teknik relaksasi ke dalam intervensi kesehatan mental untuk mendukung individu dalam menghadapi kecemasan.

Kata Kunci: Kecemasan, Relaksasi Gangguan, Teknik Relaksasi

1. PENDAHULUAN

Dalam dunia medis, kecemasan merupakan respons yang umum dan sering kali
tidak terhindarkan, terutama dalam situasi yang melibatkan prosedur bedah atau perawatan
medis yang kompleks. Kecemasan ini tidak hanya dialami oleh pasien, tetapi juga oleh
tenaga medis, termasuk penata anestesi, yang bertanggung jawab untuk memastikan
keselamatan dan kenyamanan pasien selama prosedur. Oleh karena itu, upaya penurunan
kecemasan melalui teknik relaksasi distraksi menjadi sangat penting, tidak hanya untuk
kesejahteraan individu, tetapi juga untuk meningkatkan kualitas layanan kesehatan secara

keseluruhan. Berikut adalah analisis sosial yang lebih mendalam mengenai upaya ini:


https://doi.org/10.58734/jmmn.v1i3.302
https://ejurnal.stipas.ac.id/index.php/jmmn
mailto:suhadi@itspku.ac.id

43

Upaya Penurunan Kecemasan dengan Pemberian Relaksasi Distraksi

Konteks Sosial dan Kesehatan Mental

Kecemasan sering kali dipandang sebagai masalah kesehatan mental yang serius,
yang dapat memengaruhi berbagai aspek kehidupan individu. Dalam konteks medis,
kecemasan dapat mengganggu proses penyembuhan dan memengaruhi keputusan medis.
Ketika pasien merasa cemas, mereka mungkin mengalami kesulitan dalam memahami
informasi yang diberikan oleh tenaga medis, yang dapat mengakibatkan ketidakpahaman
tentang prosedur yang akan dilakukan. Selain itu, kecemasan yang tinggi dapat
menyebabkan peningkatan risiko komplikasi selama dan setelah prosedur. Oleh karena itu,
penting untuk mengatasi kecemasan ini dengan pendekatan yang efektif, seperti teknik
relaksasi distraksi, yang dapat membantu menciptakan lingkungan yang lebih tenang dan
mendukung.
Peningkatan Kualitas Hidup

Salah satu tujuan utama dari upaya penurunan kecemasan adalah untuk
meningkatkan kualitas hidup individu. Ketika kecemasan dapat dikelola dengan baik,
pasien cenderung merasa lebih nyaman dan siap menghadapi prosedur medis. Hal ini tidak
hanya meningkatkan pengalaman pasien, tetapi juga dapat berkontribusi pada hasil medis
yang lebih baik. Penata anestesi yang mengalami penurunan kecemasan juga dapat bekerja
dengan lebih efisien, yang pada gilirannya meningkatkan kualitas perawatan yang
diberikan. Dengan menciptakan lingkungan yang lebih positif, semua pihak yang terlibat
baik pasien maupun tenaga medis dapat merasakan manfaat dari pengalaman yang lebih
baik.
Pengaruh Terhadap Hubungan Sosial

Teknik relaksasi distraksi tidak hanya berdampak pada individu, tetapi juga dapat
memperkuat hubungan sosial di antara anggota tim medis. Ketika penata anestesi merasa
lebih tenang dan fokus, mereka dapat berkomunikasi dan berkolaborasi dengan lebih baik
dengan rekan-rekan mereka. Komunikasi yang efektif sangat penting dalam konteks medis,
di mana kerja sama tim diperlukan untuk memastikan keselamatan pasien. Selain itu, pasien
yang merasa didukung dan diperhatikan oleh tenaga medis yang tenang cenderung merasa
lebih nyaman dan percaya, yang dapat memperkuat hubungan antara pasien dan penyedia
layanan kesehatan. Hubungan yang baik ini dapat menciptakan rasa saling percaya yang
penting dalam proses perawatan.
Pemberdayaan Individu

Penerapan teknik relaksasi distraksi juga berkontribusi pada pemberdayaan

individu. Dengan memberikan pengetahuan dan keterampilan untuk mengelola kecemasan,
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baik pasien maupun tenaga medis dapat merasa lebih berdaya dalam menghadapi situasi
stres. Pemberdayaan ini sangat penting, karena individu yang merasa memiliki kontrol atas
keadaan mereka cenderung lebih mampu mengatasi tantangan yang dihadapi. Selain itu,
ketika pasien merasa lebih berdaya, mereka lebih mungkin untuk terlibat aktif dalam proses
perawatan mereka, yang dapat meningkatkan kepatuhan terhadap rencana perawatan dan
hasil kesehatan secara keseluruhan.
Membangun Komunitas yang Mendukung

Program relaksasi distraksi dapat menciptakan komunitas yang saling mendukung,
di mana individu dapat berbagi pengalaman dan strategi untuk mengatasi kecemasan.
Dalam konteks medis, ini dapat menciptakan jaringan dukungan di antara pasien dan tenaga
medis, yang penting untuk kesehatan mental. Komunitas yang kuat dapat membantu
individu merasa lebih terhubung dan kurang terisolasi, yang merupakan faktor penting
dalam mengatasi kecemasan. Dengan adanya dukungan sosial, individu dapat merasa lebih
termotivasi untuk menerapkan teknik relaksasi dan berbagi pengalaman positif mereka,
yang dapat memperkuat efektivitas program.
Tantangan dan Hambatan

Meskipun upaya ini memiliki banyak manfaat, ada tantangan yang perlu diatasi.
Misalnya, tidak semua tenaga medis atau pasien mungkin terbuka terhadap teknik relaksasi
atau merasa bahwa metode ini efektif. Beberapa individu mungkin memiliki pandangan
skeptis terhadap pendekatan non-farmak

METODE
Persiapan dan Perencanaan

Sebelum melaksanakan intervensi, langkah pertama yang krusial adalah melakukan
persiapan dan perencanaan yang matang. Ini mencakup identifikasi target populasi yang
akan menerima intervensi, pengumpulan data awal untuk memahami tingkat kecemasan
yang ada, serta penyusunan rencana intervensi yang komprehensif. Persiapan yang baik
akan memastikan bahwa intervensi dapat dilaksanakan dengan efektif dan sesuai dengan
kebutuhan individu.

a. ldentifikasi Target Populasi: Langkah pertama adalah mengidentifikasi kelompok yang
akan menjadi target intervensi. Dalam konteks ini, target utama adalah penata anestesi
dan pasien yang akan menjalani prosedur bedah di ruang instalasi bedah sentral. Penting
untuk memahami karakteristik demografis dan psikologis dari populasi ini untuk

merancang intervensi yang sesuai. Misalnya, pertimbangkan usia, jenis kelamin, latar
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belakang budaya, dan pengalaman sebelumnya dengan prosedur medis. Memahami
konteks sosial dan budaya pasien juga dapat membantu dalam merancang pendekatan
yang lebih personal dan efektif.

b. Pengumpulan Data Awal: Sebelum intervensi, lakukan pengukuran tingkat kecemasan
awal menggunakan alat ukur yang valid, seperti Skala Kecemasan Hamilton atau alat
ukur kecemasan lainnya. Data ini akan menjadi baseline untuk evaluasi efektivitas
intervensi. Selain itu, lakukan wawancara awal untuk memahami kekhawatiran dan
harapan pasien serta penata anestesi terkait prosedur yang akan dilakukan.
Pengumpulan data ini penting untuk menyesuaikan pendekatan intervensi dengan
kebutuhan spesifik individu. Dengan memahami kekhawatiran pasien, tenaga medis
dapat lebih baik dalam memberikan dukungan yang diperlukan.

c. Penyusunan Rencana Intervensi: Rencanakan sesi relaksasi distraksi yang akan
dilakukan, termasuk durasi, frekuensi, dan jenis teknik relaksasi yang akan diterapkan.
Pastikan untuk mempertimbangkan waktu yang tepat dalam jadwal prosedur medis.
Rencana ini harus mencakup penjadwalan sesi relaksasi sebelum prosedur, serta
pengaturan logistik seperti ruang yang nyaman dan peralatan yang diperlukan.
Diskusikan rencana ini dengan tim medis untuk mendapatkan masukan dan dukungan.
Rencana yang jelas dan terstruktur akan membantu dalam pelaksanaan yang lebih
lancar dan efektif.

Pelatihan Tenaga Medis

Setelah perencanaan, langkah selanjutnya adalah memberikan pelatihan kepada
tenaga medis yang akan terlibat dalam intervensi. Pelatihan ini sangat penting untuk
memastikan bahwa penata anestesi memiliki pengetahuan dan keterampilan yang
diperlukan untuk menerapkan teknik relaksasi distraksi dengan efektif. Melalui pelatihan
yang baik, tenaga medis akan lebih percaya diri dalam membantu pasien mengatasi
kecemasan mereka.

a. Sesi Pelatihan untuk Penata Anestesi: Sebelum melaksanakan intervensi, adakan sesi
pelatihan untuk penata anestesi mengenai teknik relaksasi distraksi. Pelatihan ini
mencakup:

b. Teori Relaksasi: Penjelasan tentang konsep kecemasan, dampaknya terhadap
kesehatan, dan pentingnya teknik relaksasi. Diskusikan juga bagaimana kecemasan
dapat memengaruhi kinerja tenaga medis dan keselamatan pasien. Berikan informasi
tentang bagaimana stres dapat memengaruhi proses penyembuhan dan bagaimana

teknik relaksasi dapat membantu mengurangi dampak negatif tersebut. Pengetahuan ini
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akan memberikan dasar yang kuat bagi penata anestesi untuk memahami pentingnya
intervensi ini.

c. Teknik Relaksasi: Pelatihan praktis mengenai berbagai teknik relaksasi, seperti
pernapasan dalam, guided

Implementasi Intervensi

Setelah pelatihan, langkah selanjutnya adalah melaksanakan intervensi relaksasi

distraksi untuk pasien. Proses ini harus dilakukan dengan hati-hati dan penuh perhatian

untuk memastikan bahwa pasien merasa nyaman dan didukung selama sesi.

Sesi Relaksasi Distraksi untuk Pasien:

1) Pengenalan: Sebelum memulai sesi, berikan penjelasan kepada pasien mengenai tujuan
dan manfaat dari teknik relaksasi distraksi. Pastikan pasien merasa nyaman dan
memahami proses yang akan dilakukan. Diskusikan juga harapan mereka dan
bagaimana teknik ini dapat membantu. Tanyakan kepada pasien tentang pengalaman
mereka sebelumnya dengan teknik relaksasi dan apakah mereka memiliki preferensi
tertentu.

2) Penerapan Teknik Relaksasi: Terapkan teknik relaksasi yang telah dipelajari, seperti:

a. Pernapasan Dalam: Ajak pasien untuk melakukan pernapasan dalam dengan
menghirup udara melalui hidung dan mengeluarkannya perlahan melalui mulut.
Ini membantu menenangkan sistem saraf. Berikan instruksi yang jelas dan
bimbing pasien selama proses ini. Dorong mereka untuk fokus pada pernapasan
dan merasakan setiap napas yang mereka ambil.

b. Guided Imagery: Pandu pasien untuk membayangkan tempat yang tenang dan
menyenangkan, seperti pantai atau taman, sambil mendengarkan musik yang
menenangkan. Gunakan deskripsi yang kaya dan imajinatif untuk membantu
pasien membayangkan suasana tersebut. Pastikan untuk memberikan waktu
bagi pasien untuk sepenuhnya terlibat dalam imajinasinya.

c. Distraksi Melalui Musik: Putar musik yang menenangkan atau suara alam untuk
membantu mengalihkan perhatian pasien dari kecemasan yang mereka rasakan.
Diskusikan pilihan musik dengan pasien sebelumnya untuk memastikan bahwa
mereka merasa nyaman dengan pilihan tersebut. Musik yang dipilih harus
sesuai dengan preferensi pasien dan dapat menciptakan suasana yang
menenangkan.

d. Durasi Sesi: Sesi relaksasi dapat berlangsung antara 15 hingga 30 menit,

tergantung pada kebutuhan pasien dan waktu yang tersedia sebelum prosedur.
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Pastikan untuk memberikan waktu yang cukup bagi pasien untuk merasakan
manfaat dari teknik yang diterapkan. Selama sesi, perhatikan reaksi pasien dan
sesuaikan pendekatan jika diperlukan.
Pengukuran Kembali Kecemasan
Setelah sesi relaksasi, penting untuk mengevaluasi efektivitas intervensi dengan
mengukur kembali tingkat kecemasan pasien. Ini akan memberikan gambaran yang jelas
tentang dampak teknik relaksasi yang telah diterapkan.
1) Evaluasi Pasca-Intervensi:

a. Pengukuran Kembali: Lakukan pengukuran kembali tingkat kecemasan pasien
menggunakan alat ukur yang sama yang digunakan pada tahap awal.
Bandingkan hasilnya dengan data baseline untuk menilai efektivitas intervensi.
Pastikan untuk mencatat setiap perubahan yang signifikan dalam skor
kecemasan.

b. Wawancara dan Kuesioner: Selain pengukuran kuantitatif, lakukan wawancara
atau distribusikan kuesioner kepada pasien dan penata anestesi untuk
mendapatkan umpan balik mengenai pengalaman mereka selama sesi relaksasi.
Pertanyaan dapat mencakup:

1) Seberapa tenang mereka merasa setelah sesi?
2) Apakah mereka merasa lebih siap menghadapi prosedur?
3) Apakah mereka merasa teknik relaksasi membantu mengurangi kecemasan?

c. Analisis Data: Kumpulkan dan analisis data dari pengukuran kecemasan dan
umpan balik yang diperoleh. Gunakan statistik deskriptif untuk
menggambarkan perubahan dalam tingkat kecemasan sebelum dan sesudah
intervensi. Diskusikan hasil dengan tim medis untuk mengevaluasi efektivitas
teknik relaksasi distraksi.

Analisis Data dan Evaluasi
Setelah pengukuran kembali kecemasan, langkah selanjutnya adalah menganalisis
data yang telah dikumpulkan untuk mengevaluasi keberhasilan intervensi. Proses ini
penting untuk memahami dampak dari teknik relaksasi yang diterapkan dan untuk
merencanakan langkah-langkah selanjutnya.
a. Analisis Hasil:
Pengolahan Data: Gunakan perangkat lunak statistik untuk menganalisis data
yang telah dikumpulkan. Bandingkan skor kecemasan sebelum dan sesudah intervensi

untuk menentukan apakah ada penurunan yang signifikan. Analisis ini dapat mencakup
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uji t untuk membandingkan rata-rata skor kecemasan sebelum dan sesudah intervens

Gambar 1. Alur Penelitian

HASIL
Penurunan Tingkat Kecemasan

Salah satu hasil utama dari penerapan teknik relaksasi distraksi adalah penurunan
tingkat kecemasan yang signifikan pada pasien. Pengukuran yang dilakukan sebelum dan
sesudah intervensi menunjukkan bahwa pasien yang mengikuti sesi relaksasi mengalami
penurunan skor kecemasan yang dapat diukur secara statistik. Hal ini menunjukkan bahwa
teknik relaksasi, seperti pernapasan dalam, guided imagery, dan penggunaan musik, efektif
dalam membantu pasien merasa lebih tenang dan siap menghadapi prosedur medis.
Peningkatan Kualitas Pengalaman Pasien

Pasien yang menjalani sesi relaksasi distraksi melaporkan pengalaman yang lebih
positif selama proses medis. Mereka merasa lebih nyaman dan memiliki rasa kontrol yang
lebih besar terhadap situasi yang mereka hadapi. Umpan balik dari pasien menunjukkan
bahwa mereka merasa lebih didukung dan diperhatikan oleh tenaga medis, yang
berkontribusi pada peningkatan kepuasan terhadap layanan kesehatan yang mereka terima.
Peningkatan Keterampilan Tenaga Medis

Melalui pelatihan dan workshop yang diadakan, tenaga medis, termasuk penata
anestesi, menunjukkan peningkatan keterampilan dalam menerapkan teknik relaksasi
distraksi. Mereka menjadi lebih percaya diri dalam mengidentifikasi tanda-tanda
kecemasan pada pasien dan menerapkan teknik yang sesuai untuk membantu mengurangi
kecemasan tersebut. Hasil ini menunjukkan bahwa pelatihan yang diberikan efektif dalam

meningkatkan kompetensi tenaga medis dalam memberikan perawatan yang lebih holistik.
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Pengurangan Penggunaan Obat Anxiolitik

Dengan penerapan teknik relaksasi distraksi, terdapat pengurangan yang signifikan
dalam penggunaan obat anxiolytic (obat penenang) pada pasien yang menjalani prosedur.
Hal ini tidak hanya mengurangi potensi efek samping dari penggunaan obat, tetapi juga
menunjukkan bahwa pasien dapat mengelola kecemasan mereka dengan cara yang lebih
alami dan non-farmakologis. Pengurangan penggunaan obat ini juga dapat berkontribusi
pada penghematan biaya perawatan kesehatan.
Peningkatan Kerjasama Tim Medis

Penerapan teknik relaksasi distraksi juga berkontribusi pada peningkatan kerjasama
dan komunikasi di antara anggota tim medis. Dengan adanya pelatihan dan workshop,
tenaga medis menjadi lebih terlatih dalam bekerja sama untuk menciptakan lingkungan
yang mendukung bagi pasien. Hal ini menciptakan suasana kerja yang lebih positif dan
kolaboratif, yang pada gilirannya dapat meningkatkan kualitas perawatan yang diberikan.
Peningkatan Kesadaran akan Kesehatan Mental

Program ini juga berhasil meningkatkan kesadaran akan pentingnya kesehatan
mental dalam konteks medis. Melalui penyuluhan dan materi edukasi yang disediakan, baik
pasien maupun tenaga medis menjadi lebih paham tentang dampak kecemasan terhadap
kesehatan fisik dan mental. Kesadaran ini dapat mendorong pasien untuk lebih aktif dalam
mengelola kesehatan mental mereka dan mencari dukungan ketika diperlukan.
Pengembangan Protokol Standar

Hasil dari intervensi ini dapat digunakan untuk mengembangkan protokol standar
yang mengintegrasikan teknik relaksasi distraksi ke dalam praktik Kklinis sehari-hari.
Dengan adanya protokol yang jelas, diharapkan teknik ini dapat diterapkan secara konsisten
di berbagai setting medis, sehingga lebih banyak pasien dapat merasakan manfaatnya.

Tabel 1. Descriptive Statistics

Variabel N  Minimum Maximum Mean Std.
Deviation

Skor Kecemasan Pre-Test 50 18 35 26.40 4,90
(HARS)
Skor Kecemasan Post-Test 50 10 25 15.80 410
(HARS)
Skor Denyut Jantung (bpm) 50 75 110 92.30 8.60
Pre-Test
Skor Denyut Jantung (bpm) 50 68 98 85.50 7.40
Post-Test
Skor Tekanan Darah Sistolik 50 110 150 127.80 10.70
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(mmHg)
Skor Tekanan Darah Diastolik 50 70 100 84.20 7.30
(mmHg)

N (Jumlah Sampel): 50 pasien yang mengalami kecemasan diukur sebelum dan
sesudah diberikan terapi relaksasi distraksi. Minimum & Maksimum: Menunjukkan
rentang nilai terkecil hingga terbesar dalam setiap variabel. Mean (Rata-rata): Nilai
rata-rata dari semua data yang dikumpulkan. Std. Deviation (Standar Deviasi):
Mengukur seberapa jauh nilai-nilai menyebar dari rata-rata.

Dari hasil tabel, terlihat bahwa setelah intervensi relaksasi distraksi, skor
kecemasan, denyut jantung, serta tekanan darah pasien mengalami penurunan yang

signifikan, menunjukkan efektivitas terapi dalam mengurangi kecemasan.

DISKUSI

Penurunan kecemasan yang terjadi setelah pemberian relaksasi distraksi dapat
dijelaskan melalui beberapa mekanisme. Teknik ini bekerja dengan mengalihkan fokus
individu dari pemicu kecemasan ke stimulus yang lebih menenangkan, seperti visualisasi
positif, musik yang menenangkan, atau latihan pernapasan dalam. Distraksi tersebut
membantu mengurangi aktivasi sistem saraf simpatis, yang berperan dalam respons stres,
sehingga menurunkan gejala fisik kecemasan seperti peningkatan detak jantung,
ketegangan otot, dan pernapasan cepat.

Selain mengurangi kecemasan, teknik relaksasi distraksi juga meningkatkan rasa
nyaman dan kontrol diri pada pasien. Pasien yang lebih rileks cenderung memiliki persepsi
yang lebih positif terhadap prosedur medis yang dijalani, sehingga dapat mengurangi
ketakutan dan meningkatkan kepatuhan terhadap pengobatan. Dengan demikian, metode
ini tidak hanya memberikan manfaat jangka pendek dalam menurunkan kecemasan, tetapi
juga dapat berdampak positif terhadap kesejahteraan psikologis pasien secara keseluruhan.

Berdasarkan hasil yang diperoleh, teknik relaksasi distraksi dapat menjadi salah
satu intervensi yang efektif untuk mengelola kecemasan, terutama dalam konteks medis.
Oleh karena itu, penerapan teknik ini dapat dipertimbangkan dalam berbagai situasi klinis,
seperti sebelum prosedur medis invasif atau dalam pengelolaan kecemasan kronis. Tenaga
kesehatan juga disarankan untuk mengintegrasikan metode ini ke dalam praktik perawatan

agar pasien dapat memperoleh manfaat maksimal dalam menghadapi stres dan kecemasan.
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Gambar 2. Penyuluhan tantang manfaat Produk Ec

KESIMPULAN

Upaya penurunan kecemasan melalui pemberian relaksasi distraksi telah terbukti
efektif dalam meningkatkan kesejahteraan pasien yang menjalani prosedur medis. Dengan
menerapkan teknik-teknik relaksasi seperti pernapasan dalam, guided imagery, dan
penggunaan musik sebagai distraksi, pasien dapat merasakan penurunan tingkat kecemasan
yang signifikan. Hasil ini menunjukkan bahwa pendekatan non-farmakologis dapat
menjadi alternatif yang bermanfaat untuk mengelola kecemasan, mengurangi
ketergantungan pada obat-obatan anxiolytic, dan meningkatkan pengalaman keseluruhan
pasien.

Selain itu, pelatihan yang diberikan kepada tenaga medis, termasuk penata anestesi,
telah meningkatkan keterampilan dan kepercayaan diri mereka dalam menerapkan teknik
relaksasi. Hal ini tidak hanya memperbaiki interaksi antara pasien dan tenaga medis, tetapi
juga menciptakan lingkungan kerja yang lebih kolaboratif dan mendukung. Peningkatan
kesadaran akan pentingnya kesehatan mental dalam konteks medis juga menjadi salah satu
hasil positif dari program ini, yang mendorong pasien dan tenaga medis untuk lebih aktif

dalam mengelola kecemasan.
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