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INTISARI

Kekhawatiran terhadap ujian nasional selalu menjadi beban bagi para 
siswa-siswi dari tahun ke tahun. Stres terjadi dengan adanya tuntutan dan tekanan 
untuk bisa lulus dalam ujian nasional tersebut. Depresi saat menghadapi ujian 
nasional dapat berdampak buruk bagi kondisi pembelajaran mereka apabila tidak 
ditangani dengan baik. Kondisi-kondisi yang dapat terjadi seperti perasaan sedih 
yang berkepanjangan, suka menyendiri, sering melamun di dalam kelas/di rumah, 
kurang nafsu makan atau makan berlebihan, sulit tidur atau tidur berlebihan, 
merasa lelah, lesu atau kurang bertenaga, serasa rendah diri, sulit konsentrasi dan 
sulit mengambil keputusan serta putus asa. Relaksasi merupakan salah satu terapi 
perilaku untuk menurunkan ketegangan otot dan memberikan efek ketenangan.

Penulis ingin menganalisis efektifitaslatihan relaksasi (relaxation 
exercise) terhadap tingkat depresi (depression level) siswakelas 3 SMP menjelang 
ujian nasional (UN).

Jenis penelitian ini menggunakan quasi ekperimental design dengan 
menggunakan rancangan one group pretest – post testdesign yaitu sebelum 
eksperimen dan sesudah eksperimen. Observasi dilakukan dua kali yaitu sebelum 
eksperimen (XI) disebut pre test, dan sesudah eksperimen (X2) disebut dengan 
post test. Perbedaan antara XI dan X2 yakni XI-X2 diasumsikan sebagai efek dari 
treatment atau eksperiment.

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa terdapat perbedaan tingkat 
depresi antara sebelum relaksasi dan sesudah relaksasi pada siswa kelas 3 SMP 
Muhammdiyah Senggotan menjelang ujian nasional dengan nilai 
p=0,000(p<0,05).

Pada penelitian ini latihan relaksasi berefek/berpengaruh padadepresi
siswadi SMP Muhammadiyah Senggotan Kasihan Bantul.

Kata Kunci : Depresi, Latihan Relaksasi.
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ABSTRACT

Concerns over the national exam has always been a burden to the 
students from year to year. Stress occurs by the demands and pressure to pass the 
national exam. Depression against national examinations can be bad for their 
learning conditions if not handled properly. Conditions that can occur such as 
prolonged sadness, aloof, often daydreaming in class / at home, lack of appetite 
or overeating, insomnia or excessive sleeping, feeling tired, sluggish or 
underpowered, low self-esteem felt, difficult concentration and the difficulty in 
making decisions and despair. Relaxation is one of the behavioral therapy to 
reduce muscle tension and give effect to peace.

The author would like to analyze the Effectiveness of Relaxation Exercise 
to the depression level of Grade 3 Junior High School Students Toward National 
Examination.

This type of research uses quasi-experimental design using the design of 
one group pretest - posttest design that is before the experiment and after the 
experiment. Observations are made twice before the experiment (XI) is called pre-
test, and after the experiment (X2) is called the post-test. The difference between 
the XI and X2 is assumed to be the effect of the treatment or experiment.

The results of this study indicate that there are differences between the 
rates of depression before and after relaxation relaxation in the Grade 3 SMP 
Muhammadiyah Senggotan before the national exam with a value of p = 0.00 (p 
<0.05).

In this study, relaxation exercises influence on the level of depression in 
SMP Muhammadiyah students Senggotan Kasihan Bantul.

Keywords : Depression, Relaxation Exercise.


