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ABSTRAK 
Latar belakang : Mahasiswa dikatakan sebagai jenjang dewasa awal yang memiliki 

tahapan menegangkan dan harus dijalani sehingga pada tahapan ini dapat menimbulkan 

stres. Mahasiswa mangalami stres pada saat mengerjakan tugas akhir, salah satu untuk  

menghilangkan kondisi stres dengan  melakukan terapi Teknik relaksasi otot progresif 

dapat digunakan sebagai satu metode peregangan dan relaksasi sekelompok otot 

sehingga dapat memfokuskan pada perasaan rileks Tujuan : mengetahui perubahan 

tingkat stres sebelum dan sesudah melakukan terapi relaksai otot progresif   Metode : 

Deskriptif dengan penerapan kepada 2 responden yaitu mahasiswa yang mengalami 

stress saat mengerjakan tugas akhir. Responden diberikan terapi relaksasi otot progresif 

selama 10 menit 1x/hari diterapakan selama 3 hari. Hasil : Setelah dilakukan penerapan 

relaksasi otot progresif selama 3 hari didapatkan hasil penurunan tingkat stres pada 

kedua responden, terjadi penurunan tingkat stres pada Sdr.K 20 (stres ringan) dan Sdr.H 

23 (stres ringan). Kesimpulan : Terdapat perubahan dan perbedaan tingkat stres 

sebelum dan sesudah dilakukan terapi relaksasi otot progresif pada kedua responden. 
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