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B. Substansi Penelitian 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Narkotika merupakan suatu zat yang dapat 

mempengaruhi seseorang terutama susunan syaraf pusat jika masuk ke 

dalam tubuh. Penyalahgunaannya akan  menyebabkan gangguan fisik, 

psikis dan fungsi sosial. Penyalahgunaan narkotika dan bahan adiktif 

diIndonesia berdasarkan data BNN ditahun 2015 meningkat dengan 

persentase pengguna narkoba diIndonesia mencapai 40%. Periode Juni-

November 2015 sebesar 1,7 juta jiwa. Di bulan Juni 2015 angka pengguna 

sebesar 4.2 juta dan di bulan November 2015 sebesar 5,9 juta jiwa. Perlu 

adanya penanggulangan kejahatan yang berhubungan dengan  narkotika 

salah satunya adalah memberikan sistem pembinaan yang dilakukan di 

dalam lembaga pemasyarakatan. Kehidupan narapidana dilembaga 

permasyarakatan harus dipisahkan dari lingkungannya dalam kurun waktu 

tertentu. Hilangnya kebebasan dan hak-hak yang semakin terbatas serta 

kehidupan yang membuat mereka harus terpisah dari keluarga dan hidup 

bersama narapidana lain, hal ini tentunya akan memicu timbulnya stress. 

Tujuan: Penelitian ini dimaksudkan untuk mengevaluasi efektivitas 

tindakan relaksasi otot progresif dan senam otak terhadap tingkat stress pada 

narapidana dilapas narkotika kelas III Samarinda..  

Metode: Perbandingan efektifitas kedua tindakan dilakukan dengan 

membandingkan rata-rata perubahan tingkat stres yang terjadi diantaranya 

menggunakan desain quasi eksperimen non equivalent control group kepada 

30 responden 

Hasil: .ditemukan ada perbedaan kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol berdasarkan hasil uji t independent diperoleh nilai p (0.000) < α (0,05)  

 

Kata kunci : relaksasi progresif, senam otak, dukungan sosial, strategi 

koping, stress narapidana narkotika 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1  Latar Belakang  

Narkotika merupakan suatu zat yang dapat mempengaruhi seseorang 

terutama susunan syaraf pusat jika masuk kedalam tubuh. Penyalahgunaannya 

akan menyebabkan dampak pada fisik, psikis dan dampak sosial. 

The United Nations Office on Drugs and Crime (UNODC) melaporkan 

bahwa pada 2013, sekitar 246 juta orang di dunia atau 1 dari 20 orang berusia 

15 hingga 64 tahun menggunakan narkoba.1 Berdasarkan data Badan Narkotika 

Nasional (BNN) ditahun 2015, kenaikan persentase pengguna narkoba di 

Indonesia mencapai 40%. Periode Juni hingga November 2015 sebesar 1,7 juta 

jiwa. Di bulan Juni 2015 angka pengguna sebesar 4.2 juta dan di bulan 

November 2015 sebesar 5,9 juta.2 Diprovinsi Kalimantan Timur berdasarkan 

data Polres Kota Samarinda jumlah kasus terbanyak terjadi pada tahun 2016, 

yaitu sebanyak 509 kasus.3    

Upaya penanggulangan penyalahgunaan yang berhubungan dengan  

narkotika salah satunya adalah memberikan sistem pembinaan yang dilakukan 

didalam lembaga pemasyarakatan. Kehidupan narapidana dilembaga 

permasyarakatan harus dipisahkan dari lingkungannya dalam kurun waktu 

tertentu. Hilangnya kebebasan dan hak-hak yang semakin terbatas serta 

kehidupan yang membuat mereka harus terpisah dari keluarga dan hidup 

bersama narapidana lain, hal ini tentunya akan memicu timbulnya stress. 

Cohen dan Taylor menyebut kehidupan dilapas atau penjara sebagai 

keruntuhan hidup menyeluruh dan hukuman penjara menempati urutan 

keempat dalam skala urutan  pengalaman hidup yang menimbulkan stress. 4 

Kondisi psikologis yang dialami narapidana kasus narkotika dalam 

penelitian Hairina dan Komalasari dilapas Narkotika Klas II Martapura pada 

aspek kognitif berkaitan  dengan kemampuan persepsinya, yaitu daya tangkap 

dan sering kehilangan konsentrasi, pada aspek afektif  yaitu kesedihan yang 

mendalam, kecurigaan dan kewaspadaan yang berlebihan, tertekan dan cemas, 



 

 

aspek sosial menunjukkan perilaku cenderung menarik diri dari pergaulan antar 

sesama narapidana, sering duduk termenung dan menjadi penyendiri atau 

menutup, dan aspek Psikomotorik dilihat dari tingkah laku maladaptif, dapat 

termanisfestasikan dalam bentuk perilaku sulit tidur, tidak bersemangat dan 

kehilangan minat, bahkan keinginan untuk melukai sampai keinginan untuk 

mengakhiri hidup. 4  

Berdasarkan hasil survey awal dilapas narkotika klas III Samarinda jumlah 

narapidana dewasa muda adalah 549 orang. Wawancara dan observasi yang 

dilakukan kepada 12 narapidana menggunakan instrumen Despression Anxiety 

Stress Scale (DASS) didapatkan 3 orang narapidana masuk kategori stress 

ringan (skor rata – rata 15,6), kemudian 6 orang masuk kategori sedang (skor 

rata – rata 21,3) dan 3 orang masuk kategori berat (skor rata- rata 29). 

Menurut National  Safety Council manajemen stress adalah upaya yang 

rasional, terarah dan upaya yang dapat dilakukan yaitu upaya promotif, 

preventif, kuratif, dan rehabilitatif. Cara-cara  mengatasi stres diantaranya, 

yaitu:teknik relaksasi otot progresif, teknik pernapasan, senam otak, terapi 

musik, terapi humor, terapi dzikir.5 Penelitian terdahulu telah melaporkan 

efektivitas dari pemberian tindakan relaksasi otot progresif dan senam otak 

terhadap perubahan tingkat stress. Tindakan relaksasi otot progresif digunakan 

untuk melawan rasa cemas, stres, atau tegang.6 Dengan menegangkan dan 

melemaskan beberapa kelompok otot,  membedakan sensasi tegang dan rileks, 

seseorang bisa menghilangkan kontraksi otot dan mengalami rasa rileks. Cara 

lain mengurangi stress dapat diatasi dengan olahraga senam otak.7 Gerakan – 

gerakan senam otak dapat mengaktifkan neocortex dan saraf parasimpatik 

menghambat peningkatan hormone adrenalin sehingga meredakan ketegangan. 

       Berdasarkan latar belakang tersebut, peneliti ingin mempelajari 

kemampuan narapidana dilapas narkotika kelas III Samarinda  mengadakan 

adaptasi atau penyesuaian diri dari aspek dukungan sosial dan strategi koping 

untuk menanggulangi stress, serta mengevaluasi efektivitas tindakan relaksasi 

progresif dan senam otak terhadap tingkat stress pada narapidana dilapas 

narkotika kelas III Samarinda. 



 

 

1.2  Tujuan penelitian 

1.2.1 Mengidentifikasi Karakteristik Responden meliputi Usia, Jenis Kelamin, 

Status Perkawinan dan lama Masa Tahanan pada Narapidana dilapas 

Narkotika Klas III Samarinda 

1.2.2. Mengidentifikasi dukungan sosial dan strategi koping stress pada 

Narapidana dilapas Narkotika Klas III Samarinda 

1.2.3 Mengevaluasi efektivitas tindakan relaksasi otot progresif dan senam otak 

terhadap tingkat stress pada Narapidana dilapas Narkotika Klas III 

Samarinda 

1.3  Urgensi  

1.3.1 Stress adalah setiap keadaan atau perstiwa yang menyebabkan perubahan 

dalam kehidupan seseorang sehingga orang itu terpaksa mengadakan 

adaptasi atau penyesuaian diri untuk menanggulanginya. 8 

1.3.2 Stress yang dialami beberapa narapidana dilapas narkotika Klas III 

Samarinda berdasarkan kuisioner DASS masuk kategori berat sehingga 

orang itu terpaksa mengadakan adaptasi atau penyesuaian diri untuk 

menanggulanginya.5  

1.3.3 Hasil penelitian  pada narapidana wanita di lapas Klas IIA Wanita 

Tanjung Gusta Medan memiliki stres dalam ketegori sedang sebanyak 

43 orang (55,1%) dan sebanyak 62 orang (79,5%) responden 

menggunakan koping yang berfokus pada.9 

1.3.4 Hasil Penelitian Putri, Erwina dan Adha pada Narapidana di Lembaga 

Pemasyarakatan Klas II A Muaro Padang dengan Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 48.5% narapidana mengalami kecemasan ringan, 

dan 52.3% narapidana mendapatkan dukungan sosial yang tinggi10 

1.3.5 Hasil penelitian Ilmi, Dewi, & Rasni  tentang Pengaruh Relaksasi Otot 

Progresif Terhadap Tingkat Stres Narapidana Wanita Kelas IIA Jember 

menyatakan bahwa bahwa terdapat perbedaan tingkat stress yang 

signifikan antara sebelum dan sesudah dilakukan intervensi relaksasi otot 

progresif. 11 



 

 

1.3.6. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Dikir, Badi’ah Fitriana menyatakan 

bahwa terdapat perbedaan tingkat stress yang signifikan antara sebelum 

dan sesudah dilakukan intervensi senam otak terhadap Tingkat Stres pada 

Anak Usia Sekolah Kelas V di SD Negeri Pokoh 1 Wedomartani 

Ngemplak Sleman Yogyakarta. 12 

1.4  Luaran  

1.4.1. Seminar hasil penelitian  

1.4.2. Jurnal Nasional  
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BAB II  

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Stres 

Stres adalah keadaan atau perstiwa yang menyebabkan perubahan dalam 

kehidupan seseorang sehingga seseorang terpaksa melakukan adaptasi atau 

penyesuaian diri untuk menanggulanginya. Stres muncul ketika individu dan 

lingkungan bertransaksi, baik nyata atau tidak nyata, antara tuntutan situasi dan 

sumber-sumber yang dimiliki individu menyangkut kondisi biologis, 

psikologis, atau psikososial. Secara umum, stres terjadi jika individu 

dihadapkan dengan peristiwa yang mereka rasakan sebagai ancaman kesehatan 

fisik atau psikologis.13 Keadaan atau peristiwa yang menyebabkan stres disebut 

stresor dan reaksi individu terhadap peristiwa yang menyebabkan stres disebut 

respon stres.  

Setiap individu mempunyai persepsi dan rentang respon yang berbeda 

terhadap stres. Persepsi dalam diri individu berdasarkan pada keyakinan, 

pengalaman, dan pola hidup, struktur dan fungsi keluarga, mekanisme  koping, 

serta faktor lingkungan14 Respon koping individu sering terjadi secara spontan, 

yang mana, individu melakukan apapun secara alami pada diri mereka dan apa 

yang telah dikerjakan sebelumnya 

Stres apabila tidak ditangani dan dikelola dengan baik, maka akan 

memberikan efek jangka lama, berdampak pada timbulnya penyakit, gangguan 

somatik, gangguan kesehatan, dan gangguan fungsi sosial. Seringkali  usaha 

individu itu sendiri tidak berhasil untuk menurunkan stress, perlu adanya 

bantuan dan dukungan dari orang lain. Dikemukakan bahwa dukungan sosial 

tidak hanya mengacu terhadap tindakan yang dilakukan orang lain tetapi 

mengacu pada persepsi seseorang bahwa kenyamanan, kepedulian dan bantuan 

yang tersedia dapat dirasakan dukungannya. Dukungan sosial akan di persepsi 

positif apabila individu merasakan manfaat dukungan yang diterimanya. 

Sebaliknya ketika individu mempersepsi secara negative, dukungan yang di 



 

 

terimanya dirasa tidak bermanfaat dan tidak berarti sehingga individu merasa 

bahwa dirirnya tidak dicintai, tidak dihargai, dan tidak di perhatikan15 

.  

2.2  Tehnik Relaksasi Otot Progresif dan Senam Otak 

Manajemen stress adalah suatu program untuk melakukan pengontrolan 

atau pengaturan stres dimana bertujuan untuk mengenal penyebab stress dan 

mengetahui teknik-teknik mengelola stres, sehingga orang lebih baik dalam 

menguasai stress dalam kehidupan daripada dihimpit oleh stress itu sendiri.16 

Karena individu dengan jelas kesulitan mengatur stres dengan dirinya sendiri, 

sehingga ahli psikologi kesehatan mengembangkan teknik yang disebut 

manajemen stres yang dapat diajarkan. 17  

Manajemen stres meliputi 3 tahap , yaitu:  

a. Tahap pertama, partisipan mempelajari apakah stres itu dan bagaimana 

mengidentifikasi stresor dalam kehidupan mereka sendiri.  

b. Tahap kedua, mereka memperoleh dan mempraktekan ketrampilan untuk 

mengatasi (koping) stres 

c.  Tahap terakhir, partisipan mempraktekkan teknik manajemen stres mereka 

yang ditargetkan situasi penuh stres mereka dan memonitor efektivitas 

teknik itu.  

Tehnik manajemen stress dengan strategi latihan fisik berupa tekanan 

fisiologis dari stres adalah dengan menenangkan diri dan mengurangi 

rangsangan fisik tubuh melalui meditasi atau relaksasi. Relaksasi otot progresif 

dan senam otak merupakan cara yang paling cepat. Tehnik relaksasi otot 

progresif adalah belajar teknik  yang tidak memerlukan imajinasi dilakukan 

dengan cara perengangan otot yang efektif untuk mengurangi stress secara 

bergantian menekan dan membuat otot-otot menjadi santai, juga menurunkan 

tekanan darah dan hormon stres. Sdangkan senam otak adalah serangkaian 

latihan menggerakkan tubuh secara sederhana agar meningkatkan cara kerja 

otak secara optimal dalam kehidupan sehari-hari. Senam otak adalah gerakan 

sederhana yang dapat meringankan otak kanan dan otak kiri dan dapat 

dilakukan untuk semua kalangan usia. Senam otak berfungsi untuk dimensi 



 

 

lateralis dan pemfokusan dengan menurunkan tingkat stres, meningkatkan daya 

ingat dan menjernihkan pikiran  

2.3 Narapidana Narkotika 

Narapidana adalah seseorang yang menjalani pidana dan harus 

ditempatkan didalam Lembaga permasyarakatan. Narapidana kasus narkotika 

berarti seseorang yang dijatuhi hukuman pidana oleh pengadilan disebabkan 

karena menyalahgunakan narkoba, sehingga harus dipisahkan dari 

lingkungannya dalam kurun waktu tertentu dan akan kembali kelingkungannya 

setelah masa pidana selesai. 4   

Ketika harus tinggal di Lembaga Pemasyarakatan, ruang gerak 

narapidana dibatasi dan mereka terisolasi dari masyarakat. Keadaan terbatasi 

dan terisolasi dapat menjadi stressor yang menyebabkan stres pada narapidana. 

Bahkan menjadi narapidana itu sendiri merupakan stresor yang berat dalam 

kehidupan pelakunya. Perasaan sedih pada narapidana setelah menerima 

hukuman serta berbagai hal lainnya seperti rasa bersalah, hilangnya kebebasan, 

perasaan malu, sangsi ekonomi dan sosial serta kehidupan dalam penjara yang 

penuh dengan tekanan psikologis dapat memperburuk dan mengintensifkan 

stressor sebelumnya  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

Desain penelitian yang digunakan adalah quasy eksperiment dengan 

menggunakan rancangan non equivalent control group. Subjek dalam penelitian ini 

adalah 30 narapidana laki laki dengan usia dewasa awal (20-30 tahun) di Lembaga 

Pemasyarakatan Kelas III Samarinda. Alat ukur yang digunakan dalam penelitian 

ini duntuk memperoleh data Stres narapidana menggunakan DASS.  

Prosedur penelitian yang dilakukan dalam penelitian ini dengan cara 

sebelum diberikan intervensi baik pada responden yang melakukan tehnik relaksasi 

otot progresif maupun responden yang melakukan senam otak, variable stress 

responden  diukur terlebih dahulu (pretest), setelah itu dilakukan treatmen selama 

15 menit, kemudian kembali diukur (posttest). Perbandingan efektifitas kedua 

tindakan dilakukan dengan membandingkan rata-rata perubahan tingkat stress yang 

terjadi diantaranya. 

Adapun tahap penelitiannya adalah sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

  

 

PERSIAPAN 

analisis kebutuhan, penyusunan instrumen penelitian, pemilihan subjek penelitian, 
penyusunan panduan manajemen stres, dan pengurusan surat izin penelitian 

PELAKSANAAN KEGIATAN  

Tahap Ekperimen  dengan SOP 

EVALUASI 

1. Seminar hasil penelitian 

2. Publikasi Jurnal Nasional 
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