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ABSTRAK

Jumlah lansia mengalami peningkatan disetiap tahunnya, peningkatan tersebut diiringi dengan
peningkatan usia harapan hidup. Meningkatnya jumlah lansia akan memunculkan masalah yang
umumnya dialami lanjut usia berhubungan dengan kesehatan fisik. Salah satu masalah kesehatan
yang lazim dialami lansia yaitu gangguan tidur (Insomnia) yang berdampak penurunan kualitas
hidup lansia. Kejadian insomnia pada lansia di indonesia yaitu sekitar 67%, sekitar 20%-50%
lansia melaporkan insomnia setiap tahunnya. Insomnia dapat diatasi dengan cara non farmakologi
salah satunya yaitu terapi relaksasi otot progresif. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap penurunan tingkat insomnia pada lansia di Panti
Sosial Tresna Werdha Natar Lampung pada tahun 2021. Desain penelitian menggunakan Quasi-
Experimental design dengan One Group Pre And Post Test Design dengan teknik purposive
sampling pada 11 responden dan di analisis dengan uji paired t test. Hasil penelitian terdapat
pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap penurunan tingkat insomnia pada lansia di Panti
Sosial Tresna Werdha Natar Lampung Tahun 2021 dengan nilai p-value = 0,000 < 0,05. Penelitian
ini diharapkan dapat memberikan rmanfaat untuk mengurangi tingkat insomnia dengan cara non
farmakologi yaitu terapi relaksasi otot progresif yang dapat dilakukan secara mandiri, tidak
memerlukan biaya, dan tidak ada efek samping

Katas Kunci : Lansia, Insomnia, Terapi Relaksasi Otor Progresif
Referensi  :55(2011-2021)
119 halaman + 5 tabel + 16 lampiran + 3 bagan
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THE EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION THERAPY
ON DECREASING THE LEVEL OF INSOMNIA IN THE
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ABSTRACT

The number of elderly people has increased every year, this increase is accompanied by an
increase in life expectancy. The increasing number of elderly will bring up problems that are
generally experienced by the elderly related to physical health. One of the health problems
commonly experienced by the elderly is sleep disorders (Insomnia) which have an impact on
decreasing the quality of life of the elderly. The incidence of insomnia in the elderly in Indonesia
is around 67%, about 20%-50% of the elderly report insomnia every year. Insomnia can be
overcome by non-pharmacological methods, one of which is progressive muscle relaxation
therapy. The purpose of this study was to determine the effect of progressive muscle relaxation
therapy on decreasing the level of insomnia in the elderly at the Tresna Werdha Natar Social
Institution, Natar Lampung in 2021. The research design used a Quasi-Experimental design with
One Group Pre And Post Test Design with purposive sampling technique on 11 respondents. and
analyzed by paired t test. The results showed that there was an effect of progressive muscle
relaxation therapy on decreasing the level of insomnia in the elderly at the Tresna Werdha Natar
Social Institution, Lampung in 2021 with a p-value = 0.000 <0.05. This research is expected to
provide benefits for reducing the level of insomnia by non-pharmacological means, namely
progressive muscle relaxation therapy that can be done independently, does not require costs, and
has no side effects.

Keywords : Elderly, Insomnia, Progressive Muscle Relaxation Therapy
Reference : 55 (2011-2021)
119 pages + 5 tables + 16 attachments + 3 chart
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MOTTO

Tak ada orang yang datang dan menetap selamanya, suatu saat dia akan
berhenti, sebab pada akhirnya kita akan melupakan dan merelakan. Sampai saat
itu, perlakukan dan sambutlah dia dengan hangat
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