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Salah satu masalah yang sering dialami oleh orang lanjut usia adalah
kecemasan. Penurunan fungsi fisik menyebabkan lansia rentan mengalami
gangguan fisik dan penyakit. Penurunan sistem tubuh menyebabkan lansia
rentan mengalami stres dan kecemasan. Perubahan fungsi psikologis juga
berkontribusi pada kecemasan lansia, Penurunan kondisi psikologis pada
lansia yang ditandai dengan perasaan-perasaan negatif seperti mudah marah,
tersinggung dan khawatir hal itu dapat menimbulkan kecemasan bagi
lansia. Dengan adanya gangguan tersebut maka lansia memerlukan
pembelajaran agar lansia mampu mencegah stressor yang berat dengan cara
relaksasi. Teknik relaksasi pada kecemasan telah memiliki efek positif salah
satunya adalah relaksasi Progressive Muscle Relaxation (PMR) Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh relaksasi otot progresif
terhadap penurunan tingkat kecemasan pada lansia di panti sosial tresna
werdha natar lampung selatan. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian
kuantitatif dengan menggunakan rancangan penelitian Ekperimen semu
(quasy-eksperiment), dengan pendekatan On-Group pre-post test design.
Populasi yang digunakan adalah 14 responden. Dengan teknik total
sampling. diukur menggunakan kusioner HARS. Dan dianalisis
menggunakan uji paired sample t. Dengan analisa bivariat didapatkan hasil
signifikan p-value 0,000 hal itu berarti Ha diterima terdapat pengaruh terapi
relaksasi otot progresif terhadap penurunan tingkat kecemasan pada lansia.
Dengan demikian hasil dari penelitian ini bahwa terapi relaksasi otot
progresif dapat dilakukan sebagai acuan untuk melakukan intervensi secara
mandiri dengan mudah pada saat mengalami kecemasan.

Kata Kunci  : Kecemasan pada lansia, teknik relaksasi otot progresif
Referensi : 2010-2020



ABSTRACT

THE EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION
THERAPY TOWARDS REDUCING ANXIETY LEVEL IN THE
ELDERLY AT TRESNA WERDHA NATAR SOCIAL ORIGINAL
NATAR LAMPUNG SELATAN IN 2021

CRISTIA AGREVINA
69 Pages + 11 Appendices + 6 Tables + 3 Pictures

One of the problems that are often experienced by the elderly is anxiety.
Decreased physical function causes the elderly to be susceptible to physical
disorders and diseases. The decline in body systems causes the elderly to be
susceptible to stress and anxiety. Changes in psychological function also
contribute to the anxiety of the elderly. Decreased psychological conditions
in the elderly are characterized by negative feelings such as irritability,
irritability and worry that can cause anxiety for the elderly. With this
disorder, the elderly need learning so that the elderly are able to prevent
severe stressors by way of relaxation. Relaxation techniques on anxiety have
had a positive effect, one of which is Progressive Muscle Relaxation (PMR).
Anxiety in the elderly at the Tresna Werdha Natar Social Home in South
Lampung. This study uses a quantitative research design using a quasi-
experimental research design, with an On-Group pre-post test design
approach. The population used is 14 respondents. With total sampling
technique. measured using the HARS questionnaire. And analyzed using
paired sample t test. With bivariate analysis, significant p-value of 0.000
was obtained, it means Ha accepted that there is an effect of progressive
muscle relaxation therapy on decreasing anxiety levels in the elderly. Thus,
the result of this study is that progressive muscle relaxation therapy can be
used as a reference to easily intervene independently when experiencing
anxiety.

Keywords: Anxiety of the elderly, progressive muscle relaxation techniques

Reference : 2010-2020
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