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ABSTRAK

Gangguan tidur merupakan masalah umum yang dialami lansia, terutama
karena perubahan fisiologis yang berkaitan dengan proses penuaan. Salah satu
dampak dari gangguan tidur yang sering terjadi pada lansia adalah meningkatnya
risiko gangguan kognitif dan penurunan kualitas hidup. Untuk mengatasi hal ini,
terapi relaksasi otot progresif dapat digunakan sebagai pendekatan non-
farmakologis yang bertujuan mengurangi ketegangan otot dan meningkatkan
relaksasi fisik serta psikologis. Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh terapi
relaksasi otot progresif terhadap kualitas tidur pada lansia di UPTD Pelayanan
Sosial Lanjut Usia Binjai.

Penelitian ini menggunakan desain quasi-experimental dengan pendekatan
one group pre-test and post-test design. Sampel berjumlah 34 orang lansia yang
mengalami gangguan tidur, diambil menggunakan teknik total sampling. Data
dikumpulkan dengan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dan
dianalisis menggunakan uji wilxocon sign rank.

Hasil penelitian menunjukan Sebelum intervensi, seluruh responden (100%)
memiliki kualitas tidur tidak baik. Setelah diberikan terapi relaksasi otot progresif
selama 8 kali dalam 8 hari, terjadi peningkatan secara signifikan pada kualitas tidur.
Hasil analisis menunjukkan nilai p-value = 0,000 (<0,05) yang menandakan adanya
pengaruh terapi terhadap peningkatan kualitas tidur.

Kesimpulan dari penelitian ini didapatkan bahwa terapi relaksasi otot
progresif berpengaruh secara signifikan dalam meningkatkan kualitas tidur lansia.
Terapi ini dapat dijadikan alternatif intervensi non-farmakologis untuk mengatasi
gangguan tidur pada lansia.

Kata Kunci : Lansia, Kualitas Tidur, Terapi Relaksasi Otot Progresif, PSQI
Daftar Bacaan : 44 (2018-2024)
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THE EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION THERAPY
ON SLEEP QUALITY IN THE ELDERLY AT BINJAI ELDERLY SOCIAL
SERVICES UNIT

ABSTRACT

Sleep disorders are a common problem for the elderly, mainly due to
physiological changes associated with the aging process. One of the frequent
consequences of sleep disorders in the elderly is an increased risk of cognitive
impairment and a decline in quality of life. To address this, progressive muscle
relaxation therapy can be used as a non-pharmacological approach aimed at
reducing muscle tension and improving both physical and psychological relaxation.
This study aims to determine the effect of progressive muscle relaxation therapy on
sleep quality in the elderly at Banja Elderly Social Services Unit.

This study used a quasi-experimental design with a one group pre-test and
post-test design approach. The sample consisted of 34 elderly individuals with sleep
disorders, selected using a total sampling technique. Data were collected using the
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire and analyzed using the
Wilcoxon signed-rank test.

The results showed that before the intervention, all respondents (100%) had
poor sleep quality. After receiving progressive muscle relaxation therapy for 8
sessions over 8 days, there was a significant improvement in sleep quality. The
analysis showed a p-value of 0.000 (<0.05), indicating that the therapy had an effect
on improving sleep quality.

The conclusion of this study is that progressive muscle relaxation therapy
has a significant effect on improving the sleep quality of the elderly. This therapy
can be used as an alternative non-pharmacological intervention to address sleep
disorders in the elderly

Keywords: Elderly, Sleep Quality, Progressive Muscle Relaxation Therapy, PSQI
References: 44 (2018-2024)
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