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ABSTRAK 

 

Fitria, Ita. 2014. Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Terhadap 

Penurunan Tingkat Stres pada Lansia di UPT Pelayanan Sosial 

Lanjut Usia Blitar. Tugas Akhir, Jurusan Ilmu Keperawatan Fakultas 

Kedokteran Universitas Brawijaya Malang. Pembimbing: (1) Ns. 

Kumboyono, S.Kep, M.Kep, Sp. Kom. (2) Ns. Lilik Supriati, S.Kep, 

M.Kep. 

 

 Terapi relaksasi otot progresif merupakan salah satu teknik untuk 

mengurangi ketegangan otot dengan proses yang sederhana dan sistematis. 

Pemberian terapi relaksasi ini dapat melepaskan ketegangan pada tubuh 

dan pikiran serta membuat sirkulasi darah ke otak lebih optimal, sehingga 

dapat menciptakan keadaan tenang dan rileks. Berdasarkan hal tersebut, 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi otot 

progresif terhadap penurunan tingkat stres pada lansia. Desain yang 

digunakan adalah quasy experimental dengan pendekatan pretest-posttest 

with control group. Sampel dipilih dengan metode simple random sampling 

dengan kriteria inklusi didapatkan responden penelitian berjumlah 20 lansia 

yang terbagi dalam dua kelompok, kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol. Untuk mendapatkan data dalam penelitian ini, digunakan kuesioner 

DASS 42 yang telah dimodifikasi yang kemudian dianalisis dengan 

menggunakan uji Wilcoxon dan Mann Whitney. Berdasarkan uji Wilcoxon 

didapatkan nilai p=0.004 pada kelompok perlakuan dan p=0.317 pada 

kelompok kontrol. Sementara itu pada uji Mann Whitney didapatkan nilai 

p=0.001. Dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh terapi relaksasi otot 

progresif terhadap penurunan tingkat stres pada lansia.  

 

Kata kunci: terapi relaksasi otot progresif, stres, lansia 
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ABSTRACT 

 

Fitria, Ita. 2014. Effects of Progressive Muscle Relaxation Therapy 
Against Decrease Stress Levels in the Elderly at Unit of Elderly 
Social Services Blitar. Final Assigment, Nursing Program Faculty of 

Medicine, University of Brawijaya. Advisors: (1) Ns. Kumboyono, 
S.Kep, M.Kep, Sp.Kom. (2) Ns. Lilik Supriati, S.Kep, M.Kep.  

 

Progressive muscle relaxation therapy is one of the techniques to 

reduce muscle tension with a simple and systematic process. This relaxation 

therapy can release tension in body and mind and make the blood circulation 

to the brain is more optimal, so as to create a calm and relaxed state. 

Accordingly, this study aimed to determine the effect of progressive muscle 

relaxation therapy to decrease the level of stress in elderly. Quasy 

experimental design used with pretest-posttest approach with control group. 

The sample has been selected by simple random sampling with the study 

inclusion criteria obtained amounted to 20 elderly respondents are divided 

into two groups, the treatment group and the control group. To obtain the 

data in this study, used a modified DASS 42 questionnaire is then analyzed 

using the Wilcoxon and Mann Whitney test. Based on the Wilcoxon signed 

rank test, it was a obtained p value = 0.004 in the treatment group and p = 

0.317 in the control group. Meanwhile, from Mann Whitney test it was 

obtained p value = 0.001. It can be concluded that have effect of progressive 

muscle relaxation therapy to decrease stress levels in elderly.  

 

Keywords: progressive muscle relaxation therapy, stress, elderly 
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