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 The Elderly is a risk group prone to physical and psychological changes. 

Physical and psychological changes in the elderly cause disturbances in daily 

activities. The physical and mental health of the elderly are two things that 

have a reciprocal relationship that requires pharmacological and non-

pharmacological treatment. This study aims to examine the effect of 

progressive muscle relaxation therapy on physical health (pain) and mental 

health (stress, anxiety, and depression) in the elderly. This research is Quasi-

Experimental research using a one-group pre-post test design approach. 

The population in this study were all elderly living in the homestead at the 

Tresna Wredha Social Institution in the Jember Region. The Numerical 

Rating Scale for pain and DASS-21 measures pain, stress, anxiety, and 

depression in the elderly before and after implementing progressive muscle 

relaxation therapy. The results of this study showed that there were 

significant differences between before and after administration of 

progressive muscle relaxation therapy for pain (p-value = 0.000), stress (p-

value = 0.000), anxiety (p-value = 0.000), and depression (p-value =0.000) 

in the elderly. The results of this study are expected to be the basis for 

implementing progressive muscle relaxation therapy to reduce pain, stress, 

anxiety, and depression in the elderly so that it is expected that the physical 

and psychological health of the elderly can improve. 
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1.  PENDAHULUAN  

Lanjut Usia (Lansia) merupakan 

seseorang yang memiliki usia 60 tahun ke 

atas (UNHCR, 2022). Sekitar 1 miliar 

orang didunia berusia 60 keatas atau 
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merupakan penduduk lanjut usia pada 

tahun 2019. Jumlah ini diperkirakan akan 

meningkat hamper 50% menjadi 1,4 miliar 

pada tahun 2030, dimana pada tahun 2050 

sekitar 80% lansia akan tinggal di negara 

berpendapatan menengah kebawah 

(WHO, 2022). Selama 50 tahun terakhir 

jumlah penduduk Lansia di Indonesia 

meningkat 4,5% pada tahun 1971 menjadi 

sekitar 10.7% pada tahun 2020. Jumlah ini 

diperkirakan meningkat 19.9% pada tahun 

2045 (Badan Pusat Statistik, 2021). Sekitar 

20% orang berusia lebih dari 60 tahun 

keatas mengalami masalah kesehatan 

mental dan 6.6% disability adjusted life 

years-DAYLs berkaitan dengan masalah 

kesehatan mental (WHO, 2017). Satu dari 

10 lansia tinggal sendiri dimana lansia yang 

hidup sendiri merupakan kelompok 

berisiko yang membutuhkan perhatian 

khusus (Badan Pusat Statistik, 2021).  

Lansia merupakan salah satu 

kelompok berisiko (population at risk) 

yang mengalami perubahan sensorik, 

perubahan kognitif, perubahan psikologis, 

perubahan fisik, perubahan social, dan 

perubahan lingkungan sehingga berisiko 

mengalami masalah kesehatan (Jaul & 

Barron, 2017). Lansia mengalami 

perubahan fisik antara lain mengalami 

berbagai penyakit kronis seperti 

hipertensi, penyakit jantung, dan diabetes. 

Selain itu, nyeri kronis merupakan masalah 

kesehatan yang paling umum pada Lansia 

yang secara signifikan menyebabkan 

masalah aktivitas sehari – hari dan 

membebani perawatan kesehatan 

(Prajapati et al., 2022). Nyeri kronis sering 

menyebabkan kecacatan fungsional 

misalnya gangguan kognitif dan gangguan 

tidur serta berkaitan dengan gangguan 

psikologis yang menyertai seperti depresi 

dan kecemasan (Dagnino & Campos, 

2022). Oleh karena itu, perlu adanya 

perawatan nyeri kronis pada lansia 

meliputi intervensi farmakologis, 

rehabilirasi fisik, serta prosedur intervensi 

untuk menurunkan nyeri melalui non 

farmakologis (Schwan et al., 2019).  

Selain masalah kesehatan fisik, 

pertumbuhan proses penuaan pada lansia 

berhubungan dengan peningkatan masalah 

kesehatan lansia seperti demensia dan 

kesehatan mental yang buruk (Parkar, 

2015). Hasil penelitian di Indonesia 

menunjukkan bahwa lansia berisiko 

mengalami gangguan mental dan 

psikososial seperti stress, depresi, serta 

mengalami kesulitan untuk mengatasi 

nyeri kronis (Hanum et al., 2018). 

Kesehatan mental pada lansia 

berhubungan dengan status sosioekonomi, 

status psikologis dan status kesehatan diri 

(Petrova & Khvostikova, 2021). Kesehatan 

mental dan fisik pada lansia saling 

berkaitan, riwayat kesehatan fisik pada 
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lansia berhubungan dengan kesehatan 

mental lansia dan sebaliknya riwayat 

kesehatan mental lansia berhubungan 

dengan kesehatan fisik lansia pada saat ini 

(Ohrnberger et al., 2017).  

Upaya yang dapat dilakukan untuk 

mengatasi masalah Kesehatan fisik yaitu 

nyeri dan masalah Kesehatan mental lansia 

melalui pemberian terapi farmakologis dan 

non farmakologis. Terapi relaksasi otot 

progresif merupakan terapi non 

farmakologis yang berfokus untuk 

meningkatkan relaksasi dengan melalui 

proses kontraksi dan relaksasi otot mulai 

dari otot kaki hingga kepala (Murniati et 

al., 2020). Terapi relaksasi otot progresif 

merupakan metode relaksasi yang 

sederhana sehingga mudah untuk 

dipelajari dan merupakan salah satu 

bentuk terapi komplementer yang dapat 

membantu memberikan rasa nyaman 

(Budiarto et al., 2021; Wijaya & 

Nurhidayati, 2020). Terapi relaksasi otot 

progresif dapat membantu mengurangi 

ketegangan otot yang dikombinasikan 

dengan pengaturan pernapasan sehingga 

terapi relaksasi otot progresif berpotensi 

untuk dapat mengurangi kecemasan dan 

menghilangkan rasa sakit  (Murniati et al., 

2020).  

Terapi relaksasi otot progresif 

memiliki potensi untuk dapat mengurangi 

masalah kesehatan fisik yaitu nyeri dan 

masalah kesehatan mental yaitu stress, 

ansietas, dan depresi pada lansia. Oleh 

karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 

mengkaji pengaruh terapi relaksasi otot 

progresif pada tingkat nyeri, stress, 

kecemasan, dan depresi pada lansia. 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

dasar perawat dalam memberikan terapi 

non farmakologis yaitu terapi relaksasi otot 

progresif untuk mengatasi masalah 

kesehatan fisik dan mental pada lansia. 

 

2. METODE 

Penelitian ini menggunakan desain 

penelitian Quasi-Experimental dengan 

menggunakan pendekatan one- group pre-

post test design. Populasi dalam penelitian 

ini adalah lansia yang tinggal di Wisma di 

Panti Sosial Tresna Wredha di wilayah 

Jember. Teknik sampling yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah total sampling 

dengan jumlah sampel penelitian 22 lansia. 

Pengambilan data dilaksanakan pada 26 

September 2022 – 7 Oktober 2022.  

Partisipan dalam penelitian ini 

diberikan terapi relaksasi otot progresif 

selama 2 hari kemudian lansia menerapkan 

secara mandiri selama 2 minggu dan 

dilakukan dua kali setiap hari. Untuk 

memastikan terapi relaksasi otot progresif 

yang dilakukan oleh lansia benar maka 

lansia dipantau oleh relawan yang 

merupakan tenaga kesehatan (perawat) 
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ketika lansia melakukan latihan relaksasi 

otot progresif.  

Skala nyeri diukur dengan 

menggunakan skala Nyeri Numerik Rating 

Scale dengan skala 0 (Tidak nyeri) – 10 

(sangat nyeri). Sementera tingkat depresi, 

ansietas, dan stress pada lansia diukur 

dengan menggunakan instrumen DASS 21. 

Pengukuran pretama (pretest) 

dilaksanakan sebelum diberikan terapi 

relaksasi otot progresif pada pertemuan 

pertama dan pengukuran kedua (pos test) 

pada saat di minggu kedua pada sesi akhir 

terapi relaksasi otot progresif. Hasil 

penelitian dilakukan analisis univariat 

untuk mengetahui distribusi usia, jenis 

kelamin, tingkat nyeri, tingkat stress, 

ansietas, dan depresi pada Lansia. Pada 

penelitian ini pengaruh terapi relaksasi 

otot progresif pada nyeri dan Kesehatan 

mental lansia dianalisis dengan 

menggunakan Uji t- test berpasangan 

untuk variable stress dan Uji Wilcoxon 

untuk variable nyeri, ansietas, dan depresi 

karena data berdistribusi tidak normal. 

 

3. HASIL 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa rata – rata usia partisipan penelitian 

berusia 67 tahun dimana Sebagian besar 

partisipan adalah laki–laki (81.8%) dan 

sebanyak 18.2% merupakan perempuan.  

Hasil analisis pada variabel nyeri 

menunjukkan sebelum dilakukan terapi 

relaksasi seluruh responden memiliki skor 

nyeri 3 (ringan) dengan skala nyeri minimal 

1 dan maksimal 6, setelah terapi relaksasi 

otot progresif didapatkan skor nyeri skala 

2 dimana 77% lansia memiliki skor nyeri 

post terapi lebih rendah dibandingkan 

dengan skor nyeri sebelum terapi. Hasil 

analisis menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan signifikan sebelum dan sesudah 

implementasi terapi relaksasi otot 

progresif pada lansia (p-value=0.000) 

(Tabel 1).

Tabel 1. Hasil analisis Uji-Wilcoxon 
Variabel Kelompok Median  

(min – max) 
Negative 

Ranks 
Positive 
Ranks 

Ties P-value 

Nyeri Pre-test 3 (1-6) 1 17 4 0.000* 
Post-Test 2 (0-5) 

Ansietas Pre-test 6 (2-17) 0 19 3 0.000* 
Post-Test 2 (1-5) 

Depresi Pre-test 5 (2-15) 0 22 0 0.000* 
Post-Test 1 (0-3) 

*Signifikan= p-value < 0.05)
 

Hasil analisis uji t-test berpasangan 

menunjukkan bahwa rata – rata skor stress  

 

pada lansia sebelum pemberian terapi 

adalah 7,5 dan menurun sebesar 5.091 
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setelah terapi relaksasi otot progresif. 

Sehingga dapat disimpulkan terdapat 

perbedaan signifikan skor stress pada 

lansia sebelum dan sesudah pemberian 

terapi relaksasi otot progresif (p-

value=0.000) (Tabel 2). Hasil analisis 

Wilcoxon test pada variabel ansietas dan 

depresi menunjukkan terdapat perbedaan 

signifikan sebelum dan sesudah 

implementasi terapi relaksasi otot 

progresif pada ansietas (p-value = 0.000) 

dan depresi (p-value = 0.000) lansia. Pada 

ansietas terdapat 86% lansia dan 100% 

pada variabel depresi yang memiliki skor 

ansietas dan depresi lebih rendah setelah 

pemberian terapi dibandingkan dengan 

sebelum pemberian terapi. Secara lebih 

lengkap hasil analisis Uji-Wilcoxon 

dijelaskan pada tabel 1.    

 
Tabel 2. Hasil analisis Uji T test berpasangan (Paired T-Test) 

Variabel 
Mean 

(pre-test) 
Mean 

(post-test) 
Mean 

(difference) 
95% CI P-value 

Stress 7,5 (3,143) 2,41 (0.98) 5,091 (3,351) 3,605 – 6,577 0.000 

4. PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa terdapat perbedaan signfikan pada 

kesehatan fisik (Skala Nyeri) dan 

kesehatan mental (stress, ansietas, dan 

depresi) pada lansia setelah implementasi 

terapi relaksasi otot progresif. Terdapat 

perbedaan signifikan antara skala nyeri 

sebelum pemberian terapi (skala 3) 

dibandingkan dengan sesudah (skala 2) 

pemberian terapi relaksasi otot progresif. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Wijaya & 

Nurhidayati, (2020) yang menunjukkan 

bahwa terdapat penurunan signifikan pada 

skala nyeri sendi kronis yang dialami oleh 

lansia dari skala sedang menjadi skala 

ringan setelah pemberian terapi relaksasi 

otot progresif. Pada penelitian ini, 

berdasarkan tingkat nyeri tidak terdapat 

penurunan yaitu baik pre-test maupun 

post-test berada pada tingkat nyeri ringan, 

namun sebanyak 77% lansia mengalami 

penurunan skor nyeri setelah pemberian 

terapi relaksasi otot progresif.  

Lansia pada penelitian ini 

menunjukkan skor stress ringan dan 

menurun secara signifikan menjadi skor 

stress tingkat normal setelah pemberian 

terapi relaksasi otot progresif. Penelitian  

Nasiri et al. (2018) juga menunjukkan 

bahwa terdapat penurunan signifikan pada 

rata – rata skor stress setelah pemberian 

terapi relaksasi otot progresif selama 6 sesi. 

Penelitian yang dilakukan oleh yang 

menunjukkan bahwa terdapat penurunan 
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signifikan rata – rata skor kecemasan 

setelah pemberian terapi relaksasi otot 

progresif (Sulastini et al., 2019). Pada 

penelitian saat ini juga didapatkan 

penurunan yang signifikan pada skor 

ansietas pada lansia setelah pemberian 

terapi relaksasi otot progresif. Skor 

ansietas sebelum implementasi terapi yaitu 

6 (ansietas sedang) dan menurun menjadi 

normal ansietas setelah pemberian terapi 

dimana 86% lansia mengalami penurunan 

ansietas. Didukung oleh penelitian 

Sulandari et al. (2021) yang menyebutkan 

terdapat penurunan 72.5% setelah 

pemberian terapi relaksasi otot progresif 

pada lansia. Sejalan dengan stress dan 

ansietas, pada penelitian ini juga 

menunjukkan perbedaan signifikan skor 

depresi sebelum dan sesudah terapi 

relaksasi otot progresif. Hasil ini didukung 

oleh penelitian Windarwati et al. (2011) 

yang menunjukkan bahwa terdapat 

penurunan signifikan skor depresi pada 

lansia setelah pemberian terapi relaksasi 

otot progresif. Penelitian lain juga 

mendukung hasil penelitian saat ini yaitu 

terdapat penurunan signifikan pada stress, 

ansietas, dan depresi yang diukur dengan 

menggunakan DASS-21 setelah pemberian 

terapi relaksasi otot progresif 

dibandingkan dengan partisipan yang 

meneriman perawatan biasa (Essa et al., 

2017).  

Terapi relaksasi otot progresif 

merupakan Terapi relaksasi otot progresif 

dapat merangsang pengeluaran endorphin 

dan ensephalin yang merangsang sinyal 

otak sehingga menyebabkan otot rileks dan 

meningkatkan aliran darah ke otak 

(Sulandari et al., 2021). Terapi ini 

menurunkan rasa sakit melalui 

peningkatan efek relaksasi melalui 

stimulasi system saraf parasimpatis 

(Ramesh et al., 2015). Pemberian terapi 

relaksasi otot progresif memberikan 

dampak rileks yang ditunjukkan dengan 

stabilnya tekanan darah (sistolik dan 

diastolic), frekuensi jantung, frekuensi 

pernapasan, serta penurunan ketegangan 

otot sehingga dipersepsikan sebagai 

menurunnya rasa sakit oleh pasien (Paula 

et al., 2002). Meskipun begitu efek terapi 

relaksasi dapat menurun dari waktu ke 

waktu sehingga terapi relaksasi otot 

progresif harus dipraktikan secara terus 

menerus secara teratur dalam jangka 

panjang (Vambheim et al., 2021). Terapi 

relaksasi otot progresif memiliki efek 

badan lebih ringan, lebih segar, dan otot 

lebih rileks serta timbulnya rasa nyaman 

setelah dilakukan dalam tiga sesi (Budiarto 

et al., 2021). Terapi relaksasi otot progresif 

dapat meningkatkan kualitas hidup pasien 

melalui peningkatan psikologi pasien yang 

meliputi stress, ansietas, dan depresi  

(Sholihin et al., 2021). Pada akhirnya, terapi 
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relaksasi otot progresif dapat 

meningkatkan keadaan relaksasi fisiologis 

dan psikologis tubuh (Toussaint et al., 

2021). Terapi relaksasi otot progresif dapat 

meningkatkan Kesehatan fisik dan 

Kesehatan mental pada lansia. 

  

5. KESIMPULAN  

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa terdapat pengaruh signifikan terapi 

relaksasi otot progresif terhadap kondisi 

fisik dan psikologis lansia. Penelitian ini 

menunjukkan terdapat perbedaan 

signifikan sebelum dan sesudah terapi 

relaksasi otot progresif pada skor nyeri, 

stress, ansietas, dan depresi pada lansia. 

Diharapkan penelitian ini dapat menjadi 

evidence-based dalam penerapan terapi 

relaksasi otot progresif pada lansia dengan 

masalah nyeri serta masalah Kesehatan 

mental yaitu stress, ansietas, dan depresi. 

Terapi relaksasi otot progresif dapat 

menjadi salah satu terapi pilihan yang 

dapat diberikan dan dijadwalkan secara 

rutin oleh perawat untuk mengatasi 

masalah nyeri, stress, ansietas, dan depresi 

pada lansia. Penelitian selanjutnya dapat 

mengekplorasi lebih lanjut mengenai 

berapa kali terapi relaksasi otot progresif 

perlu dilakukan untuk mendapatkan 

manfaat seoptimal mungkin. 
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