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ABSTRAK   
Latar belakang : Indonesia saat ini sedang mengalami periode pertumbuhan demografis, bergerak dari 

tingkat kelahiran yang tinggi ke tingkat kelahiran yang rendah sama hal nya dengan kematian. sehingga 

populasi lansia kedepan akan meningkat. Bagi lansia yang mengalami gangguan kesehatan dari segi fisik, 

psikologis. Hal ini akan berdampak dengan kualitas tidur lansia. Metode non- farmakologis dapat 

dilakukan dengan menerapkan perilaku yang menargetkan pikiran, perasaan yang memperburuk kualitas 

tidur yaitu dengan terapi relaksasi otot progresif yang tidak membutuhkan teknologi, biaya, peralatan 

khusus, tidak memerlukan tempat dan waktu khusus, serta mudah untuk dipelajari sehingga peneliti 

tertarik melakukan studi kasus. Tujuan untuk mengetahui efek pemberian terapi relaksasi otot progresif 

pada lansia yang mengalami gangguan tidur. Metode: Sample dalam studi kasus berdasarkan hasil 

screening menggunakan SQS Single item dan dipilih berdasarkan kriteria inklusi yaitu >60 tahun. Jumlah 

sample yang memenuhi kriteria sebanyak 5 lansia. Data dikumpulkan melalui observasi dan wawancara. 

Analisis data dilakukan dengan mengidentifikasi pola, kenyamanan dan efek saat gangguan tidur. Dalam 

penelitian ini, data dianalisis unutk mengetahui efektivitas terapi relaksasi otot progresif untuk mengatasi 

gangguan tidur pada lansia. Hasil : Studi kasus ini menunjukan bahwa setelah dilakukan terapi selama 5 

hari didapatkan hasil Skor kualitas tidur dari total skor 15 (Buruk) skor nya menjadi 36 (Baik). Hal ini 

menunjukan bahwa terapi relaksasi otot progresif bisa menjadi alternatif pengobatan non-farmakologi 

yang efektif untuk mengatasi gangguan tidur pada lansia. Kesimpulan terapi relaksasi otot progresif dapat 

dijadikan sebagai pilihan pengobatan yang efektif dalam mengurangi gangguan tidur pada lansia. 

 

Kata Kunci: Lansia, Terapi Relaksasi Otot Progresif, Gangguan Tidur. 

 

ABSTRACT 
Background : Indonesia is currently experiencing a period of demographic growth, moving from a high 

birth rate to a low birth rate as well as death. so that the elderly population in the future will increase. 

For the elderly who experience health problems in terms of physical, psychological. This will have an 

impact on the sleep quality of the elderly. Non-pharmacological methods can be carried out by 

implementing behaviors that target thoughts, feelings that worsen sleep quality, namely progressive 

muscle relaxation therapy that does not require technology, costs, special equipment, does not require a 

special place and time, and is easy to learn so that researchers are interested in conducting studies. case. 

The aim is to determine the effect of progressive muscle relaxation therapy in the elderly who experience 

sleep disturbances. Methods: The sample in the case study was based on the results of screening using the 

SQS Single item and was selected based on inclusion criteria, namely >60 years. The number of samples 

that met the criteria were 5 elderly people. Data was collected through observation and interviews. Data 

analysis was carried out by identifying patterns, comfort and effects during sleep disturbance. In this 

study, data were analyzed to determine the effectiveness of progressive muscle relaxation therapy to treat 

sleep disturbances in the elderly. Results: This case study shows that after 5 days of therapy, the sleep 

quality score results from a total score of 15 (poor) the score becomes 36 (good). This shows that 

progressive muscle relaxation therapy can be an effective alternative non-pharmacological treatment to 

treat sleep disorders in the elderly. Conclusion Progressive muscle relaxation therapy can be used as an 

effective treatment option in reducing sleep disturbances in the elderly. 

 

Keywords: Elderly, Progressive Muscle Relaxation Therapy, Sleep Disorders. 
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1. PENDAHULUAN  

Populasi lansia di seluruh dunia terus 

mengalami peningkatan yang signifikan. 

Berdasarkan laporan United Nations (2023), 

pada tahun 2030, diproyeksikan bahwa 1 dari 

6 orang akan berusia 60 tahun atau lebih, 

dengan jumlah lansia global yang 

diperkirakan meningkat dari 12% pada tahun 

2020 (sekitar 1 miliar orang) menjadi 22% 

atau sekitar 1,4 miliar orang. Peningkatan ini 

terjadi lebih pesat di negara berkembang, 

termasuk Indonesia.(UN PBB,2023). 

Indonesia saat ini sedang mengalami 

periode pertumbuhan demografis. Pada tahun 

2010, proporsi lansia hanya 5% dan 

diperkirakan akan meningkat menjadi 11% 

pada tahun 2035. Jumlah kasus lansia yang 

mengalami gangguan tidur di Provinsi Jawa 

Barat pada tahun 2019 diperkirakan 6.701 

kasus (Badan Pusat Statistik, 2020). Populasi 

lansia yang meningkat akan mempengaruhi 

banyaknya individu yang mengalami 

gangguan kesehatan dari segi fisik, 

psikologis. Hal ini akan berdampak dengan 

kualitas tidur lansia (Ainun et al., 2020). 

Secara umum, tidur yang berkualitas 

sangat penting bagi kesehatan fisik dan 

mental, khususnya pada lansia. Lansia yang 

mengalami gangguan tidur, seperti insomnia 

atau gangguan tidur lainnya, berisiko lebih 

tinggi mengalami sejumlah masalah 

kesehatan yang serius. Beberapa risiko paling 

signifikan adalah peningkatan risiko jatuh, 

penyakit kardiovaskuler, gangguan kognitif 

dan demensia. Kurangnya tidur dapat 

memengaruhi keseimbangan, koordinasi 

motorik, serta meningkatkan risiko 

disorientasi, yang semuanya berkontribusi 

pada kemungkinan jatuh (Cao et al., 2022).  

Hal ini memerlukan penanganan secara 

komprehensif untuk mengurangi kualitas 

tidur yang buruk dengan cara farmakologis 

dan non-farmakologis. Secara Farmakologis, 

obat yang digunakan untuk obat tidur adalah 

dari Golongan Chloralhidra, Benzodiazepin 

dan Promethazine (Casagrande et al., 2022). 

Namun, seringnya penggunaan obat tersebut 

dapat menyebabkan rasa mual, mengantuk di 

siang hari, dan menyebabkan ketergantungan. 

Mengingat potensi peningkatan efek 

samping obat yang merugikan pada orang 

lansia, intervensi non- farmakologis dapat 

dilakukan dengan menerapkan pendekatan 

perilaku yang menargetkan pikiran, perasaan 

dan perilaku yang memperburuk kualitas 

tidur (Halimah et al., 2023). Terapi modalitas 

juga menjadi terapi non-farmakologis yang 

dapat mengatasi gangguan tidur. terapi ini 

diupayakan untuk merubah perilaku yang 

maladaptif menjadi adaptif, terapi modalitas 

memiliki jenis yaitu dengan terapi relaksasi, 

terapi musik, terapi keluarga dan terapi 

lingkungan (Amzal Mortin Andas et al., 

2020). 

Terapi relaksasi otot progresif 

merupakan terapi pikiran tubuh yang tidak 

membutuhkan teknologi, peralatan khusus, 

tidak memerlukan tempat dan waktu khusus, 

tidak memerlukan biaya apapun serta mudah 

untuk dipelajari. Selain itu terapi relaksasi 

otot progresif mampu meningkatkan perasaan 

nyaman, dan relaksasi. Sehingga berpengaruh 

untuk meningkatkan kualitas tidur yang lebih 

baik (Andas et al., 2023). 

Terapi relaksasi ini dapat diberikan 

dengan cara menegangkan satu kelompok 

otot selama 5-7 detik dan melepaskan 

tegangan otot selama 10-20 detik, kemudian 

diulang kembali pada kelompok otot yang 

lain (Al. Ihksan Agus,. et al., 2023). Tujuan 

dilakukan studi kasus ini adalah untuk 

mengetahui efek pemberian terapi relaksasi 

otot progresif pada lansia yang mengalami 

gangguan tidur (Andas et al, 2024).  

Berdasarkan Penelitian yang dilakukan 

(Mulyana et al., 2022) yaitu penelitian untuk 

mencari pengaruh kualitas tidur pada pasien 

COVID-19 dalam pelatihan teknik relaksasi 

otot progresif, dari penelitian tersebut 

didapatkan bahwa teknik relaksasi otot 

progresif merupakan cara efektif untuk 

meningkatkan kualitas tidur, mengurangi 

kelelahan pada pasien COVID-19, karena 

penularan yang kuat, perawatan isolasi dan 

efek obat pada pasien meningkatkan 

gangguan tidur (Kütmeç Yilmaz, 2021). 

Berdasarkan hasil penelitian ini, disarankan 

agar terapi ini diajarkan kepada pasien. 

Penelitian ini juga didukung oleh (Dyah G. R. 

Kareri et al., 2020) diperoleh terdapat 

perbedaan skor kualitias tidur pada lansia 

sebelum dan sesudah dilakukan terapi 

relaksasi otot progresif.  
 

2. METODE  

Penelitian ini menggunakan studi kasus 

dengan 5 subjek lansia berusia >60 tahun 

yang mengalami gangguan tidur, dilakukan di 

Sentra Terpadu Pangudi Luhur Bekasi. 

Terapi relaksasi otot progresif diberikan 
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selama 10-15 menit per sesi, dengan 5 sesi 

berturut-turut. Setiap sesi dilaksanakan pada 

waktu yang sama setiap hari untuk 

meminimalkan variabilitas hasil, dan faktor 

eksternal seperti kebisingan, pencahayaan, 

serta konsumsi makanan/minuman yang 

dapat memengaruhi kualitas tidur 

dikendalikan dengan ketat. Instrumen yang 

digunakan meliputi Sleep Quality Scale 

(SQS) Single Item, lembar observasi, dan 

peralatan tidur yang disesuaikan dengan 

preferensi subjek. Durasi dan frekuensi terapi 

didasarkan pada studi sebelumnya yang 

menunjukkan bahwa 10-15 menit per sesi 

efektif dalam memicu relaksasi tanpa 

menyebabkan kelelahan, terutama pada 

lansia. Pemberian terapi selama 5 hari 

berturut-turut dipilih untuk memberikan efek 

kumulatif yang lebih optimal terhadap 

perbaikan kualitas tidur, sebagaimana 

didukung oleh penelitian (Liu et al., 2020), 

yang menunjukkan peningkatan signifikan 

dalam kualitas tidur lansia dengan metode ini. 

 

Intervensi 
Terapi relaksasi otot progresif ini diawali 

dengan memposisikan pasien berbaring atau 

duduk dengan memejamkan mata, gerakan 

pertama menggenggam tangan dan 

dilepaskan sampai rileks kurang lebih 

sepuluh detik, lalu Jari-jari menghadap ke 

atas (langit-langit) tahan dan regangkan. 

Angkat kedua bahu setinggi mungkin, 

seakan-akan hingga menyentuh kedua telinga 

tahan dan rileks kan. Kemudian Gerakan 

selanjutnya dengan cara mengerutkan dahi 

serta alis hingga kulit sekitar dahi dan alis 

terasa keriput. Tutup mata. Kemudian 

gerakan yang dilakukan adalah dengan 

menggigit gigi sendiri secara kuat sampai 

terdapat tegangan yang dialami oleh otot 

rahang. Selanjutnya gerakan mengatur kepala 

ke depan sekuat mungkin diimbangi gerakan 

ke belakang, lalu istirahatkan. Gerakan 

selanjutnya dengan cara angkat tubuh dari 

sandaran kursi, busungkan dada, kemudian 

tarik perut kearah dalam secara kuat-kuat. 

Tahan kondisi Tegang selama sepuluh detik. 

Terakhir, Luruskan kaki ke depan hingga otot 

paha terasa tegang. Lanjutkan dengan 

mengunci lutut hingga ketegangan berpindah 

ke otot betis Pertahankan posisi tegang 

selama sepuluh detik lalu lepaskan. 

 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

3.1 Hasil  

Tabel 1. Karakteristik Demografi Subyek 
Data Frekuensi Presentase 

Usia 

(60-74 tahun) 

 

5 

 

100% 

Jenis Kelamin 

Laki-laki 

Perempuan  

 

4 

1 

 

20% 

80% 

Agama 

Islam 

Kristen 

Hindu 

Budha 

Konghucu 

 

5 

0 

0 

0 

0 

 

100% 

0% 

0% 

0% 

0% 

Tingkat 

pendidikan 

SD 

SMP 

SMA 

 

 

3 

1 

1 

 

 

60% 

20% 

20% 

Status 

Perkawinan 

Janda 

Duda 

Menikah 

 

 

1 

3 

1 

 

 

20% 

60% 

20% 

Masa Tinggal 

Menetap 

Belum menetap 

 

5 

0 

 

100% 

0% 

Kebiasaan 

Merokok 

Ya 

Tidak 

 

 

1 

4 

 

 

20% 

80% 

Riwayat Penyakit 

Hipertensi 

Penyakit Asam 

Urat 

ISPA 

Tidak ada riwayat 

penyakit 

 

1 

1 

 

1 

2 

 

10% 

10% 

 

10% 

70% 

Riwayat minum 

obat tidur 

Pernah 

Tidak Pernah 

 

 

1 

4 

 

 

20% 

80% 

Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui 

bahwa usia lansia masuk dalam kategori 

elderly atau lansia menurut (WHO, 2022) 

dengan rentang usia 60-90 tahun, agama yang 

dianut di sentra tersebut mayoritas islam. 

Tingkat minimal subyek minimal SD, Status 

perkawinan rata-rata sudah berpisah dan 

masa tinggal mayoritas menetap, dan subyek 

laki- laki mayoritas tidak merokok, subyek 

memiliki berbagai riwayat penyakit terdapat 

hipertensi, asam urat dan ispa, dan sebagian 

lansia tidak mengkonsumsi obat tidur. 

Pada studi kasus ini melibatkan 5 subyek 

yang akan dilakukan intervensi pemberian 
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terapi relaksasi otot progresif, berikut 

pengkajian dari 5 subyek tersebut.  

Subyek 1 dan 2 tinggal di wisma yang 

sama berumur 69 tahun mengalami kesulitan 

untuk tidur. Subyek 1 Tn. D mengalami hal 

ini dikarenakan penyakit yang dialaminya. 

Subyek merasa nyeri di bagian lutut pasca 

kecelakaan motor membuat Subyek sering 

terbangun di malam hari. Dalam sehari 

Subyek tidur selama 4 jam, subyek terbangun 

2-3 x. Efek yang ditimbulkan di siang hari 

pasca kurang tidur adalah kurang 

bersemangat saat bekerja. Lalu subyek 2 

Tn.G dalam sehari hanya tidur selama 3 jam. 

Hal ini dirasakan semenjak 2 bulan terakhir 

karena Subyek keluar dari kegiatan pekerjaan 

nya. Efek yang dirasakan Subyek di 

keseharian nya adalah merasa pusing dan 

tekanan darah Subyek meningkat. 

Pada subyek 3 Ny. P Umur 78 Tahun, 

sulit untuk tidur dikarenakan rasa sakit yang 

dialami nya didaerah syaraf matanya, hal ini  

memberikan efek nyeri yang bisa timbul pada 

siang dan malam hari. 

Subyek 3 dan 4  tinggal di wisma yang 

sama berumur 80 dan 75 tahun. Subyek 3 

Tn.W mengatakan sulit untuk tidur 

dikarenakan Subyek selalu memikirkan dan 

membayangkan keluarga nya yang sudah 

meninggal. Subyek mengatakan saat tidur 

terasa melayang dan rasa ketakutan terjatuh.    

 

Tabel 2. Hasil Sebelum dilakukan Terapi 
Subyek Hari/ Tanggal Skala tidur Keterangan 

1 Kamis, 18 Mei 2023 4 Cukup Baik 

2 Kamis, 18 Mei 2023 0 Sangat Buruk 

3 Kamis, 18 Mei 2023 3 Buruk 

4 Kamis, 18 Mei 2023 3 Buruk 

5 Kamis, 18 Mei 2023 5 Cukup Buruk 

Berdasarkan tabel 2 di atas dapat dilihat 

sebelum diberikan intervensi terapi relasksasi 

otot progresif subyek diukur terlebih dahulu 

skala tidurnya, dapat diketahui bahwa rata-

rata skala gangguan tidur subyek sebelum 

dilakukan intervensi rata-rata mempunyai 

tingkat gangguan tidur buruk yaitu sebanyak 

1 subyek dengan gangguan tidur sangat 

buruk, 2 subyek dengan gangguan tidur 

buruk, 2 subyek dengan gangguan tidur 

cukup buruk. Hari pertama sampai hari 

kelima subyek diberikan terapi dengan 

frekuensi 1 kali dalam sehari diantara jam 

09.00-12.00 durasi 10-15 menit. Pada hari 

kelima setelah pemberian terapi relaksasi otot 

progresif penulis mengukur kembali tingkat 

gangguan tidur pada subyek. 

 

Tabel 3. Hasil Sesudah dilakukan Terapi 
Subyek Hari/ Tanggal Skala tidur Keterangan 

1 Senin, 22 Mei 2023 8 Baik 

2 Senin, 22 Mei 2023 4 Cukup Baik 

3 Senin, 22 Mei 2023 8 Baik 

4 Senin, 22 Mei 2023 7 Baik 

5 Senin, 22 Mei 2023 9 Baik  

 

Berdasarkan Tabel 3 diketahui bahwa 

hasil skala kualitas tidur setelah dilakukan 

intervensi pemberian terapi relaksasi otot 

progresif mengalami peningkatan. Hasil 

didapatkan bahwa sebanyak 1 subyek 

memiliki kualitas kualitas tidur yang cukup 

baik dan 4 subyek baik.  

 

3.2 Pembahasan  

Berdasarkan hasil studi kasus yang telah 

dilakukan, didapatkan bahwa adanya 

peningkatan skor gangguan tidur pada lansia 

di Sentra terpadu pangudi luhur Bekasi. Studi 

kasus memberikan gambaran bahwa 5 subyek 

yang mengalami gangguan tidur kategori 

paling banyak berumur 55-85 tahun. Hasil 

studi kasus ini didukung oleh (Toussaint et 

al., 2021) umur merupakan salah satu faktor 

yang dapat mempengaruhi kesehatan 

seseorang. Hal ini terkait dengan sel maupun 

organ tubuh telah mengalami penurunan 

fungsi seiring dengan peningkatan usia. 

Seperti halnya pola tidur normal yang mulai 

berubah sesuai pertambahan usia, akibat 

reduksi saraf yang mempengaruhi gelombang 

tidur atau karena defisit sistem saraf pusat 
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yang menyebabkan berkurangnya reaksi 

terhadap alarm ekstrinsik dan disfungsi.  

Temuan studi kasus ini konsisten dengan 

konsep yang dikemukakan oleh Nugroho 

(2017) mengenai prevalensi gangguan tidur 

pada populasi lanjut usia (lansia). Penelitian 

terkini mengindikasikan bahwa lebih dari 

50% individu berusia di atas 60 tahun 

mengalami kesulitan tidur yang signifikan 

(Chen et al., 2021). Seiring bertambahnya 

usia, terjadi perubahan substansial dalam 

arsitektur tidur, termasuk peningkatan 

fragmentasi tidur nokturnal, penurunan 

kualitas dan durasi tidur, serta kecenderungan 

yang lebih besar untuk tidur siang 

dibandingkan dengan populasi yang lebih 

muda (Scullin, 2017). 

Lansia sering mengalami kesulitan 

memulai dan mempertahankan tidur, dengan 

periode latensi tidur yang lebih panjang dan 

bangun lebih awal di pagi hari. Pola tidur 

pada lansia juga ditandai dengan penurunan 

jumlah waktu yang dihabiskan dalam fase 

tidur dalam (slow-wave sleep), yang 

berkontribusi pada kualitas tidur yang lebih 

rendah (Scullin, 2017). Lebih lanjut, (Ingold 

et al., 2020) melaporkan bahwa perubahan ini 

dapat berdampak negatif pada fungsi 

kognitif, kesehatan mental, dan kualitas hidup 

secara keseluruhan pada populasi lansia. 

Studi kasus ini melibatkan lima subyek 

lansia, terdiri dari empat laki-laki dan satu 

perempuan. Komposisi gender ini berbeda 

dengan temuan penelitian terkini oleh 

(Jaussent et al., 2020) yang mengindikasikan 

bahwa gangguan tidur cenderung lebih 

prevalens pada perempuan lansia. Jaussent et 

al. menyatakan bahwa perempuan lebih 

rentan mengalami gangguan tidur karena 

faktor-faktor seperti kecemasan, stres, dan 

perubahan hormonal pasca menopause. 

Perbedaan dalam studi kasus ini dapat 

dijelaskan oleh metode pemilihan subyek 

yang didasarkan pada kriteria inklusi spesifik. 

Meskipun jumlah subyek laki-laki lebih 

banyak dalam studi ini, perlu dicatat bahwa 

dua subyek perempuan potensial yang 

mengalami gangguan tidur tidak dapat 

diikutsertakan karena kendala komunikasi 

(Casagrande et al., 2022). 

Penting untuk memahami bahwa 

komposisi gender dalam studi kasus kecil ini 

mungkin tidak mencerminkan distribusi 

gangguan tidur pada populasi lansia yang 

lebih luas. Seperti yang ditunjukkan oleh 

(Azizoğlu Şen et al., 2021) dalam studi meta-

analisis mereka, faktor-faktor individu seperti 

kondisi kesehatan, gaya hidup, dan 

lingkungan sosial juga berperan signifikan 

dalam prevalensi gangguan tidur pada lansia, 

terlepas dari gender. 

Studi kasus ini mengungkapkan bahwa 

kelima responden yang mengalami gangguan 

tidur memiliki latar belakang pendidikan 

sekolah dasar. Temuan ini sejalan dengan 

penelitian terkini oleh (Collinge & Bath, 

2023) yang menunjukkan korelasi signifikan 

antara tingkat pendidikan dan kualitas tidur 

pada populasi lansia. Individu dengan tingkat 

pendidikan lebih tinggi cenderung memiliki 

akses yang lebih baik terhadap informasi 

kesehatan dan strategi manajemen tidur yang 

efektif, sehingga dapat mengurangi risiko 

gangguan tidur. 

Dari lima responden, empat di antaranya 

berstatus duda atau janda. Hal ini konsisten 

dengan studi longitudinal yang dilakukan 

oleh (Chu et al., 2022), yang menemukan 

bahwa lansia yang telah kehilangan pasangan 

hidup memiliki risiko lebih tinggi mengalami 

gangguan tidur. Kehadiran pasangan hidup 

dapat berfungsi sebagai sumber dukungan 

emosional dan membantu dalam mengelola 

stressor yang dapat mempengaruhi kualitas 

tidur (Andas et al., 2022). 

Tiga dari lima responden memiliki 

riwayat penyakit kronis, termasuk hipertensi, 

arthritis (nyeri akibat asam urat), dan infeksi 

saluran pernapasan atas (ISPA). Temuan ini 

selaras dengan meta-analisis yang dilakukan 

oleh (Wang et al., 2020), yang 

mengidentifikasi hubungan kuat antara 

komorbiditas dan gangguan tidur pada 

populasi lansia. Kondisi medis yang 

menyebabkan ketidaknyamanan fisik, seperti 

nyeri kronis atau kesulitan bernapas, dapat 

secara signifikan mengganggu arsitektur tidur 

dan menyebabkan fragmentasi tidur 

(Zuinoviana et al., 2022). 

Hasil studi kasus ini menunjukkan 

keselarasan dengan penelitian-penelitian 

utama yang dijadikan acuan, khususnya studi 

oleh (Kütmeç Yilmaz, 2021). Penelitian 

tersebut mengonfirmasi efektivitas terapi 

relaksasi otot progresif (Progressive Muscle 

Relaxation/PMR) dalam meningkatkan 

kualitas tidur pada populasi lansia. 

Meskipun terdapat perbedaan 

metodologis, hasil yang diperoleh konsisten. 

(Kütmeç Yilmaz, 2021) menggunakan desain 
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eksperimental dengan kelompok kontrol, 

sementara studi kasus ini mengadopsi 

pendekatan one-group pretest-posttest. 

Instrumen pengukuran juga berbeda; Liu et 

al. menggunakan Self-Rating Scale of Sleep 

(SRSS), sedangkan studi ini menggunakan 

Sleep Quality Scale (SQS). Namun, kedua 

instrumen ini telah divalidasi untuk 

mengukur kualitas tidur pada lansia (Amzal 

Mortin Andas et al., 2020). 

Persamaan signifikan terletak pada 

protokol intervensi. Baik studi ini maupun 

penelitian acuan menerapkan sesi PMR 

selama 20-30 menit per hari, dalam durasi 5 

hari berturut-turut. Periode kontraksi otot 

berlangsung 10-15 detik, diikuti relaksasi 

selama 15-20 detik. Waktu pelaksanaan yang 

direkomendasikan adalah siang hari, dengan 

opsi pengulangan sebelum tidur, sesuai 

dengan prinsip kronobiologi tidur pada lansia 

(Malhan et al., 2023). 

Efektivitas PMR dalam meningkatkan 

kualitas tidur lansia dapat dijelaskan melalui 

mekanisme neurobiologis. Sebuah meta-

analisis terbaru oleh (Liu et al., 2020) 

menunjukkan bahwa PMR dapat menurunkan 

aktivitas sistem saraf simpatis dan 

meningkatkan aktivitas parasimpatis, yang 

berperan penting dalam induksi tidur dan 

pemeliharaan kualitas tidur (Efitra, 2024). 

Meskipun hasil studi kasus ini 

menjanjikan, perlu dicatat bahwa generalisasi 

temuan memerlukan kehati-hatian mengingat 

ukuran sampel yang terbatas. Penelitian 

lanjutan dengan sampel yang lebih besar dan 

desain randomized controlled trial diperlukan 

untuk memvalidasi efektivitas PMR secara 

lebih komprehensif pada populasi lansia 

dengan gangguan tidur. 

 

4. KESIMPULAN  

Setelah dilakukan studi kasus penulis 

memperoleh hasil adanya penurunan skala 

gangguan tidur setelah melakukan penerapan 

terapi relaksasi otot progresif selama 5 hari 

pada lansia yang mengalami gangguan tidur  
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