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ABSTRAK 

Latar Belakang: Lanjut usia merupakan suatu keadaan yang terjadi di dalam 

kehidupan manusia. Tidur merupakan kebutuhan yang harus dipenuhi bagi setiap 

individu dan terjadi secara alami serta memiliki fungsi fisiologis dan psikologis. 

Penatalaksanaan terhadap kualitas tidur yang buruk dapat dibagi yaitu secara 

farmakologis dan non farmakologis. Namun, obat menimbulkan efek negatif, 

menyebabkan penderita gangguan tidur mengalami ketergantungan obat sehingga 

kualitas tidur yang baik tidak tercapai. Salah satu pengobatan secara non 

farmakologis dalam mengatasi gangguan tidur adalah teknik relaksasi otot 

progresif. Terapi relaksasi otot progresif adalah memusatkan perhatian pada suatu 

aktivitas otot, dengan mengidentifikasikan otot yang tegang kemudian menurunkan 

ketegangan dengan melakukan teknik relaksasi untuk mendapatkan perasaan relaks  

Tujuan: Mendiskripsikan kualitas tidur pada lansia sebelum dan sesudah 

pemberian relaksasi otot progresif di Panti Wredha Dharma Bhakti, Pajang, 

Laweyan, Surakarta. Metode: Penerapan ini menggunakan penelitian studi kasus 

dengan desain penelitian deskriptif. Pengambilan sampel menggunakan lembar 

kuesioner PSQI, dengan jumlah dua responden. Hasil: Hasil dari penelitian ini 

terdapat perbedaan kualitas tidur Tn P sebelum dilakukan relaksasi nilainya 15 

(kualitas tidur buruk) sesudah direlaksasi nilainya 4 (kualitas tidur baik). Tn R 

sebelum direlkasasi nilainya 16 (kualitas tidur buruk) setelah direlaksasi nilainya 3 

(kualitas tidur baik).  Kesimpulan: Penerapan relaksasi otot progresif terbukti 

meningkatkan kualitas tidur pada lansia di Panti Wredha Dharma Bhakti, Pajang, 

Laweyan, Surakarta  
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