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ABSTRAK 

 

Implementasi Teknik Relaksasi Otot Progresif Untuk Meningkatkan Kualitas Tidur Lansia 

Insomnia Di Puskesmas Sikumana 

Somilia Bureni1, Aemilianus Mau2, Ina Debora Ratu Ludji3 

Program Studi D-III Keperawatan Poltekkes Kemenkes Kupang 

Email: somiliabureni27@gmail.com 

 

Insomnia merupakan kondisi dimana seseorang mengalami kesulitan untuk  tidur, tetap tertidur, atau 

bangun terlau pagi dan tidak bisa kembali tidur. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat 

digunakan untuk mengatasi masalah tersebut adalah teknik relaksasi otot progresif. Tujuan: Penelitian 

ini bertujuan untuk mendapatkan gambaran tentang insomnia pada lansia sebelum dan setelah 

menjalani implementasi teknik relaksasi otot progresif. Metode: penelitian bersifat kualitatif dengan 

pendekatan studi kasus. Partisipan penelitian berjumlah 3 orang lansia yang mengalami insomnia. data 

dikumpulkan menggunakan lembar kuesioner kualitas tidur dan di analisis secara deskriptif dengan 

membandingkan kondisi sebelum dan setelah implementasi. Hasil: hasi penenilitian menunjukkan 

adanya peningkatan kualitas tidur pada ketiga partisipan. Sebelum implementasi, kualitas tidur 

partisipan berada pada kategori buruk. Setelah di berikan terapi relaksasi otot progresif secara rutin, 

kualitas tidur meningkat menjadi cukup baik hingga baik. Lansia melaporkan dapat tertidur lebih 

cepat, durasi tidur lebih lama, serta kondisi tubuh lebih segar saat bangun. Kesimpulan:   Teknik 

relaksasi otot progresif dapat membantu meningkatkan kualitas tidur lansia dengan insomnia. 

intervensi ini dapat di jadikan salah satu alternative terapi non farmakologis di pelayanan kesehatan 

masyarakat. 

 

Kata kunci: Insomnia, Lansia Kualitas Tidur, Relaksasi Otot Progresif  
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ABSTRAC 
 

Implementation of Progressive Muscle Relaxation Techniques to Improve Sleep Quality in 

Elderly People with Insomnia at Sikumana 

Community Health Center 

Somilia Bureni1, Aemilianus Mau2, Ina Debora Ratu Ludji3 

Diploma III Nursing Study Program, Kupang Ministry of Health Polytechnic 

Email: somiliabureni27@gmail.com 
 

 

Insomnia is a condition in which a person has difficulty falling asleep, staying asleep, or waking up 

too early and being unable to return to sleep. One non-pharmacological intervention that can be used 

to address this problem is progressive muscle relaxation. Objective: This study aims to obtain an 

overview of insomnia in the elderly before and after undergoing progressive muscle relaxation. 

Method: This study was a qualitative study using a case study approach. The participants were three 

elderly individuals with insomnia. Data were collected using a sleep quality questionnaire and 

analyzed descriptively by comparing conditions before and after implementation. Results: The study 

results showed an improvement in sleep quality in all three participants. Before implementation, the 

participants' sleep quality was in the poor category. After receiving progressive muscle relaxation 

therapy regularly, sleep quality improved to fair to good. The elderly reported falling asleep faster, 

sleeping for longer, and feeling more refreshed upon waking. Conclusion: Progressive muscle 

relaxation techniques can help improve sleep quality in elderly individuals with insomnia. This 

intervention can be used as an alternative non-pharmacological therapy in public health services. 

 

Keywords: Insomnia, Elderly Sleep Quality, Progressive Muscle Relaxation 
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