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MOTTO 

 

 

 

“Tetaplah berdoa.” (2 Tesalonika 1:17) 

 

  

“Apa pun juga yang kamu perbuat, perbuatlah dengan segenap hatimu 

seperti untuk Tuhan dan bukan untuk manusia.” 

(Kolose 3:23) 

 

 

 “Janganlah kamu kuatir tentang apapun juga, tetapi nyatakanlah 

dalam segala hal keinginanmu kepada Allah dalam doa dan 

permohonan dengan ucapan syukur.” 

 (Filipi 4:6) 

 

 

“Percayalah kepada Tuhan dengan segenap hatimu, dan janganlah 

bersandar kepada pengertianmu sendiri.” 

(Amsal 3:5) 

 

 

Pencobaan yang ku alami tidak melebihi kemampuanku dan Ia akan 

memberikan jalan keluar sehingga aku dapat menanggungnya. 

(1 Korintus 10:13) 

 

 

 

YA  & AMIN 
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EFEKTIVITAS TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF UNTUK 
MENURUNKAN STRES PADA USIA LANJUT  

 

Gretty Henofela Huwae 
 

ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas terapi relaksasi otot progresif 
menurunkan stres pada usia lanjut. Subjek penelitian adalah 6 orang usia lanjut yang 
berusia enam puluh tahun ke atas. Hipotesis dalam penelitian ini yaitu, terapi relaksasi 
otot progresif mampu menurunkan stres pada usia lanjut. Jenis penelitian yang 
digunakan ialah pre eksperimental dengan rancangan One-Group Pretest-Posttest 
Design. Metode sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah Purposive 
Sampling. Metode yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini adalah 
Skala Stres, form self report, observasi, dan wawancara. Uji hipotesis yang digunakan 
ialah uji Wilcoxon. Hasil menunjukkan bahwa nilai Z yang diperoleh sebesar -2,207 
dengan nilai signifikansi (p) sebesar 0,0135 (p < 0,05) dan nilai mean pretest sebesar 
20,33 yang lebih besar dari mean posttest sebesar 4,67. Oleh karena karena itu, 
hipotesis penelitian yang menyatakan terapi relaksasi otot progresif mampu menurunkan 
stres pada usia lanjut atau terjadi penurunan stres setelah tritmen, diterima. Berdasarkan 
hasil penelitian tersebut, maka terapi relaksasi otot progresif efektif untuk menurunkan 
stres pada usia lanjut. 

 
Kata kunci : Terapi Relaksasi Otot Progresif, Stres, Usia Lanjut 
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THE EFFECTIVENESS OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION TO 
REDUCE STRESS IN ELDERLY 

 

Gretty Henofela Huwae 
 

ABSTRACT 
 

This study aims to understand the effectiveness of progressive muscle relaxation to 
reduce stress in elderly. The participants of this study were six elderly who aged more 
than sixty. The hypothesis in this study that progressive muscle relaxation can reduce 
stress in elderly. The research design used pre experimental with One-Group Pretest-
Posttest Design. The sampling method used in this study is Purposive Sampling. The 
method used to collect data in this study is Stress Scale, self-report form, observation, 
and interview. Hypothesis is tested using Wilcoxon test. The analysis produced Z score -
2.207 with significance value (p) = 0.0135 (p < 0.05) and pretest mean 20.33 which is 
higher than posttest mean 4.67. The result suggests that the hypothesis, which is 
progressive muscle relaxation can reduce stress in elderly or the stress decreased after 
treatment, is confirmed. Based on the result of the study, so the progressive muscle 
relaxation effective to reduce stress in elderly. 

 
Keyword: Progressive Muscle Relaxation, Stress, Elderly 
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