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INTISARI 

Kualitas tidur merupakan suatu keadaan dimana tidur yang dijalani seseorang 

individu menghasilkan kesegaran dan kebugaran disaat terbangun. kualitas tidur 

buruk akan mengakibatkan badan terasa lelah. Lokasi penelitian di UPT PSTW 

Khusnul Khotimah Pekanbaru. Salah satu teknik yang dapat digunakan untuk 

mengatasi masalah gangguan tidur tanpa menggunakan obat adalah dengan teknik 

relaksasi otot progresif Progressive Muscle Relaxation (PMR) untuk menghadirkan 

rasa nyaman dalam mereduksi penyebab gangguan tidur. Tujuan Penelitian ini untuk 

mengidentifikasi pengaruh Progressive Muscle Relaxation (PMR) terhadap kualitas 

tidur pada lansia di UPT PSTW Khusnul Khotimah Pekanbaru. Desain penelitian ini 

menggunakan Quasi Experimental dengan pendekatan pre and posttest without 

control. Sampel penelitian sebanyak 20 responden. Didapatkan hasil penelitian nilai ρ 

value 0,000 menunjukkan bahwa adanya pengaruh yang signifikan antara teknik 

Progressive Muscle Relaxation (PMR) yang digunakan terhadap kualitas tidur lansia. 

Hal ini membuktikan bahwa latihan teknik Progressive Muscle Relaxation (PMR) 

bermanfaat untuk meningkatkan kualitas tidur lansia dengan demikian relaksasi otot 

progresif dapat dijadikan sebagai terapi komplementer dalam tatalaksana gangguan 

tidur pada lansia. 
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