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ABSTRAK  
Depression is one of the health problems that are often found in the elderly in Indonesia. Depression in the 

elderly can cause a big impact on the elderly, including decreasing the ability, independence, and decline of the 

elderly's body functions in carrying out daily activities, decreasing the independence and quality of life of the elderly as 

well as grief of being left behind by loved ones, personality factors, genetics, and biological factors of decreasing 

neurons and neurotransmitters. One way to overcome depression in the elderly is to provide progressive muscle 
relaxation (PMR) therapy.  

This study aims to determine the effect of progrssive muscle relaxation (PMR) therapy on reducing the rate of 

depression in the elderly at the Rumah Kasih Emmaus Pangkalan Baru Nursing Home in 2024. This research used a 

one group pre-test and post-test pre-experimental design. This research was conducted on 11 elderly people at the 
Rumah Kasih Emaus Pangkalan Baru Home in 2024. Researchers took initial measurements of depression, after that 

carried out Progressive muscle relaxation (PMR) therapy for 20-30 minutes, and continued by taking final 

measurements.  

The collected data was then analyzed univariately and bivariately with a paired t-test. The research results 
showed that the average pre-test depression score for the elderly was 7.27. After the elderly were given progressive 

msucle relaxation (PMR) therapy, the elderly depression level decreased to 3.36. The results of the paired t-test showed 

a p-value = 0.001 < 0.05, so it can be concluded that there is an effect of progressive muscle relaxation (PMR) therapy 

on reducing the level of depression in the elderly at the Rumah Kasih Emmaus Pangkalan Baru Home in 2024. It is 
hoped that elderly homes can provide regular progressive muscle relaxation (PMR) therapy programs, which can help 

improve the mood and physical well-being of the elderly. 
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ABSTRAK 

Depresi merupakan salah satu permasalahan kesehatan yang sering ditemukan pada lansia di Indonesia. Depresi 
pada lansia dapat menyebabkan dampak yang besar bagi lansia, antara lain dapat menurunkan kemampuan, 

kemandirian, dan penurunan fungsi tubuh lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari, menurunkan kemandirian dan 

kualitas hidup lansia serta kesedihan ditinggal orang yang dicintai, factor kepribadian, genetik, dan faktor bilogis 

penurunan neuron-neuron dan neurotransmitter. Salah satu cara untuk mengatasi depresi pada lansia adalah dengan 
memberikan terapi progressive muscle relaxation (PMR).  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi progrssive muscle relaxation (PMR) terhadap 

penurunan tingkat depresi pada lansia di Panti Rumah Kasih Emaus Pangkalan Baru Tahun 2024. Penelitian ini 

menggunakan desain pre-eksperimental one group pre test dan post test. Penelitian ini dilakukan pada 11 lansia di Panti 
Rumah Kasih Emaus Pangkalan Baru Tahun 2024. Peneliti melakukan pengukuran awal depresi, setelah itu melakukan 

terapi Progressive muscle relaxation (PMR) selama 20-30 menit, dan dilanjutkan dengan melakukan pengukuran akhir. 

Data yang sudah terkumpul kemudian dilakukan analisis secara univariat dan bivariat dengan paired t-test.  
Hasil penelitian menunjukan nilai rata rata depresi lansia pre test adalah 7,27 setelah lansia diberikan terapi 

progressive muscle relaxation (PMR), nilai tingkat depresi lansia mengalami penurunan menjadi 3,36. Hasil uji paired 

t-test didapatkan nilai p-value= 0,001 < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh terapi progressive 

muscle relaxation (PMR) terhadap penurunan tingkat depresi pada lansia di Panti Rumah Kasih Emaus Pangkalan Baru 
Tahun 2024. Diharapkan bagi panti lansia bisa menyediakan program terapi progressive muscle relaxation (PMR) 

secara teratur, yang dapat membantu meningkatkan mood dan kesejahteraan fisik lansi 
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1. PENDAHULUAN 

Lansia adalah penduduk berusia 60 tahun ke atas yang tetap bekerja tanpa memandang jenis 

kelamin. Lansia merupakan suatu proses alami yang dialami setiap orang dan pada tahap ini, tubuh 

mengalami berbagai perubahan baik fisik, mental, maupun sosial. Salah satu kelompok usia lanjut yang 

memasuki masa penuaan adalah lansia. Menurut World Health Organization (WHO). lansia dapat 

didefinisikan sebagai kelompok usia yang memasuki tahap ketiga dari usia hidup, yaitu usia setelah 

dewasa (15-59 tahun) dan setelah usia pertengahan (45-59 tahun) (WHO, 2020). 

 

 Menurut data statistik Provinsi Kepulauan Bangka Belitung tahun 2021 lansia dengan umur 60-69 

tahun berjumlah 19,567 jiwa, lansia dengan umur 70-74 tahun berjumlah 19,768 jiwa lansia berumur 

>75 tahun berjumlah 18.808 jiwa, menunjukan bahwa proporsi lansia di wilayah tersebut mengalami 

penurunan. Hal ini menandakan bahwa adanya pergeseran demografi dan penurunan harapan hidup, 

sedangkan presentasi pelayanan kesehatan lansia di provinsi Kepulauan Bangka Belitung adalah 

81,54% meningkat dari tahun sebelumnya 75,23%. Cakupan pelayanan Kesehatan tertinggi terdapat di 

Kota Pangkalpinang 94,36 dan cakupan terendah terdapat di Kabupaten Bangka Tengah 64,88 

(Kemenkes, 2020). Di Provinsi Kepulauan Bangka Belitung terdapat beberapa panti lansia yaitu Panti 

Siti Anna, Panti Asuhan Jompo Yayasan Kasih dan Rumah Kasih Emaus. 

Berdasarkan data WHO (2018) prevalensi kejadian bunuh diri hampir 800.000 setiap 

tahun, dan setiap 40 detik satu orang melakukan bunuh diri. Data di Indonesia pada tahun 2016 

sebanyak 4.1% per 100.000 penduduk yang mengalami bunuh diri, kemudian, berdasarkan data dari 

Puspensos Kementerian Sosial RI mengatakan bahwa 90% dari kasus bunuh diri adalah karena 

gangguan psikologis salah satunya adalah depresi. Berdasarkan berita KRJogja.com kasus bunuh diri 

di Gunung Kidul setiap tahunnya masih terjadi, mayoritas pelaku atau korban merupakan lanjut usia 

diatas 60 tahun (39%), kemudian disusul usia muda 18 tahun hingga 45 tahun (34%), dewasa 46-60 

tahun (20%) dan ada dibawah 18 tahun (7%). Dan depresi diidentifikasi oleh adanya perasaan sedih, 

letih, harga diri rendah, merasa bersalah, sulit berkonsentrasi, kehilangan minat, gangguan tidur dan 

nafsu makan terganggu (WHO, 2017) . 

Menurut hasil survei awal penelitian yang dilakukan di Panti Rumah Kasih Emaus Pangkalan Baru 

pada tanggal 11 Juli tahun 2024 dengan menggunakan pengkajian skala depresi, dari 3 lansia tersebut 

menunjukkan 1 lansia didapatkan skor, 22 dengan kategori depresi berat, 2 lansia lainnya didapatkan 

skor 16 dengan kategori depresi sedang. Dari hasil observasi wawancara dengan lansia menggunakan 

beberapa pertanyaan dari pengkajian yang saya lakukan, lansia mengatakan bahwa belum pernah 

perawat memberikan tindakan terapi Progressive Muscle Relaxation (PMR) dipanti. 

 

 

2. TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 .Definisi Lansia 

Lansia adalah penduduk berusia 60 tahun ke atas yang tetap bekerja tanpa memandang jenis 

kelamin. Persepsi bahwa lansia merupakan kelompok usia yang diberi label putus asa, miskin, 

cemas dan tidak berdaya menjadi perhatian besar para professional Kesehatan, selain itu prevalensi 

lansi diperkirakan meningkat sebesar 13,4% dari total jumlah penduduk di dunia (Kemenkes RI, 

2017). 

 
2.2 .Jenis-Jenis Lansia 

 

- Jenis-jenis lansia Menurut WHO, (2022) yaitu : 

- Kelompok usia pertengahan (middle age) 45-59 tahun. 

- Kelompok lanjut usia (elderly age) 60-74 tahun. 

- Kelompok usia tua (old age) 75-79 tahun. 

- Kelompok sangat tua (very old) usia 90 tahun ke atas. 
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3. METODOLOGI PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian pra- eksperimen dengan pendekatan one group pre 

test dan post test. Teknik yang digunakan Non-probability dengan total sampling dipilih untuk menyaring 

jumlah populasi menjadi sampel penelitian. Sampel pada penelitian ini berjumlah 11 pasien lansia di  Panti 

Rumah Kasih Emaus pada tahun 2024. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui nilai rata-rata tingkat 

depresi pada lansia sebelum dan sesudah diberikan terapi Progressive Muscle Relaxation (PMR) dan untuk 

mengetahui perbedaan nilai rata-rata tingkat depresi pada lansia. 

 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

   Tabel 1 Distribusi Frekuensi Data Karakteristik Lansia di Panti Rumah   Kasih  Emaus 

Pangkalan Baru Tahun 2024. 

 

  

 

 

 

 

 Berdasarkan tabel 1. Karakteristik lansia berdasarkan jenis kelamin perempuan adalah yaitu 6 

orang (54,5%). Lebih banyak dibandingkan dengan jumlah lansia laki-laki. 

 

 

Tabel 2. Nilai Rata-Rata Tingkat Depresi Pre-Test pada Lansia di Panti Rumah Kasih Emaus 

Tahun 2024. 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 2. diatas didapatkan hasil bahwa nilai mean tingkat depresi pada lansia 

sebelum diberikan terapi progressive muscle relaxation (PMR) adalah 7,27 dengan nilai SD 

sebesar 0,905. 

 

Tabel 3. Nilai Rata-Rata Tingkat Depresi Pre-Test pada Lansia di Panti Rumah Kasih 

Emaus Tahun 2024. 

 

Variabel N Mean Mi

n 

Max 

Tingkat 

Depresi 

11 3,36 ± 

1,120 

2 5 

 

Berdasarkan tabel 3. Diatas didapatkan hasil bahwa nilai mean tingkat depresi pada lansia 

sesudah diberikan terapi progressive muscle relaxation (PMR) adalah 3,36 dengan nilai SD 

sebesar 1,120. 

 

Tabel 4. Uji Normalitas Menggunakan Shapiro Wilk pada Tingkat Depresi Pre – post 

No            Variabel p-value 

1. Tingkat Depresi Pre-Test 0,001 
2.  Tingkat Depresi Post-Test 0,005 

 

Berdasarkan tabel 4 . Hasil uji normalitas data menggunakan uji Shapiro Wilk Test 

didapatkan p-value < 0.05 pada variabel tingkat depresi Pre dan Post sehingga dapat disimpulkan 

bahwa data berdistribusi tidak normal dan memenuhi syarat untuk dilakukan uji paired-t-test (uji t 

berpasangan). 

Jenis Kelamin Frekuensi % 

Perempuan 6 54,5 
Laki-laki 5 45,5 

Total 11 100 

Variabel N Mean Min Max 

Tingkat 
Depresi 

11 7,27 ± 
0,905 

6 8 
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Analisis Bivariat 

 

Tabel 5. Pengaruh Terapi Progressive Muscle Relaxation (PMR) terhadap tingkat depresi 

pada lansia di panti Rumah Kasih Emaus Pangkalan Baru Tahun 2024. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 5. menyatakan bahwa nilai rata rata tingkat depresi lansia sebelum 

dilakukan terapi progressive musclle relaxation (PMR) adalah (M= 7,27 ± SD= 0,905). Setelah 

lansia diberikan terapi progressive muscle relaxation, nilai tingkat depresi lansia mengalami 

penurunan menjadi (M= 3,36 ± SD= 1,120). Hasil uji dependent t-test (paired t-test) didapatkan 

nilai p-value = 0,000 < 0,05 disimpulkan bahwa ada pengaruh terapi progresive muscle relaxation  

(PMR) terhadap penurunan tingkat depresi pada lansia di Panti Rumah Kasih Emaus Pangkalan 

Baru Tahun 2024. 
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