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ABSTRAK 

Farik Satria Manggala 

Penerapan Relaksasi Otot Progresif Dalam Meningkatkan Quality Of Life 

Penderita Diabetes Melitus Dalam Program Sehati (Sehat Dengan Istirahat, 

Psikologis, Aktivitas, dan Nutrisi) 

(xvi +  81 halaman + 15 tabel + 2 gambar + 14 lampiran) 

Lansia penderita Diabetes Melitus (DM) seringkali menghadapi tantangan berupa 

gangguan kualitas tidur dan penurunan kualitas hidup (QoL). Untuk mengatasi hal 

tersebut, intervensi non-farmakologis menjadi penting. Project ini mengeksplorasi 

penerapan Relaksasi Otot Progresif (ROP) sebagai bagian integral dari Program SEHATI, 

yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas tidur, merangsang respon subjektif positif, 

dan memperbaiki QoL penderita DM. Studi kasus deskriptif dilakukan pada lima 

penderita DM Tipe 2 lansia di Puskesmas Ambarawa. Intervensi Program SEHATI 

melibatkan empat sesi ROP, dengan data dikumpulkan menggunakan PSQI, monitoring 

ROP, kuesioner subjektif, dan DQOL-BCI. Hasil menunjukkan bahwa seluruh partisipan 

mengalami perbaikan signifikan pada kualitas tidur setelah program, bahkan dua di 

antaranya mencapai kualitas tidur yang baik. Pelaksanaan ROP diterima dengan baik, dan 

partisipan menunjukkan peningkatan relaksasi serta memberikan respon subjektif yang 

sangat positif, melaporkan manfaat seperti tidur nyenyak dan pengurangan stres. Secara 

keseluruhan, QoL partisipan setelah program berada dalam kategori Baik, terutama pada 

domain tidur, psikologis, dan fisik. Kesimpulannya, penerapan ROP dalam Program 

SEHATI memiliki potensi besar dalam memperbaiki kualitas tidur dan berkontribusi 

terhadap QoL yang baik pada penderita DM lansia. Program ini diterima secara positif 

dan layak dipertimbangkan sebagai intervensi yang efektif di fasilitas layanan primer. 

 

Kata Kunci: Diabetes Melitus, Relaksasi Otot Progresif, Program SEHATI, Kualitas 

Tidur, Quality of Life. 

Daftar Pustaka: 62 (1998-2024) 
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ABSTRACT 

Farik Satria Manggala 

Implementation of Progressive Muscle Relaxation in Improving Quality of Life of 

Patients with Diabetes Mellitus within the Context of the SEHATI Program (Healthy 

Through Rest, Psychological Well-being, Activity, and Nutrition) 

(xvi +  81 pages + 15 tables + 2 pictures + 14 attachments) 

Elderly individuals with Diabetes Mellitus (DM) frequently experience challenges such 

as sleep disturbances and a reduced quality of life (QoL). To address this, non-

pharmacological interventions are crucial. This study explores the application of 

Progressive Muscle Relaxation (PMR) as an integral part of the SEHATI Program, aiming 

to improve sleep quality, stimulate positive subjective responses, and enhance the QoL of 

DM patients. A descriptive case study was conducted on five elderly Type 2 DM patients 

at Ambarawa Community Health Center. The SEHATI Program intervention involved 

four PMR sessions, with data collected using PSQI, PMR monitoring, subjective 

questionnaires, and DQOL-BCI. Results indicated that all partisipants showed significant 

improvement in sleep quality after the program, with two even achieving good sleep. 

PMR implementation was well-received, and partisipants demonstrated increased 

relaxation and provided very positive subjective responses, reporting benefits like sound 

sleep and reduced stress. Overall, partisipants' QoL after the program was categorized as 

Good, particularly in the sleep, psychological, and physical domains. In conclusion, the 

implementation of PMR within the SEHATI Program holds significant potential for 

improving sleep quality and contributing to a good QoL for elderly DM patients. This 

program was positively received and merits consideration as an effective intervention in 

primary healthcare settings. 

Keywords: Diabetes Mellitus, Progressive Muscle Relaxation, SEHATI Program, Sleep 

Quality, Quality of Life. 
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