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dikutip dari karya yang diterbitkan maupun tidak diterbitkan dari penulis lain
telah disebutkan dalan t¢ks dan dicantumkan dalam Daftar Pustaka di bagian
akhir Karya Tulis Ilmiah ini. '
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MOTTO

“Learn from Yesterday, five for today, hope for tomorrow;,

The important thing is
to not stop Questioning,

(Albert Einstein, Relativiyy: Tp, Special and the Genergy Theory)

“q beliéve that everything happens for areason. People change so that you can
learn to Jet 8o, things go Wrong so that yoy dppreciate them
You believe lies 50 ydh Sventually learn to trug; noone b
Sometimes good th; gs fall apart so betger things can

(Marilyn Monroe)

when they're right,
ut yourself, and
fall together.”

“Lhave not failed. I've Just found 10,009 ways that won't work, »
- (Thomas 4. Edison)

your own. And you know what you
know. And YOU are the one who'll decide Wherg‘m go...”

(Dr. Seuss)
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INTISARI

Populasi lansia di Indonesia diperkirakan akan meningkat setiap tahunnya.
Lansia mengalami penurunan fungsi organ tubuh dan kemampuan untuk
beradaptasi, sehingga seringkali mengalami stres, yang mengakibatkan penurunan
fungsi fisiologis tubuh, antara lain sistem imun. Relaksasi progresif adalah salah
satu cara untuk mereduksi stres sehingga diharapkan dapat mengembalikan tubuh
pada keadaan seimbang. Oleh karena itu, perlu diadakan penelitian untuk
mengkaji efektifitas relaksasi progresif terhadap tingkat stres dan jumlah limfosit.

Desain penelitian ini adalah eksperimental pre fest dan post test dengan
subyek adalah kelompok lanjut usia sejumlah 32 orang, dibagi menjadi 2
,kelompok, ya1tu kontrol dan perlakuan. Sebelum dan sesudah relaksasi progresif,
masing-masing kelompok dinilai tingkat stres menggunakan Geriatric Depresswn
Scale (GDS) dan dihitung jumlah limfosit menggunakan darah perifer.

Uji independent t test menunjukkan - perbedaan tingkat stres yang
bermakna secara statistik antara kelompok perlakuan dan kontrol (p=0,003),
sedangkan untuk jumlah limfosit tidak menunjukkar: perbedaan yang bermakna
secara statistik (p=0,282). Relaksasi progresif efektif menurunkan tingkat stres,
tetapi tidak menyebabkan perubahan yang bermakna terhadap jumlah limfosit.
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