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ABSTRACT

Introduction Fatigue is the most common symptom experienced
by older adults COVID-19 survivors after fever and shortness of
breath where the incidence is 30% of all older adults COVID-19
survivors. Treatment of older adults COVID-19 survivors
requires an intervention that is able to accelerate the recovery of
older adults from fatigue. The purpose of the study was to look
at the effect of Progressive Muscle Relaxation nursing
interventions on fatigue in older adults COVID-19 survivors.
Methods. this study used a quasi-experimental research design
with the type of pretest and posttest without a control group. By
using a sample calculation of the population hypothesis test, the
minimum sample size is 40 older adults. In this study, the
sampling method used was multistage random sampling. The
study was conducted in June-August 2022. Bivariate analysis
using Paired T-Test. Results/findings The results of the study
found that there was an effect of Progressive Muscle Relaxation
Nursing Intervention on the fatigue level of the older adults
COVID-19 survivors at Pekanbaru with a p-value of 0.001
(<0.05). This can be seen from the changes in the level of fatigue
before and after the intervention. If the PMR therapy is
associated with fatigue, that is, when doing this therapy, the
production of endorphins, enkephalins, and serotonin releases
the hormones, which will then lead to a feeling of calm and
relaxation. In conclusion, this PMR Nursing Intervention can be
used as an alternative form of nursing intervention to overcome
fatigue problems in older adults and can be carried out by nurses
in primary health care.

Keywords : Older Adult; COVID-19 Survivor; Progressive
Muscle Relaxation; Fatigue

ABSTRAK

Pendahuluan Kelelahan merupakan gejala terbanyak yang
dialami oleh lansia penyintas COVID-19 setelah demam dan
sesak nafas dimana kejadiannya 30% dari seluruh lansia
penyintas COVID-19. Perawatan lansia penyintas COVID-19
membutuhkan suatu intervensi yang mampu mempercepat
pemulihan lansia dari kelelahan tersebut. Tujuan Penelitian ini
adalalah melihat pengaruh intevensi keperawatan Progressive
Muscle Relaxation terhadap kelelahan pada lansia penyintas
COVID-19. Metode, Pada penelitian ini menggunakan desain
penelitian quasy eksperimen dengan jenis pretest and post test
without control group. Dengan menggunakan penghitungan
sampel uji hipotesis populasi maka jumlah sampel minimal
yaitu 40 orang lansia, Pada penelitian ini metode sampling yang
digunakan adalah multistage random sampling, Penelitian
dilakukan pada bulan Juni-Agustus 2022. Analisa bivariat
menggunakan Paired T Test. Hasil/temuan Hasil penelitian di
dapatkan terdapat pengaruh Intervensi Keperawatan Progressive
Muscle Relaxation terhadap tingkat kelelahan lansia penyintas
COVID-19 di kota pekanbaru dengan nilai p value 0,001 (<0.05).
Hal ini dilihat dari adanya perubahan tingkat kelelahan sebelum
dan setelah intervensi. Jika dikaitkan antara terapi PMR ini
dengan kelelahan yaitu pada saat melakukan terapi ini terjadi
pelepasan produksi hormon endorfin, enkefalin, dan serotonin
selanjutnya akan muncul perasaan tenang dan rileks. Simpulan,
Intervensi Keperawatan PMR ini dapat dijadikan salah satu
alternative bentuk intervensi keperawatan untuk mengatasi
masalah kelelahan pada lansia dan dapat dilakukan oleh perawat
komunitas di Puskesmas.

Kata Kunci : Kelelahan; Lansia; Penyintas COVID-19;
Progressive Muscle Relaxation
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PENDAHULUAN

Corona Virus Disease merupakan penyakit
yang menyerang sistem pernafasan individu yang
ditandai dengan gejala berupa batuk, demam dan
sesak nafas, hal ini di jelaskan oleh WHO pada tahun
2020. Sebagai data dapat diketahui selama Tahun
2020 diperkirakan 1,6 juta meninggal dan 76 juta
orang jatuh dan dinyatakan sebagai penderita. Di
Indonesia sendiri kasus positif COVID-19 sejumlah
939.948 jiwa, 763.703 pasien sembuh dan 26.857
pasien meninggal akibat COVID-19 [1]. Selain
masalah fisik penderita COVID-19 mengalami
masalah psikologis akibat stress yang disebabkan
adanya berita negative, kurangnya dukungan social,
pengalaman subjektif, dan efek dari isolasi mandiri
yang dilakukan. [2], menyatakan virus Corona
sangat berdampak pada dinamika psikologis
individu, dikarenakan adanya isolasi mandiri yang
intens, angka kematian yang tinggi, tidak dapat
bertemu dengan keluarga dekat, social distancing,
yang dapat meningkatkan perasaan bosan,
kejenuhan, frustasi, kecemasan dan bahkan
kepanikan dari seorang individu, terutama yang
sudah berusia 60 tahun ke atas. Penelitian yang
dilakukan oleh [3], di Cina menunjukkan bahwa
Lansia memiliki tingkat stres yang lebih tinggi
dikarenakan Covid-19. Hal ini dikarenakan efek dari
virus Corona yang luar biasa ditambah dengan
adanya kondisi fisiologis lansia yang dapat
meningkatkan kecenderungan mengalami stres
maupun depresi [7]. Oleh karena itu, lansia
membutuhkan banyak dukungan positif karena hal
tersebut dapat membantu meningkatkan imunitas
tubuh dan mempercepat proses penyembuhan.

Penggambaran kondisi lanisa yang cukup
kompleks baik secara kesehatan fisik dan psikologis
pada saat menderita COVID-19 membuat proses
penyembuhan dan pengembalian kondisi kesehatan
sangat sulit untuk dilakukan.  Selanjutnya
permasalahan yang membuat prognosis semakin
buruk  vyaitu Lansia penyintas COVID-19
kemungkinan mengalami Long Covid. Penelitian
sebelaumnya pada tahun 2021 menyatakan bahwa
long covid adalah istilah yang digunakan untuk
mendeskripsikan suatu penyakit yang dialami oleh
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penyintas Covid-19 dimana mereka masih
merasakan dampak jangka panjang dari virus Corona
jauh lebih lama dari yang diekspektasikan [4]. Pada
tahun yang sama National Health Service United
Kingdom, menyatakan gejala long covid adalah
mudah lelah, sesak napas, sakit tenggorokan, batuk,
nyeri dada, persendian, kesulitan berkonsentrasi dan
permasalahan pada memori atau brain fog, insomnia.
Hal ini yang mendorong terjadinya kelelahan pada
lansia penyintas COVID-19.

Lelelahan yang merupakan gejala terbanyak
yang dialami oleh lansia Penyintas COVID-19
setelah demam dan sesak nafas dimana kejadiannya
30% dari seluruh lansia penyintas COVID-19 [5] .
Berkenaan dengan hal tersebut perawatan lansia
pasca COVID-19 membutuhkan suatu Intervensi
yang mampu mempercepat pemulihan lansia dari
kelelahan. Progressive Relaxing muscle merupakan
salah satu bentuk terapi yang dapat dilakukan oleh
perawat dan terapi ini sangat mudah dilakukan.
Terapi ini dapat memberikan beberapa manfaat baik
secara fisik atau psikologis lansia. Terapi
Progressive Relaxing Muscle membantu seseorang
untuk mencapai kondisi relaksasi yang optimal dan
membantu terjadinya pelepasan hormon endoprin
dan mendorong mencapai rasa Bahagia pada
seseorang [6]. Sehingga hal ini yang mendukung
terapi  Progressive Relaxing Muscle dapat
mendukung mengatasi kelelahan lansia penyintas
COVID-19.

Tujuan peneltian ini secara umum yaitu
untuk melihat pengaruh intevensi keperawatan
Progressive Muscle Relaxation terhadap kelelahan
pada lansia penyintas COVID-19. Sementara itu
tujuan khusus yaitu untuk melihat Kkarakteristik
lansia, penilaian kelelahan sebelum diberikan
intervensi PMR, penilaian kelehan setelah diberikan
intervensi PMR dan untuk mengetahui perubahan
kelelahan yang dirasakan oleh lansia penyintas covid
sebelum dan sesudah diberikan intervensi PMR.

METODE
Pada penelitian ini menggunakan desain

penelitian quasi eksperimen dengan jenis pretest and
post test without control group. Awalnya dilakukan
pretest pada lansia tersebut dan diikuti intervensi
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atau perlakuan, kemudian setelah 6 pertemuan
dilakukan post test.

Penelitian ini dilakukan di wilayah kerja
Dinas Kesehatan Kota Pekanbaru, hal ini
dikarenakan Kota Pekanbaru mempunyai lansia
paling banyak untuk wilayah provinsi Riau. Populasi
dalam penelitian ini adalah semua lansia yang
tinggal di Kota Pekanbaru berdasarkan BPS 2017
sebanyak 93.314 orang lansia. Pada penelitian ini
metode sampling yang digunakan adalah multistage
random  sampling. Dengan  menggunakan
penghitungan sampel uji hipotesis populasi maka
jumlah sampel minimal yaitu 40 orang lansia,
dimana kriteria inklusi sampel adalah 14 hari post
COVID-19 vyang dinyatakan dengan hasil
pemeriksaan menunjukkan negatif.

Analisis data yang dilakukan dalam
penelitian ini dibagi menjadi 2 bagian yaitu analisis
univariat dan  bivariat.  Analisa  univariat
menunjukkan distribusi frekuensi jenis kelamin,
usia, tingkat Pendidikan, tingkat kelelehan sebelum
dan tingkat kelelehan setelah diberikan intervensi.
Analisa bivariat digunakan untuk melihat perbedaan
tingkat kelelahan lansia penyintas covid sebelum
pre-test) dan sesudah post-test) diberikan
Progressive Muscle Relaxation (PMR). Hasil
penelitian ini dikatan efektif apabila p-value < 0,05.
Dalam penelitian ini dilakukan uji normalitas dan uji
homogenitas. Data terdistribusi normal jika o > 0,05
dan dikatakan homogen jika e > 0,05. Hasil uji
normalitas menunjukkan data terdistribusi normal
dengan nilai sig. pre test 0,068 dan nilai sig. post test
0,088 dan hasil uji homogenitas menunjukkan data
sampel homogen dengan nilai sig. 0,725, maka
penelitian ini menggunakan uji Paired Samples T-
Test. Peneltian ini telah dilakukan Uji Etik Penelitian
yang dilakukan pada Komisi Etik Penelitian
Universitas Hang Tuah Pekanbaru dengan Nomor
surat : 476/KEPK/UNIV/VI1I/ 2022.

HASIL
Analisa univariat dalam Penelitian ini

berguna untuk mendapatkan data mengenai
karakteristik responden meliputi jenis kelamin,
tingkat pendidikan, dan usia. Hasil analisa univariat

Keskom, Vol 9, No 2, 2023

yang diperoleh pada penelitian ini adalah sebagai
berikut:
Tabel 1

Karakteristik Responden Berdasarkan
Jenis Kelamin

Jenis Frekuensi Persen (%)
Kelamin
Laki- Laki 18 45
Perempuan 22 55
Total 40 100

Berdasarkan tabel 1 di atas menunjukkan
bahwa dari 40 responden, jenis kelamin terbanyak
berjenis kelamin perempuan sebanyak 22 orang
responden (55%)

Tabel 2
Karakteristik Responden Berdasarkan
Tingkat Pendidikan

Tingkat Frekuensi Persen
Pendidikan (%)
Pendidikan Dasar 30 75
Pendidikan Lanjut 10 25
Total 40 100

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa
dari 40 responden, sebagian besar berada pada
tingkat Pendidikan Dasar. Dimana Pendidikan dasar
dimulai sejak sekolah dasar sampai sekolah
menengah atas

Tabel 3
Karakteristik Responden Berdasarkan Usia
Tingkat Usia Frekuensi Persen (%0)
Lansia

Lansia 25 63

Lansia Tua 12 30

Lansia Sangat 3 7

Tua

Total 40 100

Berdasarkan tabel 3 diatas kategori usia,
sebagian besar responden berkategori lansia awal
sebanyak 25 orang responden (63%).

Berdasarkan Tabel 4 hasil uji statistik
menggunakan Paired Samples T-Test menunjukkan
hasil nilai p 0,000 dan sehingga Ha diterima yang
artinya terdapat pengaruh teknik relaksasi otot
progresif terhadap nilai Kelelahan lansia penyintas
COVID-19 di Kota Pekanbaru.
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Tabel 4
Pengaruh Teknik Relaksasi otot progresif
terhadap kelelahan lansia penyintas
COVID-19
Tingkat Kelelahan Mean  SD p-
value
sebelum (pretest) 16,45 6,992 0,000

sesudah (postest) 12,20 5,297

PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil penelitian diketahui

bahwa terdapat pengaruh teknik Progressive Muscle
Relaxation terhadap nilai Kelelahan lansia penyintas
COVID-19 di wilayah kerja Puskemas Kota
Pekanbaru. penelitian ini memberikan alternatif
pilihan intervensi keperawatan yang dapat
digunakan Perawat dalam membantu pemulihan
paska lansia mengalami infeksi COVID-19.
Kelelahan sengaja dipilih oleh peneliti dikarenakan
kelelahan dapat dijadikan salah satu penilaian
pemulihan bagi lansia. Bedasarkan penelitian
sebelumnya menyatakan bahwa kelehan adalah
manifestasi yang paling sering ditemukan pada
penyintas COVID-19 [7]. Selanjutnya kelelahan
akan mengakibatkan terganggunya aktifitas dan
pemenuhan kebutuhan selanjutnya sudah dipastikan
akan mengalami penurunan kualitas hidup. Pada
lansia terjadi penurunan fungsi dan perubahan organ
pada tubuhnya, sehingga perbaikan pada kondisi
fisik akan memberikan perbaikan dalam kondisi
kelelahan tubuh lansia [8]. Maka berdasarkan dua
penelitian sebelumnya peneliti  menyimpulkan
bahwa dengan menggunakan bentuk intervensi fisik
yaitu Progressive Muscle Relaxation akan dapat
meberikan peningkatan pemulihan dari kelelahan
oleh lansia penyintas covid.

Berdasarkan hasil di atas peneliti dapat
berasumsi bahwa ada pengaruh teknik Progressive
Muscle Relaxation terhadap penurunan nilai
kelelahan pada lansia penyintas COVID-19. Hal ini
dikarenakan ketika otot-otot dirilekskan dapat
menormalkan kembali fungsi-fungsi organ tubuh.
Perasaan rileks yang dirasakan akan diteruskan ke
hipotalamus untuk menstimulasi kelenjar pituitari
agar terjadi peningkatan hormon endorfin, enkefalin,
dan serotonin, peningkatan hormon tersebut terjadi
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karena pengaruh dari CRF (Corticotropic Releasing
Factor) yang dilepaskan oleh hipotalamus yang akan
menstimulasi ~ kelenjar  pituitari.  Terjadinya
peningkatan produksi hormon endorfin, enkefalin,
dan serotonin maka akan menimbulkan perasaan
tenang dan rileks [9]. Hormon ini dapat berfungsi
sebagai obat penenang alami yang diproduksi di otak
dan susunan saraf tulang belakang. Hal ini sesuai
dengan teori bahwa teknik Progressive Muscle
Relaxation dapat menurunkan tingkat kecemasan
pada seseorang karena teknik Progressive Muscle
Relaxation memberikan efek yang merilekskan
tubuh. Penggunaan teknik Progressive Muscle
Relaxation dapat diterapkan karena mudah
dilakukan, relaksasi ini hanya melibatkan sistem otot
tanpa adanya bantuan alat lain.

Teknik Progressive Muscle Relaxation
dapat dilakukan dalam keadaan istirahat yaitu saat
duduk santai, menonton tv, sebelum tidur, sehingga
mudah dilakukan kapan saja. Menurut teori yang
dikemukakan Edmun Jacobson, Teknik ini
dilakukan dengan memusatkan perhatian pada suatu
aktivitas otot dengan mengidentifikasi ketegangan
otot tersebut dengan melakukan beberapa tindakan
relaksasi untuk membuat perasaan rileks [10].
Dengan kata lain, teknik relaksasi ini merupakan
teknik yang menggabungkan latihan pernafasan
dengan ketegangan otot seta relaksasi otot tersebut.
Hal ini sejalan dengan penelitian lain yang
menyatakan pengaruh relaksai otot progresif
terhadap  tingkat kecemasan terhadap ibu
primrigrvida trimester 111 Di puskesmas sesudah
setelah diberikan intervensi teknik Progressive
Muscle Relaxation responden yang mengalami
cemas ringan yaitu sebanyak 24 responden (70,6%),
cemas sedang 9 responden (26,5%), cemas berat 1
responden (2,9%) [11]. Teknik Progressive Muscle
Relaxation adalah memusatkan perhatian pada suatu
aktivitas otot, dengan mengidentifikasikan otot yang
tegang kemudian menurunkan ketegangan dengan
melakukan teknik relaksasi untuk mendapatkan
perasaan rileks, sehingga setelah melakukan
relaksasi otot ini dapat menurunkan ketegangan otot,
mengurangi sakit kepala, insomnia serta dapat
dilakukan untuk mengurangi tingkat kelalahan [12].
Berdasarkan  hasil  penelitian dan  Analisa
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pembahasan di atas maka peneliti menyimpulkan
bahwa intervensi keperawatan Progressive Muscle
Relaxation dapat memberikan perbaikan pada
Tingkat Kelelahan lansia penyintas COVID-109.

Salah satu aspek yang diperbaiki dalam
intevensi PMR ini adalah kekuatan otot tubuh lansia.
Dimana dengan melakukan kegiatan kontraksi
maksimal kemudian melakukan relaksasi mendalam
maka dapat membantu perbaikan sel sel otot tubuh
[13]. Namun tanpa disadari, kelelahan tersebut dapat
berdampak pada kualitas hidup penderitanya.
Penelitian lain menjelaskan bahwa penyintas covid-
19 fatigue syndrome pada dasarnya sama dengan
penyakit Myalgic Encephalomyelitis (ME) yang
merupakan gangguan neurologis [14]. Pada lansia
penyintas COVID-19 mengalami berbagai masalah
neurologis mulai dari hilang penciuman sampai
dengan berkurangnya sensitifitas terhadap suatu
rangsangan. Kemudian ada faktor-faktor yang turut
memberikan pengaruh pada keluhan lelah pasca-
COVID-19 lebih sering diasosiasikan dengan jenis
kelamin perempuan, derajat keparahan infeksi
COVID-19 sedang hingga berat, serta riwayat
depresi dan kecemasan sebelum infeksi COVID-19
[15]. Namun, penelitian lain menunjukkan hasil
berbeda bahwa derajat keparahan penyakit bukanlah
indikasi akan terdapat gejala menetap pasca-infeksi
COVID-19. Secara nyata, saat ini belum ditemukan
tata laksana khusus yang sudah terbukti cara ilmiah
untuk menghilangkan gejala kelelaha pada penyintas
COVID-19. Sehingga Penelitian ini dapat dilakukan
untuk mengurangi gejala kelelahan. Namun para
penyintas diharapkan kembali dapat beraktivitas
seperti sedia kala secara perlahan, berolahraga,
terapi mindfulness, latihan pernapasan, serta
peregangan tubuh/ stretching. Sehingga intervensi
PMR ini menjadi salah satu pilihan intervensi yang
dapat dilakukan oleh perawat dalam merawat lansia
penyintas COVID-19.

Pada penelitian ini terdapat keterbatasan
yaitu dalam hal penialain terhadap kelelahan.
Dimana secara fisiologis tubuh lansia mengalami
penurunan fungsi dan perubahan organ tubuh.
Sehingga diperlukan untuk penilaian secara
observasi yang dilakukan secara terintegrasi dan
berkelanjutan dalam satuan waktu tertentu.
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SIMPULAN
Inervensi PMR secara fisologis dapat

membantu tubuh lansia untuk berada pada kondisi
relaks sehingga dapat menstimulus percepatan
pemulihan dari gejala gejala yang dialami selama
terinfeksi  COVID-19. Intervensi keperawatan
Progressive Muscle Relaxation dapat memberikan
perbaikan pada Tingkat Kelelahan lansia penyintas
COVID-19. PMR merupakan salah satu bentuk
intervensi yang bersifat komplementer dan dapat
dikombinasikan dengan Intervensi Keperawatan
ataupun terapi lainnya.

Saran yang dapat diberikan kepada ilmu
keperawatan adalah menjadikan PMR ini salah satu
alternatif intervensi keperawatan dan perawat
dikomunitas dapat menggunakan intervensi ini
dalam mengatasi masalah di ruang lingkup
keperawatan keluarga. Untuk dapat mencapai derajat
kesehatan optimal dari fase kelelahan Lansia
penuyintas COVID-19 tetap membutuhkan asupan
gizi yang cukup dan suplemen vitamin dan mineral.
Kepada perawat yang melakukan perawatan lanjutan
pasca infeksi COVID-19 dapat memperhatikan nilai
kelelahan lansia penyintas dan juga melibatakan
peran serta keluarga dalam melakukan pemulihan
lansia penyintas COVID-19.
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