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ABSTRAK

Pendahuluan: Lansia merupakan kelompok usia yang rentan terserang
penyakit akibat penurunan fungsi dalam tubuh akibat proses penuaan.
Semakin Bertambah usia maka semua sistem serta fungsi organ pada lansia
akan Mengalami penurunan baik itu penurunan pada fungsi fisiologis,
Penurunan fungsi fungsional, Penurunan fungsi kognitif maupun
Penurunan fungsi psikososial. Tujuan penelitian ini adalah diketahui
pengaruh kombinasi progresive muscle relaxtion (PMR) dan aromaterapi
lavender terhadap perubahan kadar gula darah pada penderita Diabetes
Melitus tipe 2 di wilayah UPTD PSLU Panti Tresna Werdha Natar
Lampung Selatan tahun 2026. Metode: Metode yang digunakan dalam
penelitian ini adalah kuantitatif. dengan desain pre-eksperimen pendekatan
pretest and posttest without control design. Subjek penelitian adalah lansia
yang mengalami Diabetes Melitus Tipe 2 dengan teknik pengambilan
sampel menggunakan purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi yang
telah ditetapkan. Hasil: Terjadi penurunan rata-rata kadar gula darah
sebelum pengukuran 188.87 setelah diberikan intervensi menjadi 178.47, p
value 0.000 (< 0,05), terdapat pengaruh kombinasi Progressive Muscle
Relaxtion (PMR) dan aromaterapi lavender terhadap perubahan kadar gula
darah pada pasien diabetes melitus Tipe 2 di UPTD PSLU Tresna Werdha
Natar Lampung Selatan Tahun 2026. Kesimpulan: Kombinasi Progressive
Muscle Relaxation dan aromaterapi lavender adalah terapi non-
farmakologis yang efektif membantu menurunkan kadar gula darah.
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ABSTRACT

Introduction: The elderly are an age group that is vulnerable to disease
due to decreased body function due to the aging process. As age increases,
all systems and organ functions in the elderly will experience a decline,
both in physiological function, functional function, cognitive function, and
psychosocial function. The purpose of this study was to determine the effect
of the combination of progressive muscle relaxation (PMR) and lavender
aromatherapy on changes in blood sugar levels in patients with type 2
Diabetes Mellitus in the UPTD PSLU Panti Tresna Werdha Natar, South
Lampung in 2026. Method: This study employs a quantitative method with
a pre-experimental pretest-posttest design (without a control group). The
research subjects are elderly individuals with Type 2 Diabetes Mellitus,
selected using purposive sampling based on established inclusion criteria.
Result: There was a decrease in the average blood sugar level—from a
pre-intervention reading of 188.87 to 178.47 (p-value 0.000; < 0.05)—
indicating that the combination of Progressive Muscle Relaxation (PMR)
and lavender aromatherapy influenced changes in blood sugar levels
among Type 2 diabetes mellitus patients at UPTD PSLU Tresna Werdha
Natar, South Lampung, in 2026. Conclusion: The combination of
Progressive Muscle Relaxation and lavender aromatherapy is an effective
non-pharmacological therapy for helping to lower blood sugar levels.
Copyright © 2026 JKBD
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PENDAHULUAN

Lansia merupakan kelompok usia yang
rentan terserang penyakit akibat penurunan
fungsi dalam tubuh akibat proses penuaan.
Semakin Bertambah usia maka semua sistem
serta fungsi organ pada lansia akan Mengalami
penurunan baik itu penurunan pada fungsi
fisiologis, Penurunan fungsi fungsional,
Penurunan fungsi kognitif maupun Penurunan
fungsi psikososial (Dinata, 2022).

Salah satu penyakit degeneratif yang
banyak dialami oleh lanjut usia adalah
penyakit DM-tipe 2 sebagai suatu penyakit
kronis. Seseorang dikatakan lansia apabila
telah mencapai usia 60 (enam puluh) tahun ke
atas. Badan Pusat Statistik (BPS) membagi
penduduk lansia menurut kelompok umur
menjadi tiga, yaitu lansia muda (60-69 tahun),
lansia madya (70-79 tahun), dan lansia tua (>
80 tahun) (Sari, 2020). Menurut data global
yang dipublikasikan oleh NCD Risk Factor
Collaboration (NCD-RisC) bekerja sama
dengan World Health Organization (WHO)
pada tahun 2024 yang menggunakan data
hingga tahun 2022, diperkirakan terdapat 828
juta orang dewasa di dunia yang hidup dengan
diabetes (NCD Risk Factor Collaboration,
2024). Jumlah ini hampir dua kali lipat dari
estimasi  sebelumnya. Prevalensi diabetes
meningkat lebih cepat di negara-negara
berpenghasilan rendah dan menengah. Lebih
dari separuh penderita diabetes (sekitar 445
juta orang dewasa) tidak mengonsumsi obat
untuk diabetes mereka pada tahun 2022.
Diabetes menyebabkan berbagai komplikasi
seperti kebutaan, gagal ginjal, serangan
jantung, stroke, dan amputasi tungkai bawah.
Pada tahun 2022, diabetes dan penyakit ginjal
akibat diabetes diperkirakan menyebabkan
lebih dari 2 juta kematian (WHO, 2024).

Kelompok lanjut usia atau lansia rentan
terhadap penyakit DM. Prevalensi DM pada
lansia di Indonesia cukup tinggi, mencapai
14,4% pada usia 55-64 tahun dan 16,3% pada
usia 65 tahun ke atas (Kemenkes RI, 2023).
Berdasarkan data dari Survei Kesehatan
Indonesia SKI (2023) menyatakan bahwa

prevalensi penyakit DM menurut tipenya,
terbanyak adalah diabetes tipe 2 sebanyak
50,2% dari total sampel (n) tertimbang sebesar
14.935 orang. Jenis tersebut lebih banyak
dialami penderita lansia, yakni 65-74 tahun
sebesar 52,5%; 55-64 tahun sebesar 51,8%;
dan 75 tahun ke atas sebesar 50,8%
(Kemenkes RI, 2023).

Provinsi Lampung memiliki jumlah
penderita  tertinggi yaitu 84.089 orang
(Kemenkes RI, 2023). Provinsi Lampung
menempati urutan ke-5 sebagai penyumbang
kasus diabetes melitus terbanyak, dengan
jumlah ~ 96.583  Kkasus. Di  tingkat
kabupaten/kota, Kota Bandar Lampung
mencatat sebanyak 20.437 kasus diabetes
melitus, sehingga menjadi wilayah dengan
jumlah kasus tertinggi dan penyumbang
terbesar diabetes melitus di Provinsi Lampung
saat ini dengan jumlah lansia yang mengalami
diabetes melitus sebanyak 3.611 kasus (Dinas
Kesehatan Prov.Lampung, 2024).

Unit  Pelaksana  Teknik  Daerah
Pelayanan Sosial Lanjut Usia (UPTD PSLU)
Tresna Werdha Natar Lampung Selatan pada
tahun 2026 pihak panti mencatat 8 jenis
masalah kesehatan yang sering terjadi pada
lansia. Dari berbagai kondisi tersebut, diabetes
melitus menempati posisi ketiga sebagai
masalah kesehatan paling umum di UPTD
PSLU Tresna Werdha Natar. Jika diliat dalam
kurun waktu tiga tahun terakhir, jumlah kasus
diabetes mengalami kenaikan, yaitu 8 kasus
pada tahun 2024, 12 kasus pada tahun 2025
dan mencapai 15 kasus pada tahun 2026. Tren
ini  menunjukan sebagai beratnya beban
penyakit digeneratif seiring bertambahnya
jumlah lansia yang tinggal dipanti tersebut
(Pengelola UPTD Panti Tresna Werdha Natar,
2026).

Diabetes melitus dapat menyebabkan
komplikasi yang berkembang secara bertahap.
Ketika terlalu banyak gula menetap dalam
aliran darah untuk waktu yang lama. Hal itu
dapat mempengaruhi pembuluh darah, saraf,
mata, ginjal dan sistem kardiovaskular.
Gangguan mata atau penglihatan adalah
retinopati diabetic, gangguan ginjal adalah
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nefropati diabetic, gangguan saraf yang
menyebabkan luka dan amputasi pada kaki
adalah  neuropati  diabetic. ~ Komplikasi
termasuk serangan jantung dan stroke, infeksi
kaki yang berat (menyebabkan gangrene, dapat
mengakibatkan amputasi), gagal ginjal stadium
akhir dan disfungsi seksual. Setelah 10-15
tahun dari waktu terdiagnosis, prevalensi
semua komplikasi diabetes meningkat tajam
(Tinungki & Hinonaung, 2023). Salah satu
komplikasi yang kerap dialami oleh penderita
diabetes melitus yaitu komplikasi seperti
makrovaskuler dan mikrovaskuler, komplikasi
makrovaskuler meliputi: penyakit
kardiovaskuler, penyakit serebrovaskuler dan
penyakit pembuluh darah perifer, sedangkan
penyakit mikrovaskuler meliputi: retinopati,
nefropati, dan neuropati (Suryanti et al., 2024).
Perlunya pengelolaan yang menyeluruh
untuk  mencegah terjadinya  komplikasi
diabetes melitus tipe 2. Upaya untuk mencegah
terjadinya komplikasi memerlukan pendekatan
holistik yang mengintegrasikan terapi nutrisi
medis seimbang, edukasi berkelanjutan, dan
aktivitas fisik teratur guna mencapai kontrol
glukosa yang optimal serta meningkatkan
sensitivitas insulin. Di samping intervensi
farmakologi individual seperti penggunaan
metformin  atau agen dengan manfaat
kardiorenal bagi pasien berisiko tinggi, aspek
psikofisik pasien juga perlu diperhatikan
melalui teknik manajemen stres seperti terapi
nonfarmakologi diantaranya, teknik relaksasi
seperti Progressive Muscle Relaxation (PMR),
aromaterapi lavender, relaksasi napas dalam
dan lain-lain. Teknik relaksasi otot progresif
ini dapat melengkapi rutinitas latihan fisik
dengan cara  melatih  pasien  untuk
menegangkan dan melemaskan kelompok otot
secara sistematis, yang secara tidak langsung
membantu menurunkan kadar hormon stres
(kortisol) yang sering kali memicu lonjakan
glukosa darah. Dengan menggabungkan pola
makan berserat tinggi, olahraga intensitas
sedang selama 150 menit per minggu,
kepatuhan obat, serta rutin mempraktikkan
PMR untuk menjaga stabilitas emosional,
pasien dapat mengelola berat badan sekaligus
menjaga kebugaran kardiometabolik secara
lebih komprehensif (Kasmawati et al., 2023).
Progressive Muscle Relaxation (PMR)
merupakan teknik yang mencakup
pengencangan dan pelepasan otot secara
berurutan untuk mengatur respons stres serta
meningkatkan  pengendalian  sistem  saraf

otonom dan neuroendokrin. Mekanisme
tersebut secara sinergis memicu penurunan
tekanan darah melalui stabilisasi aktivitas
fisiologis tubuh (Azzahra et al., n.d.). Untuk
aromaterapi  lavender sendiri didalamnya
mengandung linalool dan linaly asetat yang
dimana untuk linalool sendiri memberikan efek
melemahkan sistem kerja urat-urat syaraf dan
otot-otot yang tegang serta untuk linaly asetat
sendiri memberikan efek relaksasi dimana
akan menimbulkan perasaan tenang yang dapat
mempengaruhi  pikiran.  Untuk  sistem
penurunan  kadar gula darah  dengan
menggunakan aromaterapi lavender yaitu
dengan  menurunkan  aktivitas  enzim
antioksidan dan menginduksi  penurunan
peroksidasi lipid (Solehati et al., 2024).
Pemilihan ~ kombinasi ~ Progressive
Muscle Relaxation (PMR) dan aromaterapi
lavender dalam penelitian ini didasarkan pada
keterkaitan teoritis antara respons stres
fisiologis dan kontrol glikemik pada pasien
DM tipe 2. Secara teoritis, kondisi stres kronis
pada lansia dengan DM tipe 2 akan
mengaktifkan sistem saraf simpatis dan
Hypothalamic-Pituitary-Adrenal (HPA), yang
menyebabkan peningkatan sekresi hormon
kortisol. Kortisol berperan dalam
meningkatkan ~ produksi  glukosa  hati
(glukoneogenesis) dan menurunkan sensitivitas
insulin, yang pada akhirnya memicu
peningkatan kadar gula darah. Oleh karena itu,
intervensi  yang  bertujuan  menurunkan
aktivitas sistem saraf simpatis dan kadar
kortisol berpotensi memberikan efek positif
terhadap penurunan kadar gula darah.
Progressive Muscle Relaxation dipilih
karena secara teoritis terbukti mampu menekan
aktivitas saraf simpatis melalui mekanisme
relaksasi neuromuskular, yang menginduksi
respons relaksasi fisiologis berupa penurunan
tonus otot, denyut jantung, dan tekanan darah,
serta menurunkan sekresi kortisol. Sementara
itu, aromaterapi lavender dipilih karena
kandungan senyawa aktifnya (linalool dan
linalil asetat) secara langsung berinteraksi
dengan sistem limbik di otak melalui sistem
olfaktori, menghasilkan efek ansiolitik dan
sedatif yang memperkuat respons relaksasi.
Kombinasi kedua intervensi ini didasarkan
pada prinsip sinergisme, di mana PMR
memberikan efek relaksasi melalui jalur
proprioseptif  (sensorik otot), sedangkan
aromaterapi lavender memberikan efek melalui
jalur  olfaktori (penciuman). Dengan
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mengaktifkan dua jalur sensorik yang berbeda
secara  bersamaan,  diharapkan terjadi
penguatan respons relaksasi yang lebih besar
dibandingkan jika masing-masing intervensi
diberikan secara terpisah. Efek sinergis inilah
yang secara teoritis akan lebih efektif dalam
menurunkan kadar kortisol, memperbaiki
sensitivitas  insulin, dan pada akhirnya
menurunkan kadar gula darah pada pasien DM
tipe 2 di UPTD PSLU Tresna Werdha Natar.

Penelitian Nadhifa et al., (2024) tentang
“Pengaruh Terapi PROMUSHOL (Progressive
Muscle Relaxation dan Musik Sholawat)
terhadap Tingkat Kecemasan dan Kadar Gula
Darah pada Penderita Diabetes Mellitus”
menunjukan bahwa bahwa terapi
PROMUSHOL mampu menurunkan kadar
gula darah dan tingkat kecemasan. Sebelum
intervensi, 77,3% responden memiliki kadar
gula darah >126 mg/dl, dan setelah terapi
terjadi  penurunan signifikan. Azzahra et
al.,(2026) tentang “Pengaruh Progressive
Muscle Relaxation dan Aromaterapi Lavender
terhadap Nilai Tekanan Darah pada Pasien
Diabetes Melitus Tipe 2”, hasil menunjukkan
bahwa kombinasi PMR dan aromaterapi
lavender efektif menurunkan tekanan darah
melalui mekanisme relaksasi, penurunan stres,
dan aktivasi saraf parasimpatis.

Lestari (2025) tentang “Lavender
Aromatherapy Intervention in Sugar Level
Management Blood in Elderly People with
Type II Diabetes Mellitus”, hasil menunjukkan
bahwa  aromaterapi lavender  mampu
menurunkan kadar gula darah secara signifikan
pada lansia, dengan penurunan dari >300
mg/dl menjadi +190 mg/dl dalam 7 hari.
Mardiyah et al., (2025) tentang “The
Combination  of  Progressive ~ Muscle
Relaxation and Aromatherapy on Blood Sugar
Levels in Type 2 Diabetes”, Hasil penelitian
menunjukkan bahwa kombinasi PMR dan
aromaterapi lavender efektif menurunkan
kadar gula darah secara signifikan melalui
penurunan hormon stres seperti kortisol.

Berdasarkan hasil prasurvey awal di
UPTD PSLU Tresna Werdha Natar pada
tanggal 30 maret 2026, tercatat jumlah lansia
sebanyak 88 orang, 43 lansia laki-laki dan 45
lansia perempuan. Hasil prasurvey terhadap 15
lansia penderita diabetes melitus diketahui
bahwa 6 lansia mengeluh sering buang air
kecil dimalam hari (Poliuria), 8 lansia sering
merasakan haus dan lapar berlebihan
(polidipsia & polifagia), dan 1 lansia

mengalami luka sulit sembuh. Berdasarkan
hasil wawancara terhadap petugas panti
werdha menyatakan bahwa upaya untuk
mengatasi diabetes dilakukan kegiatan senam
lansia (Prolanis) yang dilakukan satu kali
dalam seminggu setiap di hari jum’at sebagai
bentuk aktivitas fisik rutin. Kondisi ini
menunjukkan  bahwa  intervensi non-
farmakologis belum dimanfaatkan secara
optimal sebagai bagian dari upaya pengelolaan
diabetes dipanti.

Peneliti mengamati bahwa Progressive
Muscle Relaxation (PMR) memiliki kemiripan
dengan senam prolanis yaitu menggerakkan
anggota tubuh, selain itu PMR juga tanpa
biaya sehingga mudah dan murah untuk
diterapkan. Sementara aromaterapi lavender
telah banyak dilakukan oleh penelitian
terdahulu  khususnya dalam  membantu
relaksasi dan perbaikan kondisi fisiologis pada
pasien. Namun, penelitian yang
mengkombinasikan PMR dengan aromaterapi
lavender terhadap perubahan kadar gula darah
pada penderita diabetes melitus masih terbatas
dilakukan. Oleh Kkarena itu, berdasarkan
fenomena di lapangan dan keterbatasan
penelitian yang ada, peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian dengan judul ‘“Pengaruh
Kombinasi Progressive Muscle Relaxation dan
Aromaterapi Lavender terhadap Perubahan
Kadar Gula Darah pada Pasien Diabetes
Melitus Tipe 2 di UPTD PSLU Panti Werdha
Natar Lampung Selatan 2026.”

METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah penelitian kuantitatif.
Metode penelitian kuantitatif merupakan
metode penelitian yang berlandaskan pada
filsafat positivisme, digunakan untuk meneliti
populasi atau sampel tertentu, serta bertujuan
untuk menguji hipotesis yang telah ditetapkan
(Sugiyono, 2023). Metode penelitian yang
digunakan adalah  pra-eksperimen (pre-
experimental design) dengan pendekatan one
group pretest-posttest design. desain ini
digunakan untuk mengetahui  pengaruh
pemberian intervensi kombinasi Progressive
Muscle Relaxtion (PMR) dan aromaterapi
lavender terhadap perubahan kadar gula darah
pada penderita Diabetes Melitus tipe 2.

Waktu penelitian ini dilakukan selama 1
minggu mulai tanggal 03 Juni s/d 09 Juni
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2026. Tempat penelitian ini dilakukan di
UPTD PSLU Tresna Werdha Natar Lampung
Selatan. Analisis bivariat dalam penelitian ini
bertujuan untuk menguji hipotesis penelitian,
yaitu  mengetahui  pengaruh  kombinasi
Progressive Muscle Relaxation (PMR) dan
aromaterapi lavender terhadap perubahan
kadar gula darah pada pasien Diabetes Melitus
Tipe 2. Karena desain penelitian ini
menggunakan pengukuran berulang (pretest-
posttest) pada kelompok yang sama, maka uji
statistik yang sesuai adalah uji beda rata-rata
dependen. Pemilihan uji statistik bergantung
pada distribusi data. Apabila data terdistribusi
normal, maka uji parametrik yang digunakan
adalah Paired Sample T-test.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Analisa Univariat

Pada penelitian ini analisa univariat
menampilkan distribusi frekuensi karakteristik
responden serta rata-rata kadar gula darah
responden sebelum dan sesudah diberikan
intervensi yang dapat dilihat pada tabel
berikut:

Tabel 1. Distribusi Frekuensi dan Persentase
Karakteristik Responden

Usia Frequency  Percent
Pralansia (45-59) 0 0
Lansia (60-74) 11 73.3
Lansia tua (75-90) 4 26.7
Lansia sangat tua (>90) 0 0
Total 15 100.0
Jenis Kelamin

Laki-laki 9 60.0
Perempuan 6 40.0
Total 15 100.0
Lama Menderita

<1 tahun 3 20.0
1-5 tahun 7 46.7
6-10 tahun 5 333
Total 15 100.0

Tabel 1. Di atas didapatkan sebagian
besar responden lansia yaitu sejumlah 11 orang
(73,3%). Jenis kelamin terbanyak laki-laki
berjumlah 9 orang (60%), responden dengan
lama menderita diabetes 1-5 tahun sebanyak 7
orang (46,7%).

Tabel 2. Nilai Rata-Rata Kadar Gula Darah
Sebelum dan Setelah Diberikan Intervensi
Kombinasi Progressive Muscle Relaxtion (PMR)

dan Aromaterapi Lavender Pada Pasien
Diabetes Melitus Tipe 2 di UPTD PSLU Tresna
Werdha Natar Lampung Selatan Tahun 2026

Kadar

Guladarah Mean N Std. Deviation
Pretest 188.87 15 37.489
Postest 178.47 15 33.664

Tabel 2. Di atas menunjukkan bahwa nilai
rata-rata kadar gula darah sebelum diberikan
intervensi adalah 188.87 setelah diberikan
intervensi menjadi 178.47.

Analisa Bivariat

Tabel 3.Pengaruh Kombinasi Progressive Muscle
Relaxtion (PMR) dan Aromaterapi Lavender
Terhadap Perubahan Kadar Gula Darah Pada
Pasien Diabetes Melitus Tipe 2 di UPTD PSLU
Tresna Werdha Natar Lampung Selatan Tahun

2026
Kadar Gula Std. P value
darah Mean N Deviation
Pretest 188.87 15 37.489 0.000
Postest 178.47 15 33.664

Berdasarkan analisis data pada Tabel 3.
didapatkan bahwa terjadi penurunan kadar gula
darah sebelum dengan sesudah pengukuran
adalah 188.87 setelah diberikan intervensi
turun menjadi 178.47. Didapatkan p value
0.000. p value < 0,05. Sehingga dapat diartikan
bahwa  terdapat  pengaruh  kombinasi
Progressive Muscle Relaxtion (PMR) dan
aromaterapi  lavender terhadap perubahan
kadar gula darah pada pasien diabetes melitus
Tipe 2 di UPTD PSLU Tresna Werdha Natar
Lampung Selatan Tahun 2026.

Berdasarkan analisis data didapatkan
data bahwa terjadi penurunan kadar gula darah
sebelum dengan sesudah pengukuran adalah
188.87 setelah diberikan intervensi turun
menjadi 178.47. Didapatkan p value 0.000, p
value < 0,05. Sehingga dapat diartikan bahwa
terdapat pengaruh kombinasi Progressive
Muscle Relaxtion (PMR) dan aromaterapi
lavender terhadap perubahan kadar gula darah
pada pasien Diabetes Melitus Tipe 2 di UPTD
PSLU Tresna Werdha Natar Lampung Selatan
Tahun 2026.

Menurut organisasi kesehatan dunia,
WHO (World Health Organization) seorang
disebut lansia jika berumur >60 tahun.
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Berdasarkan pengertian lanjut usia secara
umum, seseorang dapat dikatakan lanjut usia
apabila usianya telah mencapai 60 tahun keatas
(Azzahro, 2019). Pada seseorang yang sudah
lanjut usia banyak yang terjadi penurunan
salah satunya kondisi fisik maupun biologis,
dimana kondisi psikologisnya serta perubahan
kondisi sosial dimana proses menghilangnya
secara perlahan-lahan kemampuan jaringan
untuk memperbaiki diri atau mengganti diri
dan dapat bertahan terhadap lesion atau luka
(infeksi) dan memperbaiki kerusakan yang
diderita. Hal ini dikarenakan fisik lansia dapat
menghambat atau memperlambat kemunduran
fungsi alat tubuh yang  disebabkan
bertambahnya umur (Friska, 2020).

Diabetes Melitus (DM) adalah penyakit
gangguan metabolisme tubuh yang menahun
akibat hormon insulin dalam tubuh yang tidak
dapat digunakan secara efektif dalam mengatur
keseimbangan gula darah sehingga
meningkatkan konsentrasi kadar gula di dalam
darah (hiperglikemia) (Zakiudin et al., 2022).
Diabetes Melitus (DM) merupakan kelainan
metabolik dimana ditemukan ketidakmampuan
untuk  mengoksidasi  karbohidrat, akibat
gangguan pada mekanisme insulin yang
normal, menimbulkan hiperglikemia,
glikosuria, poliuria, rasa haus, rasa lapar,
badan kurus, kelemahan, asidosis, sering
menyebabkan dispnea, lipemia, ketonuria dan
akhirnya koma (Widayanti et al., 2020).

Kadar glukosa dalam darah adalah suatu
istilah  medis yang digunakan  untuk
menunjukkan tingkat gula darah. Jika kadar
gula darah meningkat, hal ini dapat
menandakan adanya kasus Diabetes Mellitus.
Penyakit ini termasuk dalam jenis penyakit
tidak menular yang perlu dihindari sejak dini
(Widoyanti.et al., 2025). Progressive Muscle
Relaxation (PMR) adalah teknik terapi yang
bermanfaat untuk mengurangi stres dan
kecemasan pada tubuh manusia dengan cara
menegangkan dan mengendurkan otot secara
perlahan-lahan. Latihan ini dapat membantu
seseorang untuk segera merasa rileks.
Progressive Muscle Relaxation (PMR) adalah
terapi relaksasi dengan gerakan
mengencangkan dan melemaskan otot-otot
pada beberapa bagian tubuh tertentu yang
diberikan pada klien dengan gangguan fisik
karena penyakit maupun secara fungsional
berupa penurunan aktivitas sehari-hari serta
mengalami insomnia (Widiyono et al., 2022).
Meksnisme Progressive Muscle Relaxation

(PMR) dalam menurunkan gula daraha adalah
bahwa latihan ini menurunkan kadar gula
darah melalui dua cara utama yaitu menekan
hormon stres dan membantu otot menyerap
gula lebih cepat dari aliran darah. Saat stres,
tubuh  memproduksi hormon stres seperti
kortisol ~dan  adrenalin.  Hormon ini
meningkatkan produksi gula di hati dan
membuat sel tubuh kebal terhadap insulin
(Azzahra et al., 2026).

Progressive Muscle Relaxation dan
aromaterapi lavender terbukti efektif sebagai
terapi  komplementer untuk  membantu
menurunkan dan menstabilkan kadar gula
darah. Keduanya bekerja menurunkan hormon
stres, yang secara tidak langsung memperbaiki
respons insulin dalam tubuh. Teknik relaksasi
ini berfokus pada menegangkan dan kemudian
melemaskan otot-otot tubuh secara berurutan.
Menghirup aroma lavender akan merangsang
sistem penciuman yang terhubung langsung
dengan sistem limbik di otak (Gusmunardi,
2023). Mekanisme Progressive  Muscle
Relaxation (PMR) menurunkan gula darah
melalui penurunan stres. Saat rileks, produksi
hormon stres (seperti kortisol) berkurang.
Hormon ini biasanya memicu hati melepaskan
cadangan gula dan membuat tubuh kebal
terhadap insulin. Penurunan stres membantu
insulin bekerja lebih baik untuk mengolah gula
darah (Nadhifa et al., 2024).

Aromaterapi  adalah  terapi  yang
menggunakan minyak esensial atau sari
minyak murni untuk membantu memperbaiki
atau menjaga kesehatan, membangkitkan
semangat, menyegarkan serta menenangkan
jiwa dan raga, aromaterapi merupakan
tindakan terapeutik dengan menggunakan
minyak essensial yang bermanfaat
meningkatkan keadaan fisik dan psikologi
seseorang agar menjadi lebih baik. Setiap
minyak essensial memiliki efek farmakologis
yang unik, seperti antibakteri, antivirus,
diuretic, vasodilator, penenang, dan
merangsang adrenal (Pribadi et al., 2022).

Aromaterapi lavender merupakan salah
satu terapi komplementer yang banyak
digunakan dalam bidang kesehatan karena
memiliki efek relaksasi, menenangkan, serta
berpotensi membantu menurunkan stres dan
ketegangan. Penggunaan aromaterapi ini
umumnya diberikan melalui inhalasi untuk
memberikan efek fisiologis maupun psikologis
pada tubuh. Dalam praktiknya, aromaterapi
lavender memiliki indikasi tertentu, terutama
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pada individu yang mengalami kecemasan,
gangguan tidur, nyeri, serta kondisi kronis
seperti diabetes melitus yang berkaitan dengan
stres. Namun  demikian, penggunaan
aromaterapi lavender  juga  memiliki
kontraindikasi yang perlu diperhatikan agar
tidak menimbulkan efek yang tidak diinginkan,
khususnya pada individu dengan sensitivitas
tertentu, alergi, atau kondisi kesehatan tertentu.
Oleh karena itu, pemahaman mengenai
indikasi dan  kontraindikasi  aromaterapi
lavender sangat penting sebagai dasar dalam
penerapan terapi yang aman dan efektif
(Lestari et al., 2025). Mekanisme aromaterapi
lavender dalam membantu menurunkan kadar
gula darah melalui penurunan stres dan efek
hormonal tubuh. Saat dihirup, senyawa aktif
lavender memperbaiki kerja sistem saraf,
sehingga tubuh menjadi lebih rileks dan kadar
gula darah dapat lebih stabil (Azzahra et al.,
2026).

Terapi aromaterapi lavender terbukti
efektif sebagai terapi non-farmakologis untuk
membantu menurunkan dan menstabilkan
kadar gula darah pada penderita diabetes.
Aroma terapi ini menurunkan produksi hormon
corticotropin-releasing hormone (CRH) dan
ACTH. Hal ini menghambat proses
pembentukan glukosa baru (glukoneogenesis)
dan meningkatkan pemakaian glukosa oleh sel-
sel tubuh. Kandungan senyawa aktif
aromaterapi lavender bekerja merangsang
sistem saraf untuk mengurangi kecemasan,
menurunkan tingkat stres, dan memicu
relaksasi (Mardiyah et al., 2025).

Hasil penelitian ini sesuai dengan teori
yang dikemukakan oleh (Putri, 2017 dalam
Keswara 2021), bahwa relaksasi  otot
progresif ~ diketahui  dapat  membantu
menurunkan  kadar glukosa darah pada
pasien diabetes mellitus karena dapat
menekan pengeluaran hormon-hormon yang
dapat meningkatkan kadar glukosa darah,
yaitu epinefrin, kortisol, glukagon,
adrenocorticotropic hormone (ACTH),
kortikosteroid, dan tiroid. Sistem simpatis
akan mendominasi pada keadaan seseorang
yang rileks dan tenang, dominasi dari
sistem saraf simpatis akan merangsang
hipotalamus  untuk ~ menurunkan sekresi
Corticotropin-Releasing  Hormon  (CRH).
Penurunan CRH juga akan mempengaruhi
adenohipofisis untuk  mengurangi  sekresi
hormon Adenokortikotropik (ACTH), yang
melepaskan  hormon  kortisol. Penurunan

hormon kortisol akan menghambat proses
glukoneogenesis  dan meningkatkan
pemakaian glukosa oleh sel. Menurut Potter
& Perry (2012), bahwa Progressive Muscle
Relaxation merupakan kombinasi latihan
pernafasan yang terkontrol dengan rangkaian.

Penelitian Nadhifa et al., (2024), tentang
“Pengaruh Terapi PROMUSHOL (Progressive
Muscle Relaxation dan Musik Sholawat)
terhadap Tingkat Kecemasan dan Kadar Gula
Darah pada Penderita Diabetes Mellitus”
menunjukan bahwa bahwa terapi
PROMUSHOL mampu menurunkan kadar
gula darah dan tingkat kecemasan. Sebelum
intervensi, 77,3% responden memiliki kadar
gula darah >126 mg/dl, dan setelah terapi
terjadi penurunan signifikan. Sejalan dengan
penelitian yang dilakukan (Ratnawati &
Hanani, 2020) Efek Kombinasi Relaksasi
Autogenik  dan  Aromaterapi  Lavender
Terhadap Kadar Glukosa Darah Pada Pasien
DM Tipe 2. Hasil uji statistik uji T
berpasangan menunjukkan penurunan
signifikan pada rata-rata kadar glukosa darah
sebesar 83,75 mg/dL dengan nilai p = 0,000.

Sejalan  dengan  penelitian  yang
dilakukan oleh Lestari (2025), tentang
“Lavender Aromatherapy Intervention in
Sugar Level Management Blood in Elderly
People with Type Il Diabetes Mellitus”, hasil
menunjukkan bahwa aromaterapi lavender
mampu menurunkan kadar gula darah secara
signifikan pada lansia, dengan penurunan dari
>300 mg/dl menjadi £190 mg/dl dalam 7 hari.
Mardiyah et al, (2025) tentang ‘“The
Combination ~ of  Progressive  Muscle
Relaxation and Aromatherapy on Blood Sugar
Levels in Type 2 Diabetes”.

Penelitian yang dilakukan oleh (Azzahra
et al., 2026), Pengaruh Progressive Muscle
Relaxation dan  Aromaterapi  Lavender
terhadap Nilai Tekanan Darah pada Pasien
Diabetes Melitus Tipe 2. Hasil menunjukkan
bahwa kombinasi PMR dan aromaterapi
lavender efektif menurunkan tekanan darah
melalui mekanisme relaksasi, penurunan stres,
dan aktivasi saraf parasimpatis. Dwijayanto &
Fristalia (2026), Pengaruh Relaksasi Otot
Progresif terhadap Penurunan Kadar Gula
Darah pada Pasien DM Tipe 2. Hasil
menunjukkan bahwa PMR efektif menurunkan
kadar gula darah secara signifikan (p < 0,01),
dengan  52,9%  responden  mengalami
penurunan >40 mg/dl.

69



ISSN 2656-116(Print), ISSN 829-131x (Online)

Jurnal Akademi Keperawatan Bunda Delima

Vol.8, No. 10, (Oktober) 2026, pp. 63 - 72

Kombinasi Progressive Muscle
Relaxation (PMR) dan aromaterapi lavender
adalah terapi non-farmakologis yang efektif
membantu menurunkan kadar gula darah.
Keduanya bekerja dengan cara mengurangi
tingkat stres dan menurunkan aktivitas saraf
simpatik yang memicu pelepasan hormon
peningkat gula darah. Menghirup wangi
lavender menstimulasi sistem limbik otak
(amigdala dan hipokampus), menurunkan
kecemasan, serta  menstabilkan  emosi.
Penurunan stres menekan hormon Kortisol
sehingga membantu menyeimbangkan kadar
glukosa. Merupakan teknik relaksasi yang
berfokus pada ketegangan dan pelemasan otot
tubuh. Latihan rutin ini terbukti menurunkan
kadar gula darah secara signifikan dengan
memperbaiki sirkulasi darah dan menurunkan
respons stres.

KESIMPULAN

Sebagian  besar responden lansia
sejumlah 11 orang ( 73,3%). Responden
berjenis kelamin laki-laki berjumlah 9 orang
(60%), dan memiliki lama menderita diabetes
1- 5 tahun berjumlah 7 orang (46,7%). Rata-
rata kadar gula darah sebelum dilakukan
intervensi adalah 188.87mmHg dan setelah
dilakukan intervensi adalah 178.47 mmHg, p
value 0.000. p value < 0,05 yang artinya
terdapat pengaruh kombinasi Progressive
Muscle Relaxtion (PMR) dan aromaterapi
lavender terhadap perubahan kadar gula darah
pada pasien Diabetes Melitus Tipe 2 di UPTD
PSLU Tresna Werdha Natar Lampung Selatan
Tahun 2026.
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