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MOTTO

Barangsiapa mengerjakan Rebajikan, dan dia beriman, maka
usahanya tidak akan diingkari (disia-siakan), dan sungguh,
kamilah yang mencatat untuknya.

(Q.5 ALAnbiya : 94)

Bergayalah hidup sederhana,
Karena hidup sederhana adalah pangkal bina sejafitera
(fbundz)

Kegagalan bukan berarti Rita kalah dan tidak akan sukses,
Akan tetapi kegagalan merupakan kesuksesan yang
tertunda, namun selama Rita bisa merubah, berusaha, belajar
dari kegagalan itu dan berdoa, kita pasti akan bisa
meraih Resuksean itu.
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Karya tufis ini Rupersembafikgn kepada. ..
Ayahianda dan ibunda tercinta terima Rasifi atas ifmu, Rasifi sayang, didikan,
nasifat dan doa-doa mu yang begitu tulus dan tanpa pamrif

Kakakku mas adieb Ns. dan adikku dimas terimakasifi Kalian aRy sayang selalu,
mas adieb semooga Kjta bisa jadi perawat yang professional dan berakfilag islami
dan d¢’ dimas cepat dan Kgjar cita2 yang Ramu tnginkan. . ..amin ya rabbal
alamin

Wenny Widya Swara & Family's
Walaupun Ramu sering marafiin aky, namun canda dan tawa Kita yang
membawa fan-Rari Rita terasa lebifi berarti, terima Rasifi atas support yang
banyak Ramu berikan selama ini semoga Rita bisa lebif baik Redepannya

Kakak2, teman2 dan adif-adikky di Dewan Makasiswa (DEMA) FKIK UMY
serta semua organisasi yang ada di FKIK UMY
Terima asifi atas support yang Ralian berikan

Buat teman-temanky yang sudah aky anggap saudaraky. ..
Mba aina terima Rasifi atas bantuan, Kerja Reras serta semuanya yang mba
motivasikan Re aku
Eko H, aditya, cecep, yoyo, sigit, afif, ali, Abvin, rijal; surif (anf), iis, ratna,
rasty, uchia, dirra,novi, fatma, winda, risna, eny, thenie,semua teman2 yang
tidak Gisa disebutkan satu per satu, teman? RelompoR bakasa inggris 1, dan
teman2 Gimbingan seperjuanganky (ratna, ERo @, Ira, n’ anggit tetap semangat
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“Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif (Progressive Muscle Relaxation)
Terhadap Derajat Insomnia Pada Lansia Di Shelter Gondang I Dusun
Petung dan Shelter Gondang II Dukuh Gondang Pusung Cangkringan
Sleman Yogyakarta” karya tulis ini ditulis untuk memenuhi sebagian syarat
dalam memperoleh gelar sarjana keperawatan di Uiversitas Muhammadiyah
Yogyakarta. '
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karya tulis ilmiah.

4. Ibu Sutantri, S.Kep., Ns. selaku dosen pembimbing II yang telah sama
memberikan bimbingan, motivasi, koreksi dan pengarahan kepada penulis
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Penulis menyadari bahwa karya tulis ini masih jauh dad kesempurnaan,
atas kesalahan dan kekurangan dalam karya tulis ini penulis mohon maaf, oleh
karena itu penulis mengharapkan segala kritik dan saran yang bersifat
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dalam ilmu penegetahuan khususnya bagi ilmu keperawatan.

Wassalamu’alaikum Wr., Wh.
Yogyakarta, Juni 2012

Arief Wahyu Rifgi
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INTISARI

Insomnia merupakan suatu gangguan dimana seseorang mengalami
kesulitan memulai, mempertahankan tidur, sering terbangun atau
ketidakmampuan kembali tidur setelah terbangun. Insommia bukan gejala
penyakit, walaupun demikian memerlukan penatalaksanaan yang tepat karena
lansia mengalami proses menua. Terapi relaksasi otot progresif adalah jenis terapi
perilaku yang dapat mengurangi derajat insomnia. Lansia dilatih untuk dapat
memunculkan respon relaksasi sehingga dapat mencapai keadaan tenang.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi otot
progresif terhadap derajat insomnia pada lansia di Shelter Gondang 1 Dusun
Petung dan Shelter Gondang II Dukuh Gondang Pusung Cangkringan Sleman
Yogyakarta. Metode vang digunakan dalam penelitian ini adalah quasy
experiment dengan rancangan prefest-postest with control group design. Tehnik
pengambilan sampel dengan purposive sampling, jumlah sampel yang diambil
adalah 20 responden di Dukuh Petung dan 20 responden di Dukuh Gondang
Pusung. Instrumen yang digunakan adalah menggunakan kuesioner KSPBJ
(Kelompok Studi Psikologi Biologi Jakarta) Insomnia Rating Scale dan modul
terapi relaksasi otot progresif. Uji analisis statik yang digunakan adalah distribusi
frekuensi, Wilcoxon Signed Rank Test, Paired Sample t — test, Mann Whitney Tes,
dan /ndependent Sample t— test.

Hasil penelitian menunjukkan terjadi penurunan derajat insomnia pada
kelompok perlakuan didapatkan nilai signifikansi 0,000 (p<0,05) dan tidak terjadi
penurunan derajat insomnia pada kelompok kontrol dengan nilai probabilitas Sig.
(2-tailed) sebesar 0,772 nilai tersebut >0,05.

Kesimpulan penelitian ini adalah terapi relaksasi otot progresif mempunyai
pengaruh menurunkan derajat insomnia pada lansia di Shelter Gondang I Dusun
Petung Cangkringan Sleman Yogyakarta. Lansia disarankan untuk dapat
menerapkan hasil peneletian ini serta menjadi masukan alternatif dalam
pemberian terapi non-farmakologi yang baik dalam menangani masalah gangguan
tidurnya.
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