©

L
)
x
2/
©
-
)
=
;
c
=0
©
Q
=
(&
o
3
o
)
=
Q

proenpdiun MMAMMO)

SKRIPSI

PENGARUH PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION (PMR)
TERHADAP KUALITAS TIDUR LANSIA DI PONDOK LANSIA
DARUL ULUM JOMBANG

PENELITIAN PRA-EKSPERIMEN

Oleh :

Egah Wardahtul Thoyibah

NIM : 7319011

PROGRAM STUDI SARJANA KEPERAWATAN
FAKULTAS ILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS PESANTREN TINGGI DARUL ‘ULUM JOMBANG
2023



SKRIPSI

PENGARUH PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION (PMR)
TERHADAP KUALITAS TIDUR LANSIA DI PONDOK LANSIA
DARUL ULUM JOMBANG
PENELITIAN PRA-EKSPERIMEN

Diajukan untuk memperoleh gelar sarjana keperawatan (S.Kep) pada program studi ilmu
keperawatan fakultas ilmu kesehatan

L
)
x
2/
©
-
)
=
;
c
=0
©
Q
=
(&
o
3
o
)
=
Q

Oleh :

Egah wardahtul thoyibah

NIM : 7319011

PROGRAM STUDI SARJANA KEPERAWATAN
FAKULTAS ILMU KESEHATAN
UNIVERSITAS PESANTREN TINGGI DARUL ‘ULUM JOMBANG
2023

proenpdiun MMAMMO)




L
)
x
2/
©
-
)
=
;
c
=0
©
Q
=
(&
o
3
o
)
=
Q

proenpdiun MMAMMO)

SURAT PERNYATAAN

Saya bersumpah bahwa skripsi ini adalah hasil karya saya sendiri dan belum
pernah dikumpulkan orang lain untuk memperoleh gelar dari berbagai jenjang

pendidikan di perguruan tinggi manapun.

Jombang, 05 Agustus 2023

Yang menyatakan,

Egah wardahtul thoyibah

Nim : 7319011



HALAMAN PERSETUJUAN

Proposal oleh : Egah wardahtul thoyibah

Judul : Pengaruh progressive muscle relaxation (PMR) terhadap kualitas
tidur pada lansia di pondok lansia darul ulum jombang

Telah disetujui untuk diujikan di hadapan Dewan Penguji Skripsi

Disetujui Oleh :

=
v
>
23
T
-
v
2
;
=
=0
©
Q.
=
o
o
3
o
Y
=
Q

Pembimbing | Pembimbing Il

A

1

Athi’ Linda Yani, S.kep Ns,M.kep Wiwiek Widiatie, S.Kep, Ns, M.Kes
NIPY: 11011211205 NIPY: 11010901064

proenpdiun MMAMMO)




L
)
x
2/
©
-
)
=
;
c
=0
©
Q
=
(&
o
3
o
)
=
Q

proenpdiun MMAMMO)

MOTTO

“1t’s fine to take it until you make it, until you do, until it true”

“Dan bersabarlah kamu. sesungguhnya janji ALLAH adalah benar”
(Qs. Ar-rum:60)

Jatuh 7 kali bangkit 8 kali

yang artinya seperih apapun luka, sesulit apapun cobaan, jangan pernah sesekali
kamu berfikir untuk menyerah

(pepatah jepang)

Jangan kamu keluhkan apa-apa yang mestinya kamu kerjakan

Prosesya memang tidak mudah tapi endingnya bikin ngga berhenti bilang
“Alhamdulillah”
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PENGARUH PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION (PMR)
TERHADAP KUALITAS TIDUR LANSIA DI PONDOK LANSIA
DARUL ULUM JOMBANG
Egah wardahtul thoyibah, Athi’ Lindayani, Wiwiek widiantie

e-mail : egahwt01l@gmail.com

ABSTRAK

Penuaan adalah proses alami yang tidak dapat dihindari, berjalan secara terus
menerus dan berkesinambungan. Lansia mengalami kemunduran fisiologis,
biologis, psikologis, dan sosial serta gangguan kualitas tidur . pravelensi
ganggan tidur di indonesia relatif tinggi pada lansia yaitu sekitar 67% dari
populasi yang berusia 65 tahun. Gagguan kualitas tidur yang buruk merupakan
masalah kesehatan yang sering dihadapi oleh lansia. Pemenuhan kebutuhan tidur
dapat ditingkatkan dengan megajarkan cara merangsang dan mendorong tidur.
Salah satu yang dapat dilakukan adalah terapi progressive muscle relaxation.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh terapi progressive
muscle relaxation terhadap kualitas tidur lansia di pondok lansia darul ulum
jombang. Desain penelitian yang digunakan adalah Pre-eksperiment dengan one
group pretest-protest design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh lansia
yang mengalami gangguan kualitas tidur yang tinggal di pondok lansia darul
ulum jombang. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan purposive
sampling dengan jumlah sampel 12 responden. Hasil penelitian dengan uji
statistik didapatkan hasil p = 0,000 (p<0.05), menunjukkan bahwa adanya
pengaruh terapi progressive muscle relaxation terhadap kualitas tidur pada
lansia dipondok lansia darul ulum jombang. Oleh karena itu, pada penelitian ini
diharapkan agar lansia aktif dalam melakukan kegiatan relaksasi otot progresif
dan dapat menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari

Kata kunci : terapi progressive muscle relaxation, kualitas tidur, lansia
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EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION (PMR)
ON THE SLEEP QUALITY OF ELDERLY IN THE ELDERLY HOSTING
DARUL ULUM JOMBANG
Egah wardahtul thoyibah, Athi’ Lindayani, Wiwiek widiantie

e-mail : egahwt01l@gmail.com

ABSTRACT

Aging is a natural process that cannot be avoided, running continuously and
continuously. The elderly experience physiological, biological, psychological and
social setbacks as well as sleep quality disturbances. The prevalence of sleep
disorders in Indonesia is relatively high in the elderly, which is around 67% of the
population aged 65 years. Impaired sleep quality is a health problem that is often
faced by the elderly. Meeting the need for sleep can be increased by teaching how
to stimulate and induce sleep. One thing that can be done is progressive muscle
relaxation therapy. The purpose of this study was to determine the effect of
progressive muscle relaxation therapy on the sleep quality of the elderly at the
Darul Ulum Jombang Senior Center. The research design used was a pre-
experiment with one group pretest-protest design. The population in this study
were all elderly people who experienced sleep quality disturbances who lived in
the Darul Ulum Jombang elderly hut. Sampling in this study using purposive
sampling with a total sample of 12 respondents. The results of the study with
statistical tests obtained p = 0.000 (p <0.05), indicating that there was an effect
of progressive muscle relaxation therapy on sleep quality in the elderly at the
Darul Ulum Jombang elderly boarding house. Therefore, in this study it is hoped
that the elderly will be active in carrying out progressive muscle relaxation
activities and be able to apply them in everyday life

Keywords: progressive muscle relaxation therapy, sleep quality, elderly
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