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ABSTRAK

Dalam menyelesaikan studinya mahasiswa dituntut untuk membuat
skripsi, namun di dalam pelaksanaannya, ada beberapa mahasiswa ada yang
mengalami insomnia. Padahal agar kondisi dalam keadaan sehat dan bugar
baik secara fisik maupun psikologis, mahasiswa harus dapat meningkatkan
kesejahteraannya dengan memunuhi kebutuhan dasarnya. Salah satu
kebutuhan dasar tersebut adalah kebutuhan tidur dan istirahat. Ada beberapa
cara untuk mengatasi insomnia pada mahasiswa, salah satunya dengan
latihan relaksasi otot progresif.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas terapi relaksasi
otot progresif untuk mengatasi insomnia pada mahasiswa. yang sedang
menyusun skripsi. Teknik pengambilan sampel pada peneleitian ini adalah
purposive sampling dengan jumlah subjek sebanyak 5 orang. Jenis penelitian
yang digunakan adalah quasi eksperimen dengan baseline dan posttest.
Analisis data statistik yang digunakan adalah Wilcoxon Signed Rank. Test.
Pengumpulan data yang dilakukan pada saat sebelum dan sesudah latihan
relaksasi otot progresif dengan menggunakan instrument insomnia rating
scale yang dibuat sesuai dengan kondisi mahasiswa.

Hasil penelitian menunjukkan tidak ada perbedaan insomnia antara
baseline dan posttest. Hasil perhitungan analisis data dengan teknik
Wilcoxon Signed Rank Test perbedaan baseline dan posttest mengenai
insomnia diketahui nilai Z = -1,214 dengan p > 0,05. Hal ini menunjukkan
tidak ada perbedaan insomnia antara baseline dan posttest. Rata-rata
insomnia pada baseline sebesar 69,00 dan rata-rata insomnia pada posttest
sebesar 61,20. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa
hipdtesis penelitian yang berbunyi ada perbedaan insomnia antara baseline
dan posttest tidak dapat diterima atau ditolak.

Kata kunci : mahasiswa, insemnia, relaksasi otot progresif




ABSTRACT

In completing their study, students are required to write thesis. In its
implementation, however, there are students who experience insomnia. In the
mean time in order that the students are in good health and fresh in either
physically or psychologically, they must be able to improve their prosperity by
fulfiling their basic needs. One of the basic needs is the need for sleeping
and having a rest. There are several ways to cope with insomnia in students |,
one of them is by practising progressive muscular relaxation.

This research is aimed at'finding out the effectivity of progressive
muscular relaxation therapyto cope with insomnia‘in-students who are writing
their thesis. The technique for sampling on this research is purposive
sampling in which number of subjects are five students. The type of the
research used is quasi experiment with baseline and posttest. The statistical
data analysis used is Wilcoxon Signed Rank Test. The data are collected
before and after progressive muscular relaxation practice by using insomnia
instrument rating scale constructed in line with students’ condition.

The result of the research indicates that there is no difference in
insomnia ameng the baseline and posttest. The calculation result of the data
analysis by Wilcoxon Signed Rank Test technique indicates that the
difference between baseline and posttest concerning with the insomia is
known that Z = -1,214 with p > 0,05. This result shows that there is no
difference in insomnia between baseline and posttest. The average insomnia
on baseline is 69,00 and the average insomnia on posttest is 61,20. Based
on that result, it can be concluded that the research hypothesis stating that
there is difference in insomnia between baseline and posttest is rejected or
unacceptable.

The keywords : students, insomnia, progressive muscular relaxation





