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BAB 7
KESIMPULAN DAN SARAN

7.1. Kesimpulan

Hasil penelitian pengaruh terapi relaksasi otot progresif ternadap kualitas
tidur dan tingkat kecemasan pada lansia dengan insomnia di Panti Griya
Werdha Jambangan Surabaya menunjukkan hasil bahwa sebelum dilakukan
terapi relaksasi otot progresif mayoritas responden mengalami kualitas tidur
dengan nilai rata-rata 15,7 dan tingkat kecemasan dengan nilai rata-rata 8,10
yang jika dikategorikan termasuk dalam kategori sedang. Sesudah dilakukan
terapi relaksasi otot progresif lansia mengalami perubahan kualitas tidur
menjadi baik dengan nilai rata-rata 3,76 dan adanya penurunan tingkat
kecemasan dengan nilai rata-rata 3,53. Berdasarkan hasil uji statistik dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap
kualitas tidur dan tingkat kecemasan pada lansia dengan insomnia di Panti
Griya Werdha Jambangan Surabaya.
7.2. Saran
7.2.1. Bagi Lansia Insomnia

Diharapkan lansia dengan insomnia bisa melakukan terapi relaksasi

otot progresif selama 25 menit untuk memperbaiki kualitas tidur, mengurangi

tingkat kecemasan dan mencegah terjadinya komplikasi pada insomnia.
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7.2.2. Bagi Perawat Panti

Perawat panti diharapkan bisa mengaplikasikan terapi relaksasi otot
progresif pada lansia sebagai pengembangan intervensi untuk memperbaiki
kualitas tidur dan mengurangi tingkat kecemasan lansia dengan insomnia.
7.2.3. Bagi Peneliti Selanjutnya

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat melanjutkan penelitian ini
menggunakan kelompok kontrol dan kelompok intervensi pada lansia dengan

insomnia.
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