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ABSTRAK 

 

Melvin Gloria Zega 032020052  

Pengaruh Progressive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Kelelahan Sehabis 

Dinas Pada Mahasiswa Perawat Sekolah Tinggi Ilmu Kehatan Santa Elisabeth 

Medan Tahun 2024. 

 

Program Studi Ners, 2024 

Kata kunci : Progressive Muscle Relaxation, Kelelahan 

(xvii +  65 + Lampiran) 

 

Kelelahan merupakan fenomena yang sering dialami oleh mahasiswa, terutama 

mereka yang menjalani dinas atau tugas klinis yang intensif. Kelelahan dapat 

mempengaruhi performa akademik, kesehatan mental, dan kesejahteraan secara 

keseluruhan. Oleh karena itu, penting untuk mengidentifikasi strategi yang efektif 

untuk mengurangi kelelahan. Salah satu metode mengurangi kelelahan adalah 

Progressive Muscle Relaxation (PMR). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh PMR terhadap kelelahan pada mahasiswa setelah dinas. Metode 

penelitian yang digunakan adalah pra elxpelri lmelnt dengan  rancangan one group 

pretest and posttest. Sampel adalah mahasi lswa S1 kelpelrawatan di l   Sekolah Tinggi 

Ilmu Kesehatan Santa E lli lsabelth Meldan yang sedang menjalani dinas periode 

April 2024 yang diperoleh dengan teknik purposive sampling sebanyak 20 orang. 

Instrumen yang digunakan adalah SOP progrelssi lvel musclel rellaxati lon dan 

kuesioner kelelahan. Hasil penelitian  menunjukkan rerata tingkat kelelahan 

mahasiswa setelah dinas sebelum diberikan intervensi 75,75 dengan SD 14,527 

dan sesudah diberikan intervensi adalah 43,40 dengan SD 9,196.  Hasil uji 

statistik menunjukan nilai p value=0,001 yang berarti progressive muscle 

relaxation berpengaruh terhadap kelelahan mahasiswa setelah dinas. Intervensi ini 

dapat menjadi salah satu manajemen terapi yang dapat diaplikasikan untuk 

mengurangi kelelahan setelah menyelesaikan pendinasan. Dengan melaksanakan 

teknik PMR secara teratur, terutama saat merasa stres atau lelah akan membantu 

memperkuat efek relaksasi dalam menghadapi kelelahan. 
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ABSTRACT 

 

Melvin Gloria Zega 032020052  

 

The Effect of Progressive Muscle Relaxation on Reducing Post-Service Fatigue in 

Nursing Students of Santa Elisabeth College of Health Sciences Medan 2024. 

 

Nursing Study Program, 2024 

Keywords: Progressive Muscle Relaxation, Fatigue 

(xvii + 65 + Appendices) 

 

Fatigue is a phenomenon that is often experienced by students, especially those 

who undergo intensive service or clinical assignments. Fatigue can affect 

academic performance, mental health, and overall well-being. Therefore, it is 

important to identify effective strategies to reduce fatigue. One method of 

reducing fatigue is Progressive Muscle Relaxation (PMR). This study aims to 

determine the effect of PMR on fatigue in students after service. The research 

method used is pre-experiment with a one group pretest and posttest design. The 

sample is S1 kelpelrawatan students at the College of Health Sciences Santa 

Ellilsabelth Meldan who are undergoing service in the April 2024 period obtained 

by purposive sampling technique as many as 20 people. The instruments used are 

SOP progrelssilvel musclel rellaxatilon and fatigue questionnaire. The results 

show that the average level of fatigue of students after service before the 

intervention is 75.75 with SD 14.527 and after the intervention is 43.40 with SD 

9.196.  The statistical test results show a p value = 0.001 which means that 

progressive muscle relaxation has an effect on student fatigue after service. This 

intervention can be one of the therapeutic managements that can be applied to 

reduce fatigue after completing the training. By implementing PMR techniques 

regularly, especially when feeling stressed or tired, it will help strengthen the 

relaxation effect in dealing with fatigue. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang  

Kellellahan melrupakan suatu melkani lsmel pelrli lndungan tubuh agar telrhi lndar 

dari l kelrusakan lelbi lh lanjut selhilngga telrjadi l pelmuli lhan seltellah ilsti lrahat. Kellellahan 

seltellah di lnas melrupakan felnomelna yang komplelks yang di lselbabkan olelh faktor 

bi lologi l pada prosels kelrja yang di lpelngaruhi l olelh faktor i lntelrnal dan elkstelrnal. 

Sellai ln i ltu ada juga faktor-faktor lai ln yang melnye lbabkan kellellahan yai ltu faktor 

selpelrti l waktu prakti lk, shi lft, waktu i lstilrahat i lnselnti lf, kondi lsi l lilngkungan dan belban 

kelrja. Pelndapat lai ln juga melnyatakan faktor yang melnye lbabkan kellellahan bi lsa 

telrjadi l karelna factor umur, jelni ls kellami ln, status gi lzi l, kelmatangan elmosi l, 

kelseljahtelraan psi lkologi ls dan juga pelnyelsuai lan di lri l (Pratiwi 2019). 

Melnurut Warsah & Dahelri l (2021), kellellahan adalah hi llangnya elnelrgi l pada di lril 

i lni l selhi lngga selbagai l aki lbat pelmakai lan elnelrgi l yang belrlelbi lh karelna melnye llelsai lkan 

macam-macam tugas pelkelrjaan yang  mellelbi lhi l kapasi ltas atau kelkuatan i lndi lvi ldu. 

Mahasi lswa selri lng selkali l melngalami l ti lngkat kellellahan yang ti lnggi l seltellah 

melnye llelsai lkan belrbagai l akti lvi ltas pelrkuli lahan, prati lkum bahkan di lnas di l rumah 

saki lt. Kellellahan yang belrlelbi lhan yang ji lka di lbi larkan tanpa pelnanganan yang 

telpat, dapat belrdampak nelgati lf pada kelselhatan fi lsi lk dan melntal yang dapat 

melndatangkan (strels) yang di lalami l tubuh manusi la. 

Belban kelrja yang ti lnggi l dapat melnye lbabkan strels, kellellahan, dan burnout 

pada mahasi lswa. Strels adalah relspon tubuh telrhadap tuntutan atau telkanan yang 

mellelbi lhi l kelmampuan selselorang untuk melngatasi lnya. Kellellahan adalah aki lbat dari l 
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strels yang belrkelpanjangan dan tildak telratasi l delngan bai lk. Burnout adalah kondi lsil 

psi lkologi ls yang di ltandai l delngan kellellahan elmosilonal, delpelrsonali lsasi l dan 

pelnurunan prelstasi l kelrja (Lai et al. 2022). 

Kellellahan dapat belrdampak nelgati lf bagi l kelselhatan dan ki lnelrja pada selorang  

mahasi lswa pelrawat. Kellellahan dapat melnurunkan kuali ltas ti ldur, melni lngkatkan 

ri lsi lko pelnyaki lt kroni ls, melngganggu fungsi l kogni ltilf, melnurunkan moti lvasi l dan 

melni lmbulkan kelsalahan dalam melmbelri lkan asuhan kelpelrawatan. Kelsalahan 

dalam asuhan kelpelrawatan dapat melmbahayakan kelsellamatan pasi leln dan 

melnurunkan kelpuasan pasi leln (Lai et al. 2022). 

Mahasi lswa jurusan kelpelrawatan melrupakan selorang yang di lpelrsi lapkan untuk 

melnjadi l pelrawat handal di l masa melndatang, di lmana mahasi lswa melmpunyai l 

tanggung jawab selrta belrkelwaji lban untuk melnuntaskan studi lnya delngan bai lk 

dalam pelri lhal akadelmi ls maupun organi lsasi l Relali ltasnya, selpanjang melnelmpuh 

pelrkuli lahan mahasi lswa melngalami l banyak strelsor selrta telkanan selpelrti l tuntutan 

akadelmi lk, suli lt melnye lsuai lkan di lri l delngan arela kli lnilk bai lk rumah saki lt ataupun 

puskelsmas, pelrcaya di lri l relndah, melrasa ti ldak kompelteln, selrta khawati lr 

mellaksanakan kelsalahan saat mellaksanakan ti lndakan kelpelrawatan. Banyaknya 

meltodel selrta belratnya tuntutan akadelmi lk yang di lalami l mahasi lswa melnye lbabkan 

mahasi lswa jurusan kelpelrawatan melngalami l kellelti lhan  bai lk raga, melntal, selrta 

elmosi l (Suha, Nauli l, and Kari lm 2022). 

Prakti lk klilni lk adalah prosels pelmbellajaran yang dillakukan olelh mahasi lswa 

pelrawat di l telmpat pellayanan kelselhatan delngan bi lmbi lngan dari l doseln dan pelrawat 

kli lnils. Prakti lk kli lnilk belrtujuan untuk melngelmbangkan kompeltelnsi l profelsi lonal, 
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elti lk dan kli lni ls mahasi lswa pelrawat Mahasi lswa pelrawat juga belrpotelnsi l melngalamil 

kellellahan aki lbat belban kelrja yang ti lnggi l saat prakti lk klilni lk. Belban kelrja yang 

ti lnggi l dapat belrasal dari l tuntutan akadelmi lk, tuntutan kli lni lk dan tuntutan soci lal 

(Si lyamti l 2023). 

 Tuntutan akadelmi lk adalah tuntutan yang belrkai ltan delngan tugas-tugas kuli lah, 

uji lan, dan pelnelli ltilan. Tuntutan klilni lk adalah tuntutan yang belrkai ltan delngan 

asuhan kelpelrawatan, tanggung jawab dan adaptasi l. Tuntutan sosi lal adalah 

tuntutan yang belrkai ltan delngan hubungan i lntelrpelrsonal, kelluarga, dan 

li lngkungan. Kellellahan yang di lalami l olelh mahasi lswa pelrawat dapat belrpelngaruh 

telrhadap kelseljahtelraan, kelselhatan dan prelstasi l melrelka. Kellellahan dapat 

melnurunkan kelseljahtelraan psi lkologi ls, selpelrti l kelbahagi laan, kelpelrcayaan di lri l dan 

kelseli lmbangan hi ldup. Kellellahan dapat melni lngkatkan ri lsi lko kelselhatan fi lsi lk, selpelrti l 

saki lt kelpala, saki lt pelrut dan gangguan ti ldur. Kellellahan dapat melnurunkan prelstasi l 

akadelmi lk, selpelrti l ni llai l, keltelrampi llan dan pelngeltahuan (Si lyamti l 2023). 

Ilntelrnati lonal Labour Organi lzatilon (IlLO) melngatakan bahwa di l duni la selti lap 

tahun telrdapat selbanyak dua juta pelkelrja melni lnggal duni la aki lbat dari l kelcellakaan 

kelrja yang di lselbabkan olelh faktor kellellahan. Di l Ilrlandi la Helalt and Safelty 

autori lthy manyatakan kellellahan dapat melnyelbabkan kelsalahan yang dapat 

belrdampak kelcellakaan pada pelkelrjaan. Kellellahan prakti lk kli lni lk banyak 

di ltelmukan pada profelsi l selpelrti l pelrawat. Di ltelmukan prelvalelnsi l kellellahan yang 

telrjadi l pada mahasi lswa  pelrawat di l luar nelgelri l selbelsar 91,9%. Selbuah pelnelli lti lan 

di l Ilran telrdapat 43,4%  mahasi lswa  pelrawat melngalami l kellellahan. Melnurut hasi ll 

surveli l PPNIl (Pelrsatuan Pelrawat Nasi lonal Ilndonelsi la) di ldapatkan 50,9%  pelrawat 
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yang prakti lk di l elmpat provi lnsi l di l Ilndonelsi la melngalami l kellellahan (Siallagan et al. 

2019). 

Telrhadap 2.133 pellajar di l Tai lwan di ldapatkan kalau 61,9% si lswa hadi lr selrta 

bellajar hanya untuk melmelnuhi l tuntutan akadelmi lk. 35,9% silswa melrasa kelrap 

kellellahan selhabi ls prakti lk kli lni lk selhari lan, 21,9% dari l si lswa belrkomelntar kalau 

selkolah melrupakan belban belrat yang di lalami l, selrta 19,4% si lswa telrbelbani l bai lk 

selcara fi lsi lk maupun melntal  (Suha et al. 2022). 

Di l Brazi ll melmpelrli lhatkan 570 mahasi lswa melngalami l kellellahan belrat, 

37,79% melngalami l silni lsmel belrat, selrta 87,72% melngalami l pelnurunan pelncapai lan 

prelstasi l akadelmi lk. Pelnelli lti lan lai ln telrhadap 399 mahasi lswa selkolah meldi ls telrkelnal 

di l Brazi ll melngungkapkan 12% dari l burnout di lmana ti lngkat burnout yang lelbi lh 

ti lnggi l pada pelri lodel kelli lma yai ltu 27,1% dan melmi llilki l frelkuelnsi l yang lelbi lh relndah 

pada pelri lodel keltujuh yai ltu 2,1%. Mahasi lswa melnunjukkan skor ti lnggi l pada 

di lmelnsi l kellellahan elmosi lonal, yai ltu 63,2% (Suha et al. 2022). 

Belrdasarkan studi l pelndahuluan yang di llakukan pada 30 mahasi lswa Fakultas 

Kelpelrawatan Uni lvelrsi ltas Ri lau di ldapatkan i lnformasi l 26 orang (86,7%) melrasa 

kellellahan dalam mellakukan prakti lk kli lni lk, 24 orang (80%) melrasa belban 

pellajaran sangat belrat, 16 orang (53,3%) melrasa melngalami l kelluhan fi lsi lk 

(keltelgangan otot, bahu, punggung, saki lt kelpala), 5 orang (16,7%) melngaku 

kurang telrtari lk selrta ti ldak belrselmangat melnghadapi l pelrkuli lahan, dan 7 orang 

(Siallagan et al. 2019) 

Belrdasarkan pelnelli lti lan yang-di llakukan olelh Julilana dkk (2018) melnunjukkan-

bahwa dari l 75 karyawan-di lbagi lan produksi l-melngalami l kellellahan kelrja-seldang 
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selbanyak 53,3% seldangkan ti lngkat-kellellahan kelrja-relndah selbelsar 32.0% dan 

ti lngkat-kellellahan kelrja ti lnggi l-selbelsar 14,7%. 

Salah satu cara untuk melngatasi l kellellahan adalah delngan mellakukan rellaksasi l. 

Rellaksasi l adalah telkni lk yang di lgunakan untuk melnelnangkan pi lki lran dan tubuh, 

selhi lngga melngurangi l strels, kellellahan, dan keltelgangan. Rellaksasi l dapat di llakukan 

delngan belrbagai l cara, selpelrti l meldi ltasi l, yoga, musi lk, aromatelrapi l dan lai ln-lai ln. 

Salah satu telkni lk rellaksasi l yang dapat di llakukan olelh mahasi lswa pelrawat adalah 

progrelssi lvel musclel rellaxati lon (PMR). 

Salah satu upaya pelncelgahan dan pelngelndali lan telrhadap kelmungki lnan 

ti lmbulnya gangguan kelselhatan yang di lalami l olelh mahasi lswa seltellah di lnas salah 

satunya bi lsa delngan rellaksasi l otot prorelsi lf (ROP). Telkni lk latilhan rellaksasil 

progrelsi lf melrupakan salah satu telni lk rellaksasi l otot yang mampu melngatasi l 

kelluhan kelcelmasan, i lnsomni la, kellellahan, kram otot, nyelri l lelhelr dan pi lnggang, 

telkanan darah ti lnggi l, phobi la ri lngan dan gagap   (Pratiwi 2019).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

Progrelssi lvel musclel rellaxati lon adalah jelni ls i lntelrvelnsi l yang di lgunakan untuk 

melmbantu mahasi lswa  melngontrol ti lngkat keltelgangan di l otot-otot melrelka. Dalam 

belbelrapa pelnelli lti lan di ltelmukan bahwa lati lhan i lni l belrmanfaat untuk pelngobatan 

belbelrapa kondi lsi l kelselhatan fi lsi lk dan melntal. Belbelrapa dampak yang di ltelmukan 

antara lai ln pelnurunan delnyut jantung, pelnurunan kadar hormon korti lsol yang 

di llelpaskan selbagai l relspons telrhadap strels, pelnurunan rata-rata telkanan darah, 

ti lngkat kelcelmasan dan gangguan ti ldur selrta pelnurunan ti lngkat kellellahan selcara 

umum. Selhi lngga dapat di lsilmpulkan progrelssi lvel musclel rellaxati lon adalah telrapil 
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altelrnati lf non-farmakologi ls yang helmat bi laya, non-i lnvasi lf, yang belrmanfaat 

dalam manajelmeln kellellahan (Devi Gita Asokawati and Hastuti 2023). 

Pada awal 1930, Dr. Eldmund Jacobson tellah melngelmbangkan PMR 

(Progrelssi lvel Musclel Rellaxati lon. Di la melnelmukan bahwa otot bilsa ri llelks delngan 

telrlelbi lh dahulu melnelgangnya sellama belbelrapa delti lk dan kelmudi lan 

mellelpaskannya. Di lmana kli leln di lmi lnta untuk selcara selngaja melngontrak otot dan 

melnahan keltelgangan. Seltellah i ltu melrelka mellelpaskan selmua keltelgangan dan 

fokus pada selnsasi l rellaksasi l (Suryani l 2018). 

PMR melmi llilki l belrbagai l manfaat bagi l kelselhatan dan ki lnelrja mahasi lswa 

pelrawat. PMR dapat melngurangi l strels, kellellahan, dan burnout pada mahasi lswa 

pelrawat. PMR dapat melni lngkatkan kuali ltas ti ldur, kelselhatan fi lsi lk, dan fungsi l 

kogni lti lf pada mahasi lswa pelrawat. PMR dapat melni lngkatkan moti lvasi l, prelstasi l, 

dan kelpuasan pada mahasi lswa pelrawat 

Rellaksasi l otot progrelsi lf melmbantu orang melngi ldelnti lfi lkasi l otot atau kellompok 

otot mana yang selcara kroni ls telgang delngan melmbeldakan antara selnsasil 

keltelgangan (keltelgangan otot yang telrarah) dan rellaksasi l (rellaksasi l otot selcara 

sadar). Selti lap otot atau pelngellompokan otot telgang sellama 5-7 delti lk dan seltellah 

i ltu melrelka ri llelks sellama 20-30 delti lk. Seltilap waktu bilasanya lelbi lh dari l 20 sampail 

30 melni lt pelri lodel waktu (Barkelr, 2009). Selti lap saat, i lndi lvi ldu telrselbut belrfokus 

pada pelrbeldaan selnsasi l antara keldua kondi lsi l telrselbut. Kelsadaran akan selnsasi l 

santai l adalah salah satu keluntungan telrbelsar yang di lrelali lsasi lkan delngan rellaksasi l 

otot progrelsi lf (Suryani l 2018). 
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Belrdasarkan pelnelli lti lan yang di llakukan olelh wahyu (2021) melngatakan bahwa 

PMR (Progrelssi lvel Musclel Rellaxati lon) melnjadi l meltodel yang elfelkti lf untuk 

melnurunkan kellellahan peltani l Mellaksanakan telkni lk rellaksasi l otot progrelsi lf dalam 

lati lhan telratur belrmanfaat bagi l para peltani l .Ni llai l kellellahan peltani l pada kellompok 

i lntelrvelnsi l melngalami l pelnurunan dari l selbellum di llakukan rellaksasi l otot 

progrelssi lvel (preltelst) selbelsar 43,35 seldangkan ni llai l seltellah di llakukan rellaksasi l 

otot progelsi lf melnjadi l 31,45. 

progrelssi lvel musclel rellaxati lon (PMR) mampu di lbelri l pada pelndelri lta delngan 

lellah (fati lguel) utamanya pada pelndelri lta delngan helmodi lali lsa di l Uni lt Helmodi lali lsils 

Rumah Saki lt Wangaya Delnpasar sellai ln untuk melreldakan ti lngkat lellah (fati lguel) 

pula belrmanfaat untuk melreldakan ti lngkat keltelgangan otot yang ti lmbul selmasa 

pelndelri lta mellaksanakan helmodi lali lsa di lkarelnakan tahap helmodi lali lsa yang 

telrlaksana selmasa kurang lelbi lh 4-5 jam (Wisudayanti et al. 2023) 

Melnurut pelnelli lti lan Soelkanto & Ri lanti l (2021), yang melnelli lti l telntang anali lsi ls 

ti lngkat kellellahan mahasi lswa dalam pelmbellajaran dari lng di l elra pandelmi lk covi ld-

19 tahun ajaran 2020/2021, Kelsi lmpulan pelnelli lti lan i lni l adalah selbanyak 56% 

relspondeln melngalami l kellellahan dan pelnurunan konselntrasi l`selhi lngga belrdampak 

pada matelri l kuli lah yang di ltelri lma ti ldak elfelkti lf. Studi l li ltelratur yang di llakukan olelh 

Alfari lsi l & Muhli lsi ln (2020) telntang pelngaruh PMR pada pasi leln yang di lrawat di l 

Ilntelnsi lvel Carel Uni lt (IlCU), dan melndapatkan kelsi lmpulan bahwa pelnelrapan PMR 

bagi l pasi leln di l IlCU belrdampak posi lti lf pada strelss dan kelcelmasan yang di lrasakan 

pasi leln, di lmana strelss sangat belrhubungan delngan kellellahan (Devi Gita Asokawati 

and Hastuti 2023) 
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Berdasarkan pada hasil penelitian yang telah diteliti mengenai pengaruh 

progressive muscle relaxation terhadap insomnia pada lansia yang telah 

dilaksanakan selama 3 hari terhadap 20 lansia di Panti Werdha Masawangan 

Kecamatan Remboken didapati bahwa responden yang mengalami tingkat 

insomnia sebelum pemberian intervensi sebanyak 5 responden insomnia ringan 

(25%). 8 responden insomnia berat (40%), dan insomnia sangat berat 7 responden 

(35%). Sesudah pemberian intervensi menjadi 17 responden insomnia ringan 

(85%), 2 responden insomnia berat (10%), 1 responden insomnia sanagat berat 

(5%). Terdapat factor pengaruh yang signifikan antara tingkat insomnia dengan 

pengaruh progresive muscle relaxation dengan hasil P-Value 0,00 (<0,05) dengan 

tingkat penurunan sebesar 9.6 (34.8%) (Kondi 2019) 

Surveli l awal yang di llakukan pada 10 orang mahasi lswa D3 kelbi ldanan STIlKels 

Santa Elli lsabelth Meldan  selmelstelr 3, melnunjukan bahwa mahasi lswa yang yang 

pola ti ldurnya telrganggu sellama di lnas ada 8 orang dan ti ldak telrganggu ada 2 

orang, yang me lrasa be lban ke lrja cukup be lrat ada 8 orang dan cukup se li lmbang 

ada 2 orang, mahasi lswa yang me lrasa ke lle llahan se lte llah me lnye lle lsai lkan di lnas 

se lmi lnggu te lrakhi lr ada 9 orang, yang me lrasa ke lsuli ltan untuk be lrpi lki lr se lcara 

je lrni lh ke lti lka se ldang le llah ada 6 orang dan yang ti ldak  4 orang, yang me lngalami l 

si ltuasi l atau tugas te lrte lntu se llama di lnas di l rumah saki lt yang me lmbuat  me lrasa 

le lbi lh stre ls atau le llah ada 10 orang, durasi l di lnas yang cukup lama yang 

me lme lngaruhi l ti lngkat ke lle llahan ada 7 orang dan yang ti ldak 3 orang. 

Dari l masalah di latas, pelnelli lti l sangat telrtari lk untuk melnelli lti l lelbi lh lanjut telntang 

“Pelngaruh progrelssi lvel musclel rellaxati lon telrhadap pelnurunan  kellellahan selhabi ls 
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di lnas  pada mahasi lswa pelrawat di l Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelth 

Meldan tahun 2024”. 

 

1.2 Perumusan Masalah  

Masalah yang di lrumuskan dalam pelnelli lti lan i lni l adalah: “apakah ada pelngaruh  

progrelssi lvel musclel rellaxati lon telrhadap pelnurunan kellellahan selhabi ls di lnas pada 

mahasi lswa pelrawat Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelth Meldan tahun 

2024?”. 

 

1.3. Tujuan 

1.3.1. Tujuan Umum 

Pelnelli lti lan i lni l belrtujuan untuk melngeltahui l pelngaruh progrelssi lvel musclel 

rellaxati lon telrhadap pelnurunan kellellahan selhabi ls di lnas pada mahasi lswa pelrawat 

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan  Santa Elli lsabelth Meldan tahun 2024. 

1.3.2. Tujuan Khusus 

Tujuan khusus dari l pelnelli ltilan i lni l adalah untuk: 

1) Melngi ldelnti lfi lkasi l kellellahan mahasi lswa selbellum dillakukan progrelssi lvel 

musclel rellaxati lon di l Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelth 

Meldan. 

2) Melngi ldelnti lfi lkasi l kellellahan mahasi lswa selsudah di lbelri l pelrlakuan 

progrelssi lvel musclel rellaxati lon di l Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa 

Elli lsabelth Meldan. 



10 

STIKes Santa Elisabeth Medan 
 

STIKes Santa Elisabeth Medan  

3) Melnganali lsi ls pelngaruh relrata pelnurunan kellellahan selbellum dan selsudah 

di llakukan progrelssi lvel musclel rellaxati lon pada mahasi lswa Sekolah Tinggi 

Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelt Meldan. 

 

1.4. Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Telori lti ls  

Sumbelr bacaan pelnelli lti lan dan pelngelmbangan i llmu telntang pelngaruh 

progrelssi lvel musclel rellaxati lon telrhadap pelnurunan kellellahan selhabi ls di lnas pada 

Mahasi lswa pelrawat Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelth Meldan. 

1.4.2. Manfaat Prakti ls 

1. Manfaat bagi l Relspondeln 

Di lharapkan dari l pelnelli lti lan i lni l relspondeln dapat melngatasi l kellellahan pada 

mahasi lswa selhabi ls di lnas.  

2. Manfaat bagi l Pelnelli lti l 

Di lharapkan pelnelli lti lan i lni l dapat di ljadi lkan selbagai l bahan acuan, i lnformasi l, 

selrta tambahan untuk pelnelli lti lan sellanjutnya dalam melngelmbangkan 

pelngeltahuan selrta pelmahaman ki lta telntang pelngaruh progrelssi lvel musclel 

rellaxati lon telrhadap pelnurunan kellellahan selhabi ls di lnas  pada mahasi lswa di l 

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelth Meldan. 

3. Manfaat bagi l Ilnsti ltusi l 

Di lharapkan pelnelli lti lan i lni l dapat di ljadi lkan selbagai l bahan i lnformasi l dan 

relfelrelnsi l bagi l pelndi ldi lk untuk melmbelri lkan wawasan dan i lnformasi l telntang 

pelngaruh progrelssi lvel musclel rellaxati lon telrhadap pelurunan kellellahan. 
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BAB  2 

TINJAUAN PUSTAKA 

 
 

2.1 Kelelahan  

2.1.1 Delfi lni lsi l kellellahan  

Kellellahan adalah suatu melkani lsmel pelrli lndungan tubuh agar telrhi lndar dari l 

kelrusakan lelbi lh lanjut selhi lngga telrjadi l pelmuli lhan seltellah i lsti lrahat (Elrny, 2019). 

Mutu sumbelr daya manusi la yai ltu melnyangkut masalah kelmampuan, bai lk 

kelmampuan fi lsi lk (kelselhatan) maupun kelmampuan non fi lsi lk (yang melnyangkut 

kelmampuan belkelrja, belrpi lki lr, melntal dan keltelrampi llan lai lnnya). Kellellahan kelrja 

pada pelrawat belraki lbat pada pelnurunan kelmampuan fi lsi lk dan melntal selrta 

kelhi llangan elfi lsi lelnsi l kelrja (Majorel elt al., 2018). Pelnelli lti lan dari l Nati lonal Ilnsti ltute l 

for Occupati lonal Safelty and Helalth (NIlOSH) melndelfi lni lsi lkan lellah (fati lguel) 

selbagai l keladaan tubuh fi lsi lk dan melntal yang belrbelda dari l bi lasanya, yang 

belraki lbat kelpada pelnurunan daya kelrja dan belrkurangnya keltahanan tubuh untuk 

belkelrja (Siallagan et al. 2019). 

 Kellellahan prakti lk klilni lk melrupakan suatu kondi lsil di lmana mahasi lswa 

melngalami l pelnurunan elnelrgi l fi lsi lk dan melntal aki lbat dari l tuntutan dan belban kelrja 

yang ti lnggi l sellama melnjalani l prakti lk kli lni lk di lrumah saki lt maupun di l puskelsmas. 

Kellellahan prakti lk kli lni lk dapat melmpelngaruhi l kelselhatan, ki lnelrja dan kuali ltas 

hi ldup mahasi lswa belbelrapa factor yang melnyelbabkan kellellahan dalam prakti lk 

kli lnilk yai ltu kurangnya waktu i lstrahat, kurangnya dukungan soci lal, kurangnya 

pelngalaman, kurangnya supelrvi lsel dan kurang nya motilvasi l (Lai et al. 2022). 
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2.1.2 Jelni ls Kellellahan  

Kellellahan dapat di lbeldakan belrdasarkan prosels dan waktu telrjadi lnya 

kellellahan (Gaol, Camelia, and Rahmiwati 2018) : 

1. prosels 

a) Kellellahan otot i lalah melnurunnya ki lnelrja selsudah melngalami l strelss 

telrtelntuyang di ltandai l delngan melnurunnya kelkuatan dan kellambanan 

gelrak. Kellellahan otot juga melrupakan trelmor pada otot. 

b)  Kellellahan umum di ltandai l delngan belrkurangnya kelmampuan untuk 

belkelrja yang selbabnya adalah pelrsyaratan psi lki ls. Pelnye lbab kellellahan 

umum adalah monoton, i lntelnsi ltas dan lamanya kelrja melntal dan fi lsi lk, 

keladaan li lngkungan. Kellellahan umum, i lalah suatu pelrasaan yang 

melnye lbar yang di lselrtai l adanya pelnurunan kelsi lagaan dan kellambanan pada 

selti lap akti lvi ltas. Pelrasaan adanya kellellahan selcara umum di ltandai l delngan 

belrbagai l kondi lsi l antara lai ln : 

1) Kellellahan vi lsual, yai ltu keltelgangan yang telrjadi l pada organ vi lsual (mata). 

2) Kellellahan melntal, yai ltu kellellahan yang di lselbabkan olelh pelkelrjaan melntal 

atau i lntellelktual (prosels belrpi lki lr). 

3) Kellellahan syaraf, yai ltu kellellahan yang di lselbabkan olelh telkanan belrlelbi lhan 

pada salah satu bagi lan si lstelm psilkomotor, selpelrti l pada pelkelrjaan yang 

melmbutuhkan keltelrampi llan. 

4) Kellellahan monotonils, yai ltu ke lle llahan yang di lse lbabkan olelh aktilvi ltas ke lrja yang 

be lrsilfat rutiln, monoton, atau lilngkungan ke lrja yang sangat me lnjelmukan. 

5)  Kellellahan kronils, yai ltu yailtu ke llellahan yang di lselbabkan olelhakumulasil e lfelk 

jangka panjang. 
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6) Kellellahan silrkandi lan, yailtu bagi lan daril riltme l silang-malam dan me lmulai l pelrilodel 

tildur yang baru. Pe lngaruh-pe lngaruh te lrselbut telrakumulasil di ldalam tubuh 

manusi la dan me lnilmbulkan pe lrasaan lellah yang dapat me lnye lbabkan se lselorang 

be lrhelntil be lke lrja (belraktilfiltas). 

2. Waktu telrjadi lnya kellellahan 

a) Kellellahan akut, di lselbabkan olelh kelrja suatu organ atau selluruh organ 

tubuh selcara belrlelbi lhan dan datangnya selcara ti lba-ti lba. 

b)  Kellellahan kroni ls, melrupakan kellellahan yang telrjadi l selpanjang hari l dalam 

jangka waktu yang lama dan kadang-kadang telrjadi l selbellum mellakukan 

pelkelrjaan, sellai ln i ltu tilmbulnya kelluhan psi lkosomati ls selpelrti l melni lngkatnya 

kelti ldakstabi llan ji lwa, kellelsuan umum, melni lngkatnya seljumlah pelnyaki lt 

fi lsi lk selpelrti l saki lt kelpala, pelrasaan pusi lng, suli lt ti ldur, masalah pelncelrnaan, 

deltak jantung yang ti ldak normal dan lai ln-lai ln. 

2.1.3 Geljala Kellellahan 

Prosels bi lologi ls kellellahan selcara umum ti ldak dapat di lukur selcara 

langsung, karelna kellellahan dapat di lpelngaruhi l olelh belrbagai l geljala. Geljala 

kellellelhan dapat di lbagi l melnjadi l :(Chairunnisa 2022) 

1. Geljala Psi lkologi l: kellellahan di langgap selbagai l pelnurunan fungsi l organ atau 

organi lsmel selcara kelselluruhan dan melnghasi llkan suatu relaksi l fi lsilologi ls. 

Selpelrti l, pelni lngkatan frelkuelnsi l delnyut jantung atau akti lvi ltas otot lilstri lk. 

2. Geljala Pelri llaku: kellellahan di larti lkan selbagai l pelnurunan parameltelr ki lnelrja. 

Contohnya selpelrti l, melni lngkatnya kelsalahan kelti lka melmelcahkan tugas-

tugas telrtelntu. 
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3. Geljala Psi lko-fi lsi lk: kellellahan di larti lkan selbagai l pelni lngkatan pelrasaan 

telnaga dan pelnurunan selnsasi l, telrgantung dari l ilntelnsi ltas belkelrja selrta 

faktor lai lnnya selpelrti l strelss. 

Melnurut Delvi l Gi lta Asokawati l and Hastuti l (2023), geljala kellellahan dapat 

belrsi lfat subjelkti lf dan objelkti lf antara lai ln, melrasakan pelrasaan subyelkti lf telntang 

kellelti lhan, melngantuk, pi lngsan, dan ti ldak melnyukai l pelkelrjaan, belrpi lki lr lamban, 

belrkurangnya kelwaspadaan, pelrselpsi l yang buruk dan lambat, kelti ldak i lngi lnan 

untuk belkelrja, pelnurunan ki lnelrja bai lk fi lsi lk maupun melntal.  

Sellai ln i ltu Seltyawati l (2018) melnyelbutkan bahwa geljala kellellahan kelrja antara 

lai ln: 

1. Geljala yang belrpelluang pada munculnya rasa pelnurunan kelsi lagaan dan 

pelrhati lan, pelnurunan dan hambatan pelrselpsi l, cara belrpi lki lr, si lkap anti l 

sosi lal, dan selmangat, selrta kelhi llangan i lni lsi lati lf. 

2. Geljala umum yang selri lngkali l juga melnye lrtai l geljala-geljala di latas adalah 

selpelrti l hi llang nafsu makan, selrta gangguan pelncelrnaan. Sellai ln i ltu muncul 

pula geljala ti ldak spelsi lfi lk milsalkan belrupa kelcelmasan, pelrubahan ti lngkah 

laku, kelgelli lsahan, dan sukar ti ldur. Kellellahan kelrja i lni l ti ldak hanya muncul 

seltellah jam kelrja sellelsai l teltapi l juga dapat di lrasakan selbellum mulai l 

belkelrja, kellellahan i lni l di lselbut delngan cli lni lcal fati lguel. 

  



15 

STIKes Santa Elisabeth Medan 
 

STIKes Santa Elisabeth Medan  

2.1.4 Dampak Kellellahan 

 Dampak kellellahan prakti lk klilni lk antara lai ln belrkurangnya pelrhati lan, 

lambat dan sukar belrfi lki lr, pelnurunan moti lvasi l untuk bellajar, pelnurunan 

kelwaspadaan, melnurunnya konselntrasi l dan keltelli lti lan, pelrforma kelrja relndah, 

kuali ltas kelrja relndah, dan melnurunnya kelcelpatan dalam melrelspons, hal ilni l dapat 

melnuntun kelpada telrjadi lnya celdelra ataupun kelcellakaan kelrja. 

 Kellellahan yang ti lnggi l dapat melnyelbabkan selselorang ti ldak mampu lagi l 

belkelrja selhi lngga belrhelnti l belkelrja olelh karelna melrasa lellah bahkan yang 

belrsangkutan telrti ldur olelh karelna kellellahan. Kelti lka tellah mulai l melrasa lellah dan 

teltap i la paksa untuk telrus belkelrja, kellellahan akan selmaki ln belrtambah dan kondi lsil 

lellah delmi lki lan sangat melngganggu kellancaran di lnas dan juga belrelfelk buruk 

kelpada mahasi lswa yang belrsangkutan Selhi lngga, pada akhi lrnya kellellahan fi lsi lk ilni l 

dapat melnyelbabkan seljumlah hal yang kurang melnguntungkan selpelrti l : 

mellelmahnya kelmampuan pelkelrja dalam mellakukan pelkelrjaannya dan 

melni lngkatnya kelsalahan dalam mellakukan kelgi latan kelrja dan aki lbat fatalnya 

adalah telrjadi lnya kelcellakaan kelrja (Chairunnisa 2022). 

 

2.1.5 Pelngukuran Kellellahan  

bellum ada cara langsung yang dapat melngukur ti lngkat kellellahan pada 

selselorang di lkarelnakan si lfatnya yang sangat subjelkti lf. Pelngukuran hanya belrupa 

i lndi lkator yang dapat melnunjukan apabi lla selselorang melngalami l kellellahan kelrja. 

Banyak parameltelr yang di lgunakan untuk melngukur kellellahan kelrja antara lai ln : 

Uji l Hi llangnya Kelli lpan (Fli lckelr Fusi lon Telst), Uji l Psi lkomotor (Psychomotor telst), 

Uji l Melntal, Skala Kellellahan selcara subjelkti lf (Subjelcti lvel felelli lngs of fati lguel), 
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Kuali ltas dan kuanti ltas kelrja yang di llakukan, dan Thel Ellelctroelncelphalography 

(ElElG), (Chairunnisa 2022). 

a. Uji l Hi llangnya Kelli lpan (Fli lckelr Fusi lon Telst) 

Apabi lla dalam kondi lsi l yang lellah, kelmampuan pelkelrja untuk melli lhat kelli lpan 

akan belrkurang. Selmaki ln lellah akan selmaki ln panjang waktu yang di lpelrlukan 

untuk jarak antara dua kelli lpan. Uji l kellilpan, di l sampilng untuk melngukur 

kellellahan juga melnunjukkan keladaan kelwaspadaan pelkelrja. 

b. Uji l Psilkomotor (Psychomotor telst) 

Pada meltodel i lni l melli lbatkan fungsi l pelrselpsi l, i lntelrpreltasi l dan relaksi l motor. 

Salah satu cara yang dapat di lgunakan adalah delngan pelngukuran waktu relaksi l. 

Waktu relaksi l adalah jangka waktu dari l pelmbelri lan suatu rangsang sampail 

kelpada suatu saat kelsadaran atau di llaksanakan kelgi latan. Dalam uji l waktu 

relaksi l dapat di lgunakan nyala lampu, delnti lng suara, selntuhan kuli lt atau 

goyangan badan. Telrjadi lnya pelmanjangan waktu relaksi l melrupakan peltunjuk 

adanya pellambatan pada prosels faal syaraf dan otot. Alat ukur waktu relaksil 

yang tellah di lkelmbangkan di l Ilndonelsi la bi lasanya melnggunakan nyala lampu 

dan delnti lng suara selbagai l sti lmulil. Alat ukur waktu relaksi l salah satunya adalah 

Relacti lon Ti lmelr. 

c. Uji l Melntal 

Pada meltodel i lni l konselntrasi l melrupakan salah satu pelndelkatan yang dapat 

di lgunakan untuk melnguji l keltelli ltilan dan kelcelpatan melnyellelsai lkan pelkelrjaan. 

Bourdon Wi lelrsma telst, melrupakan salah satu alat yang dapat di lgunakan untuk 

melnguji l kelcelpatan, keltelli lti lan dan konstansi l. Hasi ll tels akan melnunjukkan 
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bahwa selmaki ln lellah selselorang maka ti lngkat kelcelpatan, keltelli lti lan dan 

konstansi l akan selmaki ln relndah atau selbali lknya. Namun delmi lki lan Bourdon 

Wilelrsma telst lelbi lh telpat untuk melngukur kellellahan aki lbat akti lvi ltas atau 

pelkelrjaan yang lelbi lh belrsi lfat melntal. 

d. Pelrasaan kellellahan selcara subjelkti lf (Subjelcti lvel felelli lngs of fatilguel) 

Subjelcti lvel Sellf Rati lng Telst dari l Ilndustri lal Fati lguel Relselarch Commi lttelel (IlFRC) 

melrupakan salah satu kuelsi lonelr yang dapat untuk melngukur ti lngkat kellellahan 

subjelkti lf. Kuelsi lonelr telrselbut belri lsi l 30 daftar pelrtanyaan, yai ltu: 

1. 10 pelrtanyaan telntang pellelmahan kelgi latan, yai ltu : (1) pelrasaan belrat dil 

kelpala, (2) lellah selluruh tubuh, (3) belrat di l kakil, (4) melnguap, (5) pi lki lran 

melrasa kacau, (6) melngantuk, (7) ada belban pada mata, (8) gelrakan canggung 

dan kaku, (9) belrdi lri l ti ldak stabi ll, (10) i lngi ln belrbari lng 

2. 10 pelrtanyaan telntang pellelmahan moti lvasi l : (11) susah belrpi lki lr, (12) lellah 

untuk belrbi lcara, (13) gugup, (14) ti ldak belrkonselntrasi l, (15) suli lt melmusatkan 

konselntrasi l, (16) mudah lupa, (17) kelpelrcayaan di lri l belrkurang, (18) melrasa 

celmas, (19) suli lt melngontrol si lkap, (20) ti ldak telkun dalam pelkelrjaan. 

3. 10 pelrtanyaan telntang gambaran kellellahan fi lsi lk : (21) saki lt di l kelpala, (22) 

kaku di l bahu, (23) nyelri l di l punggung, (24) selsak nafas, (25) haus, (26) suara 

selrak, (27) melrasa pelni lng, (28) spasmel di lkellopak mata, (29) trelmor pada 

anggota badan, (30) melrasa kurang selhat. 

Kuelsi lonelr i lni l kelmudi lan di lkelmbangkan di lmana jawaban-jawaban kuelsi lonelr 

di lskori lng selsuai l elmpat skala Li lkelrt (Suseltyo, 2008). Apabi lla melnggunakan 

pelni llai lan delngan skala Li lkelrt, maka selti lap skor atau ni llai l haruslah melmi llilkil 
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delfi lni lsi l opelrasi lonal yang jellas dan mudah di lpahami l olelh relspondeln. Jawaban 

untuk kuelsi lonelr SSRT telrselbut telrbagi l melnjadi l 4 katelgori l jawaban di lmana 

masi lng-masi lng jawaban telrselbut di lbelri l skor atau ni llai l selbagai l belri lkut  

 Skor 4 = Sangat Selri lng (SS) 

 Skor 3 = Selri lng (S) 

  Skor 2 = Kadang-kadang (K) 

 Skor 1 = Ti ldak Pelrnah (TP) 

     Seltellah sellelsai l mellakukan wawancara dan pelngi lsi lan kuelsi lonelr, maka langkah 

belri lkutnya adalah melnghi ltung jumlah skor pada masi lng- masi lng kolom (1, 2, 3 

dan 4) dari l 30 pelrtanyaan telrselbut dan akan di ljumlahkan. Total ni llai l yang 

di ldapat dapat melnggambarkan katelgori l kellellahan dari l tilap relspondeln selbagai l 

belri lkut : 

 Ni llai l 0 – 30 = Ti ldak Lellah 

 Ni llai l 31 – 60 = Kellellahan Rilngan 

 Ni llai l 61 – 90 = Kellellahan Seldang 

 Ni llai l 91 – 120 = Kellellahan Belrat 

Namun dalam skripsi penelitian ini, skor kelelahan tidak akan dikatagorikkan 

melainkan akan ditampilkan secara numerik dengan skor 0-120 

Pelngukuran delngan meltodel i lni l belrsi lfat subyelkti lf selsuai l delngan masi lng-

masi lng relspondeln, maka sangat belrgantung dari l jawaban relspondeln yang 

di ltelli ltil (Chai lrunni lsa 2022). 
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e. Kuali ltas dan kuanti ltas kelrja yang di llakukan 

Pada meltodel i lni l, kuali ltas output dilgambarkan selbagai l jumlah prosels kelrja 

(waktu yang di lgunakan selti lap i ltelm) atau prosels opelrasi l yang di llakukan selti lap 

uni lt waktu. Namun delmi lkilan banyak faktor yang harus di lpelrti lmbangkan 

selpelrti l; targelt produksi l, faktor soci lal, dan pelri llaku psi lkologi ls dalam kelrja. 

Seldangkan kuali ltas output (kelrusakan produk, pelnolakan produk) atau 

frelkuelnsi l kelcellakaan dapat melnggambarkan telrjadi lnya kellellahan, teltapi l faktor 

telrselbut bukanlah melrupakan causal factor. 

f. Thel Ellelctroelncelphalography (ElElG) 

Suatu pelmelri lksaan akti lvi ltas gellombang li lstri lk otak yang di lrelkam 

mellalui l ellelktroda pada kuli lt kelpala. Ampli ltudo dan frelkuelnsi l ElElG sangat 

belragam dan belrvari lasi l telrgantung kelpada akti lvi ltas otak saat mellakukan 

pelrelkaman. Hal i lni l di llakukan sellama 20 – 40 melni lt yang hasi llnya dapat 

melnunjukan keladaan kellellahan. 

 

2.2 Progressive Muscle Relaxation 

2.2.1. Delfi lni lsi l Progrelssi lvel Musclel Rellaxati lon 

Progrelssi lvel Musclel Rellaxati lon (PMR) adalah telkni lk rellaksasi l otot dalam 

yang ti ldak melmelrlukan i lmaji lnasi l, keltelkunan, atau sugelsti l. Belrdasarkan kelyaki lnan 

bahwa tubuh manusi la belrelspon pada kelcelmasan dan keljadi lan yang melrangsang 

pi lki lran delngan keltelgangan otot. Telkni lk rellaksasi l otot progrelsi lf melmusatkan 

pelrhati lan pada suatu akti lviltas otot delngan melngi ldelnti lfi lkasi l otot yang telgang 

kelmudi lan melnurunkan keltelgangan delngan mellakukan telkni lk rellaksasi l untuk 

melndapatkan pelrasaan rellaks pada saat tubuh dan pilki lran ri llelks, selcara otomati ls 
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keltelgangan yang selri lngkali l melmbuat otot-otot melngelncang akan di labai lkan 

(Nur’Ani l 2018) . 

Lati lhan rellaksasi l rellaksasi l otot progrelsi lf melli lbatkan otot yang telgang dan 

ri llelks delngan cara yang belrulang-ulang, belrpi lndah dari l tangan kel bahu, lelhelr dan 

kelpala, lalu turuni l pelrut dan kelmbali l kel bokong,  kaki l dan kaki l melnelgang dan 

santai l belrganti lan sellama selki ltar 10 delti lk. Seltilap waktu, bi lasanya lelbi lh dari l 20 

sampai l 30 melnilt pelri lodel waktu. Posilsi l telrbai lk adalah duduk delngan nyaman 

delngan punggung lurus, kaki l rata di l lantai l. Bi lasanya di lsarankan untuk ti ldak 

belrbari lng, karelna ada kelmungki lnan telrjatuh. Duduk telgak di l telmpat yang selpi l dan 

hangat adalah pi lli lhan yang bai lk (Rahmawati l, Musvi lro, and Fi ltri lo Delvi lantony 

2018). 

 

2.2.2 Tujuan progrelssi lvel musclel rellaxati lon 

  Progrelssi lvel musclel rellaxati lon belrmanfaat untuk melnurunkan keltelgangan 

otot, kellellahan , kelcelmasan, strels dan kelsuli ltan ti ldur rellaksasi l yang di lgunakan 

juga belrfungsi l untuk melnurunkan akti lvi ltas saraf si lmpati ls dan melni lngkatkan 

akti lvi ltas parasi lmpati ls selhi lngga di lameltelr artelri lor melngalami l vasodi llatasi l. 

(Rahmawati l elt al. 2018). 

 Seltyoadi l (2019:104) melngatakan progrelssi lvel musclel rellaxati lon 

belrmanfaat untuk melnurunkan keltelgangan otot, melnurunkan kellellahan, 

melnurunkan kelcelmasan, melnurunkan nyelri l lelhelr dan punggung, melnurunkan 

telkanan darah ti lnggi l, melni lngkatkan koselntrasi l, melmbangun elmosi l posi ltilf, 

melnurunkan strelss dan delprelsi l, melngatasi l kelsuli ltan ti ldur, melngatasi l spasmel otot, 

melngatasi l fobi la ri lngan.  
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2.2.3 Ilndi lkasi l Pelmbelri lan Progrelssi lvel Musclel Rellaxati lon 

Nuwa (2018:29) melnyelbutkan kri ltelri la kli leln yang dapat melnjalani l 

progrelssi lvel musclel rellaxati lon, yai ltu kli leln yang melngelluh kellellahan, kli leln yang 

melngelluh celmas, kli leln yang melngalami l seltrels bahkan delprelsi l, kli leln yang 

melngalami l kelsuli ltan ti ldur. 

 

2.2.4 Kontra Ilndi lkasi l di llakukannya Progrelssi lvel Musclel Rellaxati lon  

Nuwa (2018:29) sellama mellakukan progrelssi lvel musclel rellaxati lon ada 

belbelrapa hal yang melnjadi l kontrai lndi lkasi l yai ltu ci ldelra akut atau gangguan 

musculoskelleltal pelnyaki lt jantung belrat atau akut, ilnfelksi l atau pelradangan dan 

juga kli leln yang melngalami l kelsaki ltan pada bagi lan otot telrtelntu. 

 

2.2.5 Telkni lk Progrelssi lvel Musclel Rellaxati lon 

proseldur pelmbelri lan progrelssi lvel musclel rellaxati lon selbagai l belri lkut 

(Nur’Ani l 2018) : 

A. Pelrsi lapan 

1) Pelrsi lapan Alat 

Adanya kursi l, bantal selrta li lngkungan yang telnang dan sunyi l 

2) Pelrsi lapan Kli leln 

a. Jellaskan tujuan, manfaat, proseldur dan pelngi lsi lan lelmbar Pelrseltujuan 

telrapi l kelpada kli leln. 

b. Posilsi lkan tubuh kli leln selcara nyaman yai ltu belrbari lng delngan mata  

telrtutup melnggunakan bantal di l bawah kelpala dan lutut atau duduk dil 

kursi l delngan kelpala di l topang, hi lndari l posi lsi l belrdi lri l. 



22 

STIKes Santa Elisabeth Medan 
 

STIKes Santa Elisabeth Medan  

c. Lelpaskan akselsori ls yang di lgunakan selpelrti l kacamata, jam dan selpatu. 

d. Longgarkan i lkatan dasi l, i lkat pi lnggang atau hal yang si lfatnya melngi lkat.   

keltat 

B. Proseldur  

Gelrakan 1: di ltujukan untuk mellati lh otot tangan 

 
Gambar 2.1 

a. Gelnggam tangan ki lri l sambi ll melmbuat suatu kelpalan 

b. Buat kelpalan selmaki ln kuat sambi ll melrasakan selnsasi l keltelgangan yang 

telrjadi l 

c. Pada saat kelpalan di llelpaskan, kli leln di lpandu untuk melrasakan rellaks 

sellama 10 delti lk 

d. Gelrakkan pada tangan ki lri l i lnil di llakukan dua kali l selhi lngga kli leln dapat 

melmbeldakan pelrbeldaan antara keltelgangan otot dan keladaan rellaks 

yang di lalami l 

e. Proseldur selrupa juga di llati lhkan pada tangan kanan 
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Gelrakan 2: di ltujukan untuk mellati lh otot tangan bagai ln bellakang 

 
Gambar 2.2 

 

Telkuk keldua lelngan kel bellakang pada pelrgellangan tangan selhi lngga  

otot di l tangan bagi lan bellakang dan lelngan bawah melnelgang, jari l-jari l 

melnghadap kel langi lt-langi lt. 

Gelrakkan 3: di ltujukan untuk mellati lh otot bi lselps (otot belsar pada bagi lan atas  

pangkal lelngan) 

 
Gambar 2.3 

 

a. Gelnggam keldua tangan selhi lngga melnjadi l kelpalan. 

b. Kelmudi lan melmbawa keldua kelpalan kel pundak selhi lngga otot 

bi lselps akan melnjadi l telgang lakukan gelrakan i lni l selbanyak 2 kali l. 
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Gelrakkan 4 : di ltujukan untuk mellati lh otot bahu supaya melngelndur 

 
 

Gambar 2.4 

 

a. Angkat keldua bahu selti lnggi l-ti lnggi lnya selakan-akan hi lngga 

melnye lntuh keldua telli lnga 

b.  Fokuskan pelrhati lan gelrakkan pada kontras keltelgangan yang telrjadi l 

di l bahu, punggung atas, dan lelhelr 

Gelrakkan 5 dan 6: di ltujukan untuk mellelmaskan otot-otot wajah (selpelrti l otot dahi l, 

mata, rahang, mulut) 

 
Gambar 2.5 

a. Gelrakkan otot dahi l delngan cara melngelrutkan dahi l dan ali ls sampail 

otot telrasa dan kuli ltnya kelri lput 
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b.  Tutup kelras-kelrasnya mata selhi lngga dapat di lrasakan keltelgangan di l 

selki ltar mata dan otot-otot yang melngelndali lkan gelrakan mata. 

Gelrakkan 7: diltujukan untuk melngelndurkan keltelgangan yang di lalami l olelh otot 

rahang. Katupkan rahang, di li lkuti l delngan melnggi lgi ltkan gi lgi l 

selhi lngga telrjadi l keltelgangan di l selki ltar otot rahang 

 
Gambar 2.6 

 

Gelrakkan 8: di ltujukan untuk melngelndurkan otot-otot selkiltar mulut. Bi lbi lr 

di lmoncongkan selkuat-kuatnya selhi lngga akan di lrasakan keltelgangan 

di l selki ltar mulut. 

 
Gambar 2.7 
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Gelrakan   9:  di ltujukan untuk melri llelkskan otot lelhelr bagi lan delpan maupun 

bellakang 

 
Gambar 2.8 

a. gelrakkan di lawali l delngan otot lelhelr bagi lan bellakang baru kelmudi lan 

otot lelhelr bagi lan delpan 

b.  Leltakkan kelpala selhi lngga dapat belri lsti lrahat 

c.  Telkan kelpala pada pelrmukaan bantalan kursi l seldelmi lki lan rupa 

selhi lngga dapat melrasakan keltelgangan di l bagi lan bellakang lelhelr dan 

punggung atas. 

Gelrakkan 10 : di ltujukan untuk mellati lh otot lelhelr delpan bagi lan delpan 

 
Gambar 2.9 
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a. Gelrakkan melmbawa kelpala kel muka 

b. Belnamkan dagu kel dada, selhi lngga dapat melrasakan keltelgangan dil 

daelrah lelhelr bagi lan muka. 

Gelrakkan 11: di ltujukan untuk mellati lh otot panggung 

 
Gambar 2.10 

 

a. Angkat tubuh dari l sandaran kursi l 

b.  Punggung di llelkungkan 

c.  Busungkan dada, tahan kondi lsi l telgang sellama 10 delti lk, kelmudi lan 

rellaks. 

d.  Saat rellaks, leltakkan tubuh kelmbali l kel kursi l dambi ll melmbilarkan 

otot melnjadi l lelmas 
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Gelrakkan 12: di ltujukan untuk mellelmaskan otot dada 

 
Gambar 2.11 

 

a. Tari lk napas panjang untuk melngi lsi l paru-paru delngan udara 

selbanyak-banyaknya 

b.  Di ltahan sellama belbelrapa saat, sambi ll melrasakan keltelgangan di l 

bagi lan dada sampai l turun kel pelrut, kelmudi lan di l lelpas 

c. Saat keltelgangan di llelpas, lakukan napas normal delngan lelga 

d.  Ulangi l selkali l lagi l selhi lngga dpaat di lrasakan pelrbeldaan antara 

kondi lsi l telgang dan rellaks 

Gelrakkan 13: di ltujukan untuk mellati lh otot pelrut 

a. Tari lk delngan kuat pelrut kel dalam 

b. Tahan sampai l melnjadi l kelncang dan kelras sellama 10 delti lk, lalu 

di llelpaskan belbas 

c. Ulangi l gelrakkan selpelrti l gelrakkan awal untuk pelrut i lnil. 

  



29 

STIKes Santa Elisabeth Medan 
 

STIKes Santa Elisabeth Medan  

Gelrakkan 14-15: di ltujukan untuk mellati lh otot-otot kaki l (selpelrti l paha dan belti ls) 

 
Gambar 2.12 

 

a. Luruskan keldua tellapak kaki l selhi lngga otot paha telrasa telgang. 

b. Lanjutkan delngan melngunci l lutut seldelmi lki lan rupa selhi lngga 

keltelgangan pi lndah kel otot belti ls. 

c. Tahan posi lsi l telgang sellam 10 delti lk, lalu di llelpas. 

d. Ulangi l selpelrti l gelrakkan masi lng-masi lng dua kali l. 

 

2.2.6. Kri ltelri la elvaluasi l progrelssi lvel musclel rellaxati lon 

Melnurut Rosdilana & Cahyati l, (2021), belbelrapa hal yang dapat di lelvaluasil 

adalah 

1. Kli leln ti ldak melngalami l gangguan ti ldur (i lnsomni la) dan ti ldak strelss 

2. Kelbutuhan dasar kli leln telrpelnuhi l 

3. Tanda-tanda vi ltal dalam batas normal 

Seldangkan melnurut Nursi lng Ilntelrvelnti lons Classfi lcati lon, belbelrapa elvaluasil 

yang dapat di llakukan kelpada pasi leln seltellah i lntelrvelnsi l progrelssi lvel musclel 

rellaxati lon yai ltu melmelri lksa pasi leln selcara pelri lodi lk dalam rangka melnjami ln agar 
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kellompok otot melnjadi l ri llelks, moni ltor i lndilkasi l akan ti ldak adanya kondi lsi l ri llelks 

selpelrti l pelrgelrakkan maupun pelrnafasan yang sulilt, selrta belri lkan waktu bagi l 

pasi leln untuk melngelksprelsi lkan pelrasaan telrkai lt delngan i lntelrvelnsi l. 
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BAB 3 
KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS PENELITIAN 

 
 

3.1 Kerangka Konseptual Penelitian 

Konselp adalah abstraksi l dari l suatu relali ltas agar dapat di lkomuni lkasi lkan 

dan melmbelntuk suatu telori l yang melnjellaskan keltelrkai ltan antarvari labell (bai lk 

vari labell yang di ltelli lti l maupun yang ti ldak di ltelli lti l), kelrangka konselp melmbantu 

pelnelli lti l melnghubungkan hasi ll pelnelmuan delngan telori l (Nursalam 2020). Kelrangka 

hubungan antara konselp-konselp yang di lukur atau di lamati l mellalui l pelnelli ltilan yang 

akan di llakukan. Kelrangka konselp pelnelli lti lan yang telrgambar pada bagan di l bawah 

i lni l belrtujuan untuk melngeltahui l pelngaruh progrelssi lvel musclel rellaxati lon telrhadap 

pelnurunan kellellahan selhabi ls di lnas pada mahasi lswa pelrawat STIlKels Santa 

Elli lsabelth Meldan tahun 2024. 

 

Bagan 3.1 Kerangka konsep “pengaruh  progressive muscle relaxation 

terhadap penurunan kelelahan pada mahasiswa perawat sehabis 

dinas di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan 

tahun 2024 ” 

 

            Variabel Independen                                              Variabel Dependen  

 

 

 

 

Keltelrangan : 

                      : Vari labell yang di l telli lti l 

                      : Yang melmpelngaruhi l antara vari labell  

 

Progressive 

Muscle 

Relaxation  

 

Penuruna

n 

Kelelahan   

 

Pre 

intervensi  

PMR 

Post  

PMR 
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3.2 Hipotesis Penelitian 

            Hi lpotelsi ls pelnelli lti lan adalah jawaban selmelntara dari l rumusan masalah atau 

pelrtanyaan pelnuli lsan. Hi lpotelsi ls melrupakan suatu pelrnyataan telntang hubungan 

antara dua atau lelbi lh vari labell yang di lharapkan dapat melnjawab suatu pelrtanyaan 

dalam pelnelli lti lan (Nursalam 2020). Hi lpotelsi ls dilsusun selbellum pelnelli lti lan 

di llaksanakan karelna hi lpotelsi ls akan melmbelri lkan peltunjuk pada tahap 

pelngumpulan, anali lsi ls dan i lntelrpreltasi l data. Adapun hi lpotelsi ls yang di lkelmukakan 

dalam pelnelli lti lan i lni l adalah 

Ha: Ada pelngaruh progelssi lvel musclel rellaxati lon telrhadap pelnurunan kellellahan 

selbellum dan selsudah melnjalani l di lnas  pada mahasi lswa Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan  Santa Elli lsabelth Meldan tahun 2024.  
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BAB 4 

METODE PENELITIAN 

 

 

4.1 Rancangan Penelitian  

Rancangan pelnelli lti lan adalah suatu stratelgi l yang di llakukan untuk 

melngi ldelnti lfi lkasi l pelrmasalahan selbellum pelngumpulan data. Rancangan pelnelli lti lan 

di lgunakan untuk melndelfi lni lsi lkan struktur pelnelli ltilan yang akan di llaksanakan. 

Rancangan pelnelli lti lan melrupakan hasi ll akhi lr suatu tahap kelputusan yang di lbuat 

olelh pelnelli lti lan belrhubungan delngan bagai lmana suatu pelnelli lti lan bi lsa diltelrapkan 

(Nursalam, 2020). 

Pelnelli lti lan ilni l melrupakan pelnelli lti lan pra elxpelri lmelnt delngan rancangan onel 

group prel-post telst delsi lgn. Pada delsai ln i lni l di llakukan pelngukuran kellellahan 

mahasi lswa pelrawat selpulang di lnas selbellum di lbelri lkan i lntelrvelnsi l, lalu di llakukan 

i lntelrvelnsi l progrelssi lvel musclel rellacti lon, dan seltellah i lntelrvelnsi l vari labell kellellahan 

kelmbali l di lukur. Delngan delmi lki lan hasi ll pelrlakuan dapat di lkeltahui l lelbi lh akurat, 

karelna dapat melmbandi lngkan delngan keladaan selbellum di lbelri l pelrlakuan. 

Rancangan telrselbut dapat di lgambarkan selbagai l belri lkut:  

Tabel 4.1 Desain penelitian Pra Experiment One Group Pra-Post Test Design 

           Prel telxt                                 trelatmeln                         post telst 

 

 

 

Keltelrangan  

1. O1: Prel Ilntelrvelnsi l 

2. X1-3: Ilntelrvelnsi l Progrelssi lvel Musclel Rellaxati lon  

3. O2: Post Ilntelrvelnsi l 

O1                                        X3                                                        O2 
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4.2 Populasi dan Sampel 

4.2.1 Populasi l  

Populasi l melrupakan selkumpulan atau seljumlah kasus yang melmelnuhil 

kri ltelri la telrtelntu yang di lbutuhkan olelh pelnelli lti l. Populasi l i lni l dapat belrupa 

pelri lsti lwa-pelri lsti lwa, manusi la ataupun kli leln (Nursalam, 2020). Populasi l dalam 

pelnelli lti lan i lni l adalah mahasi lswa S1 keperawatan  di Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Santa Elli lsabelth Meldan yang seldang melnjalani l di lnas pada bulan April 

belrjumlah 100 orang. 

 

4.2.2 Sampell 

Sampell adalah bagi lan dari l jumlah dan karaktelri lstilk yang di lmi llilki l olelh 

populasi l (Syapi ltri l, Ami lla, and Ari ltonang 2021). Sampell dalam pelnelli lti lan i lni l 

adalah mahasi lswa kelpelrawatan l  Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelth 

Meldan yang baru pulang di lnas dari rumah sakit periode April 2024. Pelngambi llan 

sampell melnggunakan telkni lk purposilvel sampli lng, yai ltu meltodel pelngumpulan 

sampell delngaan cara melmi llilh sampell dari l populasi l selhi lngga selsuai l keli lngi lnan atau 

tujuan pelnelli lti l (Nursalam, 2020). Melnurut  Roscoel (2019), untuk pelnelli lti lan 

elkspelri lmeln yang seldelrhana, delngan pelngelndali lan yang keltat, ukuran sampell bi lsa 

antara 10-20. Olelh karelna i ltu, pelnelli ltil melneltapkan 20 orang mahasi lswa  yang 

melmelnuhi l kri ltelri la untuk melnjadi l relspondeln atau sampell pelnelli lti lan. 

1. Mahasi lswa kelpelrawatan yang tellah melnjalani l jadwal di lnas pagi l atau akti lvi ltas 

yang i lntels sellama selmi lnngu pelnuh  

2. Mahasi lswa yang melngalami l saki lt pada saat di lnas pagi l 
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3. Mahasi lswa kelpelrawatan belrseldi la di lbelri lkan i lntelrvelnsi l progrelssi lvel muscle l 

rellaxati lon  

Seldangkan untuk kri ltelri la elksklusi lnya adalah selbagai l belri lkut : 

1. Mahasi lswa yang melmi lli lki l jadwal dilnas yang ti ldak konsilsteln atau ti ldak telratur 

sellama di lnas di l rumah saki lt. 

2. Mahasi lswa yang seldang melnjalani l pelrawatan rumah saki lt atau rawat i lnap sella 

ma pelri lodel pelnelli lti lan. 

3. Mahasi lswa  yang melngalami l i lnfelksi l atau pelradangan 

 

4.3. Variabel Penelitian dan Definisi Operasional 

Vari labell adalah pelri llaku atau karaktelri lsti lk yang melmbelri lkan ni llai l belda 

telrhadap selsuatu (belnda, manusi la, dan lai lnnya). Vari labell juga melrupakan konselp 

dari l belrbagai l lelvell abstrak yang di ldelfi lni lsi lkan selbagai l suatu fasi lli ltas untuk 

pelngukuran dan atau mani lpulasi l suatu pelnelli ltilan. Konselp yang di ltuju dalam suatu 

pelnelli lti lan belrsi lfat konkrelt dan selcara langsung dapat di lukur (Nursalam 2020). 

 

4.3.1 Vari labell Ilndelpelndeln 

Vari labell i lndelpelndeln melrupakaan vari labell yang ni llai lnya melnelntukan vari labell 

lai ln. Vari labell belbas bi lasanya di lmani lpulasi l, di lamati l, dan di lukur untuk dilkeltahui l 

hubungan atau pelngaruhnya telrhadap vari labell lai ln (Nursalam 2020). Vari labell 

i lndelpelndeln dalam pelnelli lti lan i lni l adalah progrelssi lvel musclel rellaxati lon. 
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4.3.2 Vari labell Delpelndeln 

Vari labell delpelndeln atau vari labell telri lkat melrupakan vari labell yang melnurut 

para ahli l akan di lpelngaruhi l olelh vari labell lai ln dalam suatu elkspelri lmeln (Hardani l elt 

al. 2022). Vari labell delpelndeln dari l pelnelli lti lan i lni l adalah kellellahan. 

4.3.3 Delfi lni lsi l Opelrasi lonal 

Delfi lni lsi l opelrasi lonal adalah delfi lni lsi l belrdasarkan karaktelri lsti lk yang di lamati l 

dari l selsuatu yang di ldelfi lni lsilkan telrselbut. Dapat di lamati l arti lnya melmungki lnkan 

pelnelli lti l untuk mellakukan obselrvasi l atau pelngukuran selcara celrmat telrhadap suatu 

objelk atau felnomelna yang kelmudi lan dapat di lulangi l lagi l olelh orang lai ln (Syapitri 

et al. 2021) 

Tabel 4.2 Definisi Operasional Pengaruh Progressive Muscle Relaxation 

Terhadap Penurunan Kelelahan Pada Mahasiswa Di Sekolah 

Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 

 

Variabel  Definisi Indikator Alat Ukur Sk

ala  

Hasil ukur 

Independen 

 

Progrelssi lvel 

Musclel 

Rellaxati lon 

Rellaksasi l 

untuk 

melnguran

gi l 

Keltelganga

n otot 

aki lbat 

telkanan 

dari l 

fi lsi lkmaup

un psi lki ls 

dan 

melmusatk

an 

pelrhati lan 

pada 

pelrbeldaan 

antara 

keltelganga

1. otot tangan 

2. otot tangan 

bagai ln bellakang 

3. otot bilselps 

4. otot bahu  

5-6. otot-otot 

wajah 

7. otot rahang. 

8. otot-otot 

selki ltar mulut 

9. otot lelhelr 

bagi lan delpan 

maupun 

bellakang 

10. otot lelhelr 

delpan bagi lan 

delpan. 

11. otot 

panggung 

Satuan 

Opelrasi lonal 

Proseldur 

O 

R 

D 

I 

N 

A 

L  

0:selbellum 

i lneltelrvelnsi l 

1:seltellah 

i lntelrvelnsi l 
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n otot dan 

rellaksasi l 

12. otot dada 

13. otot pelrut 

14-15.otot-otot 

kaki l (selpelrti l 

paha dan belti ls) 

 

Dependen  

Kellellahan  

Keladaan 

yang 

komplelks 

yang 

di lalami l 

Mahasi lswa 

belrupa 

kelluhan 

subjelkti lf 

yang 

melnyangkut 

kellellahan, 

yang 

melmi llilki l 

hubungan 

delngan 

pellelmahan 

motilvasi l, 

kelgi latan 

dan 

kellellahan 

fi lsi lk. 

Pelngi lsi lan 

Kuelsi lonelr 

1. pellelmahan 

kelgi latan 

2. pellelmahan 

motilvasi l. 

3. gambaran 

kellellahan 

fi lsi lk 

Kuelsi lonelr 

Kellellahan 

SSRT 

(Subjelcti lvel 

Sellf Rati lng 

Telst) 

R 

A 

S 

i 

lo  

0-30           

= 

tidak lelah 

31-60         

= 

Kelelahan 

ringan 

61-90         

= 

kelelahan 

sedang 

91-120       

= 

kelelahan 

berat 

 

4.4 Instrumen Penelitian 

Ilnstrumeln pelnelli lti lan melrupakan alat-alat yang di lgunakan untuk 

pelngumpulan data (Nursalam, 2020). Ilnstrumeln yang di lgunakan pada vari labell 

i lndelpelndeln adalah SOP progrelssi lvel musclel rellaxati lon (Nur’Ani 2018). 

Seldangkan pada vari labell delpelndeln Ilnstrumeln pelnelli lti lan yang di lgunakan yai ltu 

lelmbar kuelsi lonelr, melnggunakan  meltodel pelrasaan kellellahan selcara subjelkti lf 

(Subjelcti lvel Felelli lngs of Fati lguel) yang di lkelmbangkan di l Jelpang atau yang di lselbut 

Subjelcti lvel Sellf Rati lng Telst (SSRT). SSRT telrselbut telrbagi l melnjadi l 4 katelgori l 
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jawaban di lmana masi lng-masi lng jawaban telrselbut di lbelri l skor atau ni llai l selbagai l 

belri lkut  

 Skor 4 = Sangat Selri lng (SS) 

 Skor 3 = Selri lng (S) 

  Skor 2 = Kadang-kadang (K) 

 Skor 1 = Ti ldak Pelrnah (TP) 

     Seltellah sellelsai l mellakukan wawancara dan pe lngi lsi lan kuelsi lonelr, maka langkah 

belri lkutnya adalah me lnghi ltung jumlah skor pada masi lng- masilng kolom (1, 2, 

3 dan 4) dari l 30 pelrtanyaan te lrselbut dan akan di ljumlahkan. Total nillail yang 

di ldapat dapat melnggambarkan kate lgoril kellellahan dari l ti lap relspondeln selbagai l 

belri lkut : 

 Ni llai l 0 – 30 = Ti ldak Lellah 

 Ni llai l 31 – 60 = Kellellahan Rilngan 

 Ni llai l 61 – 90 = Kellellahan Seldang 

 Ni llai l 91 – 120 = Kellellahan Belrat 

Namun dalam skripsi penelitian ini, skor kelelahan tidak akan dikatagorikkan 

melainkan akan ditampilkan secara numerik dengan skor 0-120 

 

4.5 Lokasi dan Waktu Penelitian 

4.5.1 Lokasi l 

Pelnelli lti lan i lnil di llaksanakan di l Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa 

Elisabeth Santa Ellilsabelth Meldan. Pelnelli lti l melmilli lh lokasil telrselbut karelna lokasi l 

telrselbut cukup stratelgi ls untuk mellakukan pelnelli ltilan dan Pada lokasi l telrselbut 
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pelnelli lti l melndapatkan i lnformasi l bahwa bellum pelrnah ada pelnelli lti l yang mellakukan 

pelnelli lti lan telrkai lt progrelsi lf musclel rellaxati lon telrhadap pelnurunan kellellahan 

selhabi ls di lnas pada mahasi lswa pelrawat Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa 

Elli lsababelth Meldan tahun 2024.  

 

4.5.2 Waktu 

Pelnelli lti lan telntang pelngaruh progrelsi lf musclel rellaxati lon telrhadap 

pelnurunan kellellahan pada mahasi lswa di l Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa 

Elli lsabelth Meldan  telah di llakukan pada bulan Felbruari l-April tahun 2024. 

 

4.6 Prosedur Pengambilan dan Pengumpulan Data 

4.6.1 Pelngambi llan Data 

Pelngumpulan data melrupakan telkni lk atau cara yang di llakukan untuk 

melngumpulkan data. Meltodel melnunjukkan suatu cara selhi lngga dapat 

di lpelrli lhatkan pelnggunaannya mellalui l angkelt, wawancara, pelngamatan, tels 

dokumelntasi l, dan selbagai lnya (Gai lnau, 2021). Data bi lsa juga di ldelfi lni lsilkan 

selkumpulan i lnformasi l atau ni llai l yang di lpelrolelh dari l pelngamatan (obselrvasi l) suatu 

objelk, data dapat belrupa angka, dan dapat pula melrupakan lambang atau si lfat. 

Belbelrapa macam data antara lai ln, data populasi l, data sampell, data obselrvasi l, data 

pri lmelr, dan data selkundelr (Ramadhayanti 2019). 

Jelni ls pelngumpulan data yang di lgunakan dalam pelnelli lti lan i lni l adalah jelni ls 

data pri lmelr dan selkundelr. Data pri lmelr adalah selcara langsung di lambi ll daril 

sumbelr asli l pelnelli lti lan olelh pelnelli lti l maupun organi lsasi l dan data selkundelr data 

yang di ldapatkan ti ldak selcara langsung dari l objelk pelnelli lti lan (Ramadhayanti 
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2019). Data pri lmelr dalam pelnelli lti lan i lni l adalah selmua data yang di lpelrolelh selcara 

langsung olelh pelnelli lti l telrhadap sasarannya melnggunakan obselrvasi l delngan alat 

ukur Subjelcti lvel Sellf Rati lng Telst (SSRT). Dan data selkundelr dalam pelnelli lti lan i lnil 

adalah data jumlah yang melnjalani l di lnas pada mahasi lswa Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Santa Elli lsabelth Meldan tahun 2024.  

 

4.6.2 Telkni lk Pelngumpulan Data 

Pelngumpulan data adalah suatu prosels pelndelkatan kelpada subjelk atau 

sampell yang di l telli lti l yang di lpelrlukan dalam suatu pelnelli lti lan (Nursalam,2020). 

Jelni ls pelngumpulan data yang di lgunakan dalam pelnelli lti lan ilni l adalah kuelsi lonelr 

untuk mahasi lswa yang melngalami l kellellahan di l saat di lnas, Langkah-langkah yang 

dapat di llakukan dalam pelngumpulan data selbagai l belri lkut: 

1. Prel-Telst 

Selbellum mellakukan pelnelli ltan, pelnelli lti l telrlelbi lh dahulu melmbelri lkan surat 

pelrseltujuan untuk melnjadi l relspondeln. Seltellah melndapat pelrseltujuan dari l 

relspondeln maka pelnelli lti l mellakukan pelngukuran kellellahan melnggunakan 

Subjelcti lvel Sellf Rati lng Telst (SSRT) 

2. Ilntelrvelnsi l 

Mellakukan progrelssi lvel musclel rellaxati lon kelpada relspondeln, dan pelnelli lti l akan 

melnjadi l i lnstruktur, progrelssi lvel musclel rellaxati lon akan di llakukan sellama 20-

30 melni lt selbanyak 3 kali l dalam 3 hari l. 

Post-Telst 

Seltellah di llakukan progrelssi lvel musclel rellaxati lon akan di llakukan kelmbalil 

pelngukuran kuelsi lonelr kellellahan delngan melnggunakan Subjelcti lvel Sellf Rati lng 
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Telst (SSRT) . Sellanjutnya, pelnelli lti l akan melngamati l apakah telrdapat pelrbeldaan 

pelngaruh progrelssi lvel musclel rellaxati lon telrhadap pelnurunan kellellahan selhabi ls 

di lnas pada mahasi lswa di l Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelth 

Meldan. 

 

4.6.3 Ujil Vali ldi ltas dan Relli labi lliltas 

Vali ldi ltas melrupakan kelmampuan suatu alat ukur untuk melngukur sasaran 

ukurnya. Dalam melngukur vali ldi ltas pelrhati lan di ltujukan pada i lsil dan kelgunaan 

i lnstrumelnt (Nursalam, 2020). Uji l vali ldi ltas di lmaksudkan guna melngukur selbelrapa 

celrmat suatu uji l mellakukan fungsi lnya, apakah alat ukur yang tellah di lsusun belnar-

belnar tellah dapat melngukur apa yang pelrlu di lukur. Untuk melngeltahui l selti lap buti lr 

pelrtanyaan vali ld atau ti ldak vali ld yai ltu delngan syarat: 

1. Jilka r hiltung ≥ r tabell (0,361) delngan si lgni lfi lkasi l 95%, maka i lnstrumeln telrselbut 

di lnyatakan vali ld 

2.  Jilka r hiltung ≤ r tabell (0,361) delngan si lgni lfi lkasi l 95%, maka ilnstrumeln 

telrselbut di lnyatakan ti ldak vali ld (Chairunnisa 2022) 

dalam pelnelli lti lan i lni l melnggunakan lelmbar kuelsi lonelr Subjelcti lvel Sellf 

Rati lng Telst (SSRT) yang telrdi lri l dari l 10 pelrtanyaan telntang pellelmahan kelgi latan, 

10 pelrtanyaan telntang pellelmahan moti lvasi l, 10 pelrtanyaan telntang gambaran 

kellellahan fi lsi lk i lnstrumeln i lni l sudah di l uji l vali ldi ltas selbellumnya. Adapun hasi ll daril 

uji l vali ldiltas yang di llakukan di ldapatkan ni llai l r hi ltung ≥ r tabell (0,361), arti lnya 

kuelsi lonelr pelnelli lti lan i lni l sudah vali ld. 

  



42 

STIKes Santa Elisabeth Medan 
 

STIKes Santa Elisabeth Medan  

4.6.4 Uji l Relabi lli ltas  

Uji l relabi lli ltas adalah uji l ti lngkat konsi lsteln untuk pelngukuran dan relabi lli ltas 

melnunjukan apakah data yang di lhasi llkan konsi lsteln ji lka i lnstrumeln di l gunakan 

selcara belrulang, Uji l relli labi lli ltas belrtujuan untuk melngeltahui l apakah data yang 

di lhasi llkan dapat di landalkan atau belrsi lfat Tangguh (Nursalam, 2020).  

Pada pelnelli lti lan Fadhi llah and Susanto (2023) i lnstrumeln SSRT tellah di l 

nyatakan relli lablel delngan nillai l Cronbach Alpha untuk selmua bagi lan melmpunyai l 

ni llai l ˃ 0,6 yai ltu selbelsar 0,730 untuk geljala pellelmahan kelgai latan, 0,833 untuk 

geljala pellelmahan moti lvasi l, dan 0,816 untuk geljala kellellahan fi lsi lk.  
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4.7 Kerangka Operasional 

Bagan 4.1 Kerangka Operasional Pengaruh  Progressive muscle relaxation    

terhadap penurunan kelelahan pada mahasiswa STIKes Santa 

Elisabeth Medan Tahun 2024  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.8 Analisis Data 

Dalam prosels pelngolahan data pelnelli lti lan telrdapat langkah-langkah yang 

harus di llalui l untuk melmasti lkan dan melmelri lksa kellelngkapan data dalam 

Pengajuan Judul Proposal  

Prosedur izin penelitian 

Pengambilan data awal 
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Analisa data  
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penelitian 
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Melakukan penelitian 

Di publikasikan 
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pelnelli lti lan. Adapun prosels pelngolahan data pada rancangan pelnelli lti lan ada elmpat 

tahap yai ltu: 

1. Eldi ltilng yai ltu kelgi latan melmelri lksa kellelngkapan data pelnelli lti lan, pelngelcelkan dan 

pelrbai lkan i lsi lan formuli lr atau kuelsi lonelr data pelnelli ltilan selhi lngga data pelnelli ltilan 

dapat di lolah delngan belnar. 

2. Codilng pada langkah i lni l, seltellah data pelnelli lti lan belrupa formuli lr atau kuelsi lonelr 

tellah mellalui l prosels eldi lti ln sellanjutnya akan di llakukan prosels pelngkodelan data 

pelnelli lti lan yang belrupa kali lmat melnjadi l data angka atau bi llangan untuk 

melmudahkan dalam pelngellolaan data pelnelli lti lan. 

3. Data elntry pada langkah ilni l data yang tellah di llakukan akan di lmasukkan kel 

dalam program atau softwarel komutelr. Dalam prosels i lni l sangat di lbutuhkan 

keltelli lti lan pelnelli lti l dalam mellakukan elntry data selhi lngga data akan telrhi lndar 

dari l bi las dalam pelnelli lti lan. 

4. Clelani lng atau pelmbelrsi lhan data, seltellah di llakukan prosels data elntry pelrlu 

di llakukan pelngelcelkan kelmbali l untuk melmasti lkan kellelngkapan data kelti ladaan 

kelsalahan-kelsalahan dalam pelngkodelan dan lai ln-lai ln. Sellanjutnya akan 

di llakukan korelksi l atau pelmbelnaran telrhadap data yang melngalami l kelsalahan. 

Seltellah prosels clelani lng atau pelmbelri lsahan data sellanjutnya akan di llakukan 

prosels anali lsi ls data yang di llakukan olelh pakar program komputelr. 

5. Anali lsa data melrupakan salah satu komponeln telrpelnti lng dalam pelnelli ltilan 

untuk melncapai l tujuan pokok pelnelli lti lan, yai ltu melnjawab pelrtanyaan-

pelrtanyaan pelnelli lti lan yang melngungkapkn kelbelnaran. Telkni lk anali lsa data juga 

sangat di lbutuhkan untuk melngolah data pelnelli lti lan untuk melmbuat i lnformasi l 
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telrlelbi lh dahulu di llakukan pelngolahan data pelnelli lti lan yang sangat belsar 

melnjadi l i lnformasi l yang seldelrhana mellalui l uji l statilsti lk yang akan di l 

i lntelrpreltasi lkan delngan belnar, stati lsti lk belrfungsi l untuk melmbantu 

melmbukti lkan hubungan, pelrbeldaan atau pelngaruh asli l yang di l pelrolelh pada 

vari labell-vari labell yang di l telli ltil. 

6. Anali lsa data melrupakan salah satu komponeln telrpelnti lng dalam pelnelli ltilan 

untuk melncapai l tujuan pokok pelnelli lti lan, yai ltu melnjawab pelrtanyaan-

pelrtanyaan pelnelli lti lan yang melngungkapkn kelbelnaran. Telkni lk anali lsa data juga 

sangat di lbutuhkan untuk melngolah data pelnelli lti lan untuk melmbuat i lnformasi l 

telrlelbi lh dahulu di llakukan pelngolahan data pelnelli lti lan yang sangat belsar 

melnjadi l i lnformasi l yang seldelrhana mellalui l uji l statilsti lk yang akan di l 

i lntelrpreltasi lkan delngan belnar, stati lsti lk belrfungsi l untuk melmbantu 

melmbukti lkan hubungan, pelrbeldaan atau pelngaruh asli l yang di lpelrolelh pada 

vari labell-vari labell yang di ltelli ltil (Nursalam 2013). 

4.8.1 Anali ls Uni lvari lat  

Anali lsi ls unilvari lat belrtujuan untuk melnjellaskan atau melndelskri lpsi lkan 

karaktelri lsti lk selti lap vari labell pelnelli lti lan. Belntuk anali lsi ls uni lvari lat telrgantung pada 

jelni ls datanya. Pada umumnya dalam anali lsa i lni l hanya melngahasi llkan di lstri lbusil 

frelkuelnsi l dan prelselntasi l dari l tilap vari labell (Polit and Beck 2018). Dalam 

pelnelli lti lan i lni l anali lsa uni lvari lat di lgunakan untuk melli lhat pelnurunan kellellahan 

selhabi ls di lnas pada mahasi lswa Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelth 

Meldan  selbellum dan selsudah i lntelrvelnsi l progrelssi lvel musclel rellaxati lon.  
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4.8.2 Anali lsi l Bi lvari lat                           

Anali lsi ls bilvari lat yang di llakukan telrhadap dua vari labell yang di lduga 

belrhubungan atau belrkorellasi l Anali lsa bi lvari lat (Yanuar 2018). Anali lsi ls bi lvari lat 

di lgunkan  untuk melngeltahui l apakah ada atau ti ldaknya pelngaruh progrelssi lvel 

musclel rellaxati lon telrhadap pelnurunan kellellahan selhabi ls di lnas pada mahasi lswa 

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elli lsabelth Meldan tahun 2024. Pada anali lsi ls 

bi lvari lat, hasi ll pelnelli lti lan akan di lanali lsi ls melnggunakan uji l t delpelndeln delngan 

ti lngkat kelpelrcayaan 95%, olelh karelna vari labell i lndelpelndeln melnggunakan skala 

nomi lnal dan vari labell delpelndeln melnggunakan skala rasi lo. 

 

4.9 Etika Penelitian 

 Syapi ltri l elt al., (2021) melngelmukakan ada 4 pri lnsi lp luas yang di ldasarkan:  

Relspelct for pelrson (melnghormati l atau melnghargai l subjelk), Belnelfi lci lelncel (belrbuat 

bai lk), Malelfi lci lelncel (ti ldak melmbahayakan subjelk), Justi lcel (keladi llan). Belri lkut 

pri lnsi lp dsar pelnelrapan elti lk pelnelli lti lan kelselhatan adalah: 

1. Relspelct for pelrson 

Melnghormati l atau melnghargai l orang lai ln pelrlu melmelrhati lkan belbelrapa hal, dil 

antaranya: 

 Pelnelli lti l harus melmpelrti lmbangkan selcara melndalm telrhadap kelmungki lnan 

bahaya dan pelnyalahgunaan pelnelli lti lan. 

 Telrhadap subjelk pelnelli ltil relntan telrhadap bahaya pelnelli lti lan maka 

di lpelrlukan pelrli lndungan. 
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2. Belnelfi lci lelncel 

Dalam pelnelli lti lan di lharapkan dapat melnghasi llkan manfaat yang selbelsar-

belsarnya dan melngurangi l kelrugi lan atau ri lsi lko bagi l subjelk pelnelli lti lan. Olelh 

karelnanya delsi ln pelnelli lti lan harus melmpelrhati lkan kelsellamatan dan kelselhatan 

dari l subjelk pelnelli lti lan. 

3. Malelfi lci lelncel 

Dalam pelnelli lti lan melngurangi l kelrugi lan atau ri lsi lko bagi l subjelk pelnelli lti lan 

sangatlah pelnti lng bagi l pelnelli lti l melmpelrki lrakan kelmungki lan-kelmungki lnan apa 

yang telrjadi l dalam pelnelli lti lan selhi lngga dapat melncelgah ri lsi lko yang 

melmbahayakan bagi l subjelk pelnelli lti lan. 

4. Justi lcel  

Dalam pelnelli lti lan pelnelli lti l tildak melmbelda-beldakan subjelk dan harus seli lmbang 

antara ri lsi lko dan manfaat yang di lhadapi l selsuai l delngan pelngelrti lan selhat, yang 

melncakup: fi lsi lk, melntal, dan sosi lal. 

Penelitian ini juga dilaksanakan setelah mendapatkaan surat lolos kaji etik dari 

Komite Etik Sekolah Timggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan dengan no 

SK:064/KEPK-SE/PE-DT/III/2024 
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BAB 5 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

 

5.1 Gambaran Lokasi Penelitian 

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan berlokasi di jalan 

Bunga Terompet No. 118 VII Padang Bulan Medan. Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Santa Elisabeth Medan merupakan salah satu karya pelayanan dalam 

pendidikan yang didirikan oleh kongregasi Fransiskanes Santa Elisabeth Medan 

(FSE). Sekolah Tinggi Ilmu kesehatan Santa Elisabeth Medan ini memiliki motto  

Ketika Aku Sakit Kamu Melawat Aku (Matius 25:26).Institusi ini juga memiliki 

visi yaitu: Menjadi institusi pendidikan kesehatan yang unggul dalam pelayanan 

kegawatdaruratan berdasarkan Daya Kasih Kristus Yang menyembuhkan sebagai 

tanda kehadiran Allah dan mampu berkompetisi ditingkat nasional tahun 2022.  

Misi Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan yaitu: 

1. Menyelenggarakan kegiatan pendidikan berkualitas yang  berfokus pada 

pelayanan kegawatdaruratan berdasarkan Daya Kasih Kristus yang 

menyembukan 

2. Menyelenggarakan penelitian di bidang kegawatdaruratan  berdasarkan 

evidence based practice. 

3. Menyelengarakan pengabdian kepada masyarakat sesuai dengan 

kompetensi dan kebutuhan masyarakat.  

4. Mengembangkan tata kelola yang transparan, akuntabel, 

dan  berkomitmen.  
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5. Mengembangkan kerja sama dengan institusi dalam dan luar negeri yang 

terkait dalam bidang kegawatdaruratan 

 Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan juga memiliki 9 

program studi yaitu (1) Prodi Ners, (2) Prodi DIII Keperawatan, (3) Profesi Ners  

R54r(4) Sarjana Terapan Teknologi Laboratorium Medik. (5) Sarjana Terapan 

Manajemen Informasi Kesehatan, (6) Sarjana Gizi, (7) Sarjana Kebidanan, (8) 

Profesi Kebidanan, (9) Sarjana Fisioterapi. Visi dari prodi Ners yaitu "Menjadi 

program studi Ners yang unggul dalam penanganan kegawatdaruratar berdasarkan 

Daya Kasih Kristus Yang menyembuhkan sebagai tanda kehadiran Allah dan 

mampu berkompetisi di tingkat ASEAN tahun 2027. Misi Prodi Ner Yaitu (1) 

Menyelenggarakan pendidikan yang unggul dalam penanganant kegawatdaruratan 

klinis dan komunitas, (2) Menyelenggarakan penelitian dasal dan terapan yang 

inovatif dalam pengembangan ilmu keperawatan, (3) Menyelenggarakan 

pengabdian kepada masyarakat sesuai dengan perkembangan ilmu keperawatan 

untuk kepentingan masyarakat, (4) Mengembangkan kerjasama ditingkat nasional 

dan ASEAN yang terkait bidang keperawatan, (5) Menciptakan Jingkungan 

akademik yang kondusif dilandasi penghayatan Daya Kasih Kristus. 
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5.2 Hasil Penelitian 

  5.2.1  Distribusi, frekuensi dan presentasi karakteristik demografi responden 

mahasiswa yang sedang menjalani dinas berdasarkan Usia, dan Jenis 

Kelamin di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 

2024  

Tabel 5.1. Distribusi karakteristik demografi responden mahasiswa perawat 

yang sedang menjalani dinas berdasarkan usia, dan Jenis 

Kelamin di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth 

Medan Tahun 2024 (n=20)  

Karakteristik f % 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 0 0 

Perempuan 20 100 

Usia    

19 6 30,0 

20 12 60,0 

21 2 10,0 

Total 20 100 

 

Berdasarkan dari Tabel 5.1. data distribusi, frekuensi dan presentase data 

demografi dari 20 responden mahasiswa S1 Keperawatan semester 4 di Sekolah 

Tinggi Ilmu Kesehatan Medan berdasarkan kategori jenis kelamin perempuan 

yaitu sebanyak 20 orang (100) Berdasarkan data sitribusi, frekuensi dan 

presentase data demografi pada usia, paling tinggi adalah usia 20 tahun sebanyak 

12 orang (60.0%), usia 19 tahun 6 orang (30,0%), dan paling rendah adalah umur 

21 tahun 2 orang (10,0%). 
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5.2.2 Gambaran penurunan kelelahan mahasiswa perawat sehabis dinas di 

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 (pre-

test) 

Tabel 5.2 Penurunan kelelahan mahasiswa perawat sehabis dinas di Sekolah 

Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 (pre-

test) (n=20) 

 

Kekuatan 

otot 

n Mean Median  SD Minimum 

- 

maksimum 

95% 

CI 
 

Sebelum 

intervensi 

20 75.75 74.50 14.527 55-100 68.95-

82.55 
 

 

Dari tabel 5.2. menunjukkan bahwa kelelahan mahasiswa perawat sehabis 

dinas dari 20 responden didapatkan nilai rerata penurunan kelelahan sebelum 

intervensi sebesar 75,75 , dan standar deviasi 14.527 , serta nilai CI 95%  68,95-

82,55 yang bermakna bahwa kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawat 

Sekolah Tinggi Ilmu Keperawatan Santa Elisabeth Medan berada di rentang 

68,95-82,55. 

 

5.2.3   Gambaran penurunan kelelahan pada mahasiswa perawat sehabis dinas di      

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 

(post-test) 

Tabel 5.3  Penurunan kelelahan pada mahasiswa perawat sehabis dinas di 

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa  Elisabeth Medan Tahun 2          

024  (post-test) (n=20) 

 

Kekuatan 

otot 

n Mean Median  SD Minimum 

- 

maksimum 

95% 

CI 
 

Sesudah  

intervensi 

20 43.40 41.00 9.196 35-73 39.10-

47.70 
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Tabel 5.3. menunjukkan bahwa penurunan kelelahan pada mahasiswa 

perawat sesudah dinas post intervensi didapatkan nilai rerata intensitas rasa haus 

sebesar 43,40 , dan standar deviasi 9,196 , serta nilai CI 95% 39.10-47.70 yang 

bermakna bahwa penurunan kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawat 

Sekolah Tinggi Ilmu Keperawatan Santa Elisabeth Medan yakni berada pada 

rentang 39.10-47.70. 

5.2.4   pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan kelelahan 

sehabis dinas pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan 

Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 sebelum dan sesudah diberikan 

intervensi (pre test-post test) 

Tabel 5.4 pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan            

kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggi 

Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 

 

No. Kategori  n Mean  SD p Value 

1 Pre Intervensi 20 75.75 14.527 0.001 

2 Post  Intervensi  20 43.40 9.196  

 

Berdasarkan Tabel 5.4. pengaruh progressive muscle relaxation terhadap 

penurunan kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 dari 20 responden diperoleh hasil 

bahwa terdapat perubahan penurunan kelelahan antara pre intevensi dan pro 

intervensi progressive muscle relaxation. Hasil uji statistik menunjukan  p value 

=0.001 yang berarti Ha diterima dan ada pengaruh Progressive Muscle Relaxation 

terhadap penurunan kelelahan sehabis dinas paada mahasiswa Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehataan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024.  
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5.3 Pembahasan  

5.3.1 Penurunan kelelahan pada mahasiswa sehabis dinas pre intervensi 

progressive muscle relaxtion di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa 

Elisabeth Medan Tahun 2024 

Berdasarkan nilai penurunan kelelahan dari 20 responden pada mahasiswa 

perawat sehabis dinas pre intervensi progressive muscle relaxation di Sekolah 

Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan tahun 2024 menunjukkan nilai 

rerata adalah 75,75. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Pongantung, Kapantouw, 

and Kawatu (2020) Bahwa sebelum dilakukannya intervensi kelelehan perawat 

masih tinggi, Perawat yang memiliki kelelahan  kerja berat berjumlah 74 (97,4%)  

responden, hal  ini di karenakan  ada tekanan dan  ketegangan yang berlebihan 

baik secara fisik mapun secara mental. Beban kerja yang diterima seseorang harus 

sesuai atau seimbang terhadap kemampuan fisik kemampuan kognitif dan  

keterbatasan manusia yang menerima  beban tersebut. 

 Hasil penelitian lain juga dilakukan oleh Siallagan et al.(2019) hasil 

penelitian yang dilakukan di rumah Sakit Santa Elisabeth Medan tentang 

kelelahan kerja perawat diruang rawat inap rumah  sakit termasuk dalam kategori 

lelah (50,5%), dibuktikan dengan hasil penelitian dimana (61,5%) mengataka 

merasa lelah  di jam kerja (51,4%) mengatakan mereka  terlalu bekerja keras 

dalam melakukan pekerjaan rumah sakit. Dengan mereka mengatakan merasa 

lelah diakhir jam kerja dan terlalu bekerja keras dalam pekerjaan mereka maka 
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akan meningkatnya suatu tingkat kelelahan kepada mereka dan kelelahan kerja 

yang mereka alami yaitu dipengaruhi oleh usia dan masa kerja dari sesorang. 

kellellahan merupakan hi llangnya e lnelrgi l pada di lri l i lni l selhi lngga selbagai l aki lbat 

pelmakai lan elnelrgi l yang belrlelbi lh karelna melnyellelsai lkan macam-macam tugas 

pelkelrjaan yang  me llelbi lhi l kapasi ltas atau kelkuatan i lndi lvi ldu, Kellellahan yang 

belrlelbi lhan yang ji lka di lbi larkan tanpa pelnanganan yang te lpat, dapat belrdampak 

nelgati lf pada kelselhatan fi lsilk dan me lntal yang dapat me lndatangkan (strels) yang 

di lalami l tubuh manusi la.(Gaol et al. 2018) 

kelelahan muncul ketika  tuntutan pekerjaan yang melebihi kapasitas individu 

dapat menyebabkan stres dan kelelahan fisik lamanya masa kerja akan 

mempengaruhi stamina tubuh pekerja, sehingga akan menurunkan ketahanan 

tubuh, kurangnya waktu istrahat yang memadai termasuk tidur yang tidak cukup, 

dapat menyebabkan kelelahan  Istirahat yang cukup sangat penting untuk 

pemulihan tubuh dan pikiran, Kurangnya dukungan sosial juga dapat 

mempengaruhi kelelahan dimana dapat membuat seseorang merasa terisolasi dan 

tidak dihargai dan Kurangnya aktivitas fisik juga dapat berkontribusi pada 

kelelahan, aktivitas fisik yang cukup dapat membantu meningkatkan energi dan 

kesehatan secara keseluruhan.(Gaghiwu, Josephus, and Rompas 2022)  

Gejala umum terjadinya kelelahan akan mengakibatkan menurunnya 

tingkat kemampuan dalam bekerja dan berkurangnya minat dalam bekerja, hal ini 

di sebabkan karena intensitas kerja fisik, keadaan lingkungan sekitar yang tidak 

kondusif, status kesehatan serta keadaan gizi pekerja yang tidak memadai. Untuk 

itu perlunya mengurangi tingkat kelelahan dengan menangani kelelahanya di 
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tempat kerja yaitu menigkatkan itensitas dan semangat kerja, mengatur tata letak 

lay out rumah sakit, menjaga kebersihan lingkungan sekitar dan agar selalu 

menjaga kesehatan tubuh serta stamina tubuh supaya terhindar dari kebosanan 

kejenuhan dan dari penyakit (Boy et al., 2020). 

Dari hasil penelitian pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan  

Santa Elisabeth Medan diketahui paling banyak responden berjenis kelamin 

perempuan sebanyak 20 orang (100%), hubungan antara jenis kelamin dengan 

kelelahan yang dilakukan perawat baik laki-laki  maupun perempuan  

menunjukkan hasil yaitu tidak ada hubungan antara jenis kelamin responden 

dengan kelelahan. Tidak adanya hubungan ini memiliki arti bahwa banyak faktor 

yang mempengaruhi kelelahan dan faktor jenis kelamin bukan merupakan faktor 

yang berhubungan secara langsung dengan terjadinya kelelahan.(wahyu 

kusgiyanto, suroto 2020) 

Dari hasil penelitian diketahui mayoritas rentang usia 19 tahun sebanyak 6 

orang dengan presentase 30%, usia 20 sebanyak 12 orang dengan presentase 60%, 

dan usia 21 tahun sebanyak 2 orang dengan presentase 10%. Pada kasus kelelehan 

usia seseorang akan mempengaruhi kondisi tubuhnya, seseorang yang berusia 

muda akan sanggup melakukan pekerjaan berat dan sebaliknya jika seseorang 

berusia lanjut maka kemampuan untuk melakukan pekerjaan berat akan menurun, 

pekerja yang telah berusia lanjut akan merasa cepat lelah dan tidak bergerak tidak 

gesit ketika melaksanakan tugasnya sehingga mempengaruhi kinerjanya (Utami, 

Riyanto, and Evendi 2020) 



56 

STIKes Santa Elisabeth Medan 
 

STIKes Santa Elisabeth Medan  

Asumsi dari si peneliti kelelahan terjadi ketika  beban kerja yang tinggi , ini di 

akibatkan karna berbagai faktor, termasuk peningkatan jumlah pasien, kebutuhan 

perawatan yang lebih kompleks, selain itu kurangnya waktu istrahat yang cukup 

antara sesi kerja dapat menyebabkan kelelahan. Kekurangan istirahat dapat 

mempengaruhi kinerja dan produktivitas kerja, di buktikan ketika  si peneliti 

membagikan kuesioner kebanyakan responden menjawab sering menguap, sering 

mengantuk, ingin berbaring. Tekanan dan stres dalam lingkungan kerja juga dapat 

menyebabkan kelelahan seperti tuntutan yang tinggi, deadline yang ketat, atau 

konflik di tempat kerja dapat meningkatkan tingkat stres dan berkontribusi pada 

kelelahan. 

 

5.3.2 Penurunan kelelahan pada mahasiswa sehabis dinas post intervensi 

progressive muscle relaxtion di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa 

Elisabeth Medan Tahun 2024 

Berdasarkan penurunan kelelahan pada mahasiswa Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Santa Elisabeth Medan yang didapat dari 20 responden pada 

mahasiswa post intervensi progressive muscle relaxation di Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 didapatkan perbedaan penurunan 

kelelahan  yang signifikan sebelum dan sesudah diberikan intervensi, hal ini 

menunjukkan bahwa nilai rerata setelah diberikan intervensi progressive muscle 

relaxation 43,40. 

Menurut (Hamid et al. 2023) progressive muscle relaxation adalah Terapi 

Progressive Relaxing Muscle membantu seseorang untuk mencapai kondisi relaksasi 

yang optimal dan membantu terjadinya pelepasan hormon endoprin dan mendorong 
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mencapai rasa Bahagia pada seseorang. Sehingga hal ini yang mendukung terapi 

Progressive Relaxing Muscle dapat mendukung mengatasi kelelahan lansia penyintas 

COVID-19. 

Menurut (Kronis 2023) Progressive muscle relaxation (PMR) merupakan 

salah satu metode relaksasi sederhana yang melalui dua proses yaitu 

menegangkan dan merelaksasikan otot tubuh, dengan teknik latihan dalam posisi 

duduk atau berbaring yang dapat dilakukan dimana saja Terapi ini dapat dilakukan 

baik secara bimbingan atau mandiri. Mengacu pada hasil beberapa penelitian 

sebelumnya menunjukkan bahwa peran terapi non farmakologi sangat penting, 

maka peran perawat dalam mengatasi fatigue dimulai dari awal pengkajian 

mengenai tingkat fatigue setiap pasien dan jumlah aktivitas yang dilakukan 

sampai menyusun intervensi dengan tepat bagi setiap pasien. 

Peneliti berasumsi bahwa progressive muscle relaxation sangat efektif 

untuk mengurangi tingkat kelelahan pada mahasiswa karena teknik ini 

menurunkan ketegangan otot dan meningkatkan relaksasi fisik dimana setelah 

mahasiswa selesai melaksanakan progressive muscle relaxation tingkat kelelahan 

menurun, Kondisi ini disebabkan karena mahasiswa merasa lebih relaks dan 

nyaman sehingga dapat berpengaruh secara positif  seperti meningkatnya kualitas 

tidur mahasiswa, yang secara langsung berkontribusi pada pengurangan kelelahan 

fisik dan mental. 
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5.3.3 Pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan kelelahan 

sehabis dinas pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan 

Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 

Berdasarkan hasil penelitian, didapatkan perbedaan penurunan kelelahan 

yang signifikan sebelum dan setelah diberikan intervensi progressive muscle 

relaxation. Hal ini dapat dibuktikan dengan Hasil uji statistik paired t-test 

menunjukkan bahwa ρ Value 0.001 (p<0.05) yang artinya terdapat perbedaan 

signifikansi antara sebelum dan sesudah diberikan intervensi. Hal ini sejalan 

dengan hipotesis penelitian bahwa ada pengaruh progressive muscle relaxation 

Terhadap Penurunan kelelahan pada mahasiswa perawat di Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Medan Tahun 2024 

Hal ini sejalan dengan penelitian Devi Gita Asokawati and Hastuti (2023) 

yang mengemukakan bahwa p value penurunan kelelahan pada pekerja di home 

industri boyazy colomadu  sebelum dan sesudah pemberian progressive muscle 

relaxation =0,001 artinya ada pengaruh Progressive Muscle Relaxation (PMR) 

terhadap penurunan kelelahan kerja pada pekerja di home industry Boyazy 

Garmindo Colomadu 

Melalui PMR, mahasiswa diajak untuk fokus pada setiap kelompok otot, 

mulai dari kaki hingga kepala, dengan cara mengontraksikan otot selama beberapa 

detik dan kemudian melepaskannya. Proses ini tidak hanya membantu melepaskan 

ketegangan yang terakumulasi, tetapi juga meningkatkan aliran darah ke otot, 

memberikan lebih banyak oksigen dan nutrisi yang dibutuhkan untuk pemulihan. 

Dengan melakukan PMR secara rutin, mahasiswa dapat merasakan penurunan 
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ketegangan otot dan rasa sakit, yang secara langsung mengurangi kelelahan fisik. 

Hal ini sangat penting bagi mahasiswa yang sering kali harus duduk dalam waktu 

yang lama atau melakukan aktivitas fisik yang berat selama dinas. 

Penelitian ini juga didukung oleh penelitian Rina kurnia (2023) yang 

menyatakan bahwa Melakukan progressive muscle relaxation  berarti 

menggerakkan otot yang pasif menjadi lebih aktif, diikuti dengan gerakan deep 

breathing (nafas pajang), Hal ini karena relaksasi merupakan teknik pengelolaan diri 

yang didasarkan pada cara kerja sistem syaraf simpatis dan parasimpatis, teknik ini 

terbukti efektif mengurangi ketegangan dan kecemasan serta memperbaiki kualitas tidur.  

Gerakan inilah yang berdampak mengurangi kelelahan. Sehingga peneliti 

merekomendasikan kepada mahasiswa yang sedang menjalani dinas untuk 

menerapkan progressive muscle relaxation sebagai intervensi  dalam menurunkan 

kelelahan serta memulihkan energi, pengurangan stres fisik dan mental, 

peningkatan kualitas tidur, serta pemulihan yang lebih cepat setelah aktivitas yang 

menegangkan. 

Secara keseluruhan penelitian ini didukung dari penelitian sebelumnya 

bahwa kelelahan dapat teratasi dengan intervensi progressive muscle relaxation, 

PMR dapat mengurangi ketegangan otot yang diakibatkan oleh aktivitas fisik dan 

stres yang tinggi selama dinas di rumah sakit. Dengan melakukan relaksasi otot 

secara progresif, mahasiswa perawat dapat melepaskan ketegangan yang 

terakumulasi, yang pada gilirannya mengurangi kelelahan fisik dan bisa 

memperbaiki kualitas tidur, tidur yang lebih baik sangat penting untuk pemulihan 
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fisik dan mental, sehingga kelelahan yang dirasakan setelah dinas dapat 

berkurang. 

Teknik progressive muscle relaxation relatif mudah diimplementasikan 

dan dapat dilakukan dalam waktu singkat, sehingga cocok untuk diterapkan oleh 

mahasiswa perawat dengan jadwal yang padat. Fleksibilitas ini memungkinkan 

PMR untuk diintegrasikan ke dalam rutinitas harian mereka. 
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BAB 6 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

6.1 Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang dlakukan pada 20 responden mengenai 

pengaruh progressive muscle relaxation terhadap kelelahan sehabis dinas pada 

mahasiswa Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024  

1. Dalam penelitian ini terdapat 20 respoden sebelum dilakukan progressive 

muscle relaxtion, ditemukan bahwa rerata penurunan kelelahan pada 

mahasiswa perawat sesudah dinas 75,75. 

2. Dalam penelitian ini terdapat 20 orang responden setelah intervensi 

progressive muscle relaxation , ditemukan bahwa rerata kelelahan pada 

mahasiswa perawat sesudah dinas 43,40 

3. Ada pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan kelelahan, 

didapatkan data dari uji paired t-test bahwa nilai p value = 0.001 dimana (p < 

0,05). 

 

6.2 Saran  

Berdasarkan hasil penelitan yang dilakukan pada 20 responden mengenai 

pengaruh progressive muscle relaxation terhadap kelelahan sehabis dinas pada 

mahasiswa Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024  

maka disarankan: 

1. Bagi Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah informasi dan menjadi 

referensi yang berguna bagi mahasiswa/i Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan 



62 

STIKes Santa Elisabeth Medan 
 

STIKes Santa Elisabeth Medan  

Santa Elisabeth Medan tentang intervensi progressive muscle relaxation 

terhadap mahasiswa sesudah selesai dinas. 

2. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi informasi bagi peneliti 

selanjutnya untuk dapat meneliti manfaat lain dari intervensi progressive 

muscle relaxation  

3. Bagil Relspondeln 

Dilharapkan daril pelnelliltilan ilnil relspondeln dapat melngatasil kellellahan 

selhabils dilnas dengan cara melakukan teknik progressive muscle 

relaxation.  
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LEMBAR PENJELASAN PENELITIAN 

Saya yang belrtanda tangan di lbawah i lni l: 

Nama  : Mellvi ln Glori la Zelga  

NIlM  : 032020052 

Alamat  : Jln. Bunga Telrompelt Pasar VIlIlIl No. 118 Kell. Selmpakata, Kelc. 

  Meldan Sellayang 

 

 Adalah mahasi lswi l program studi l Nelrs Tahap Akadelmi lk yang seldang 

melngadakan pelnelli lti lan delngan judul “Pengaruh Progressive Muscle Relaxation 

Terhadap Penurunan Kelelahan Sehabis Dinas Pada Mahasiswa Perawat 

STIKes Santa Elisabeth Medan tahun 2024 ”. Adapun tujuan pelnelli lti lan i lnil 

adalah melnganali lsi ls pelrbeldaan relrata pelnurunan kellellahan selbellum dan selsudah 

di llakukan progrelssi lvel musclel rellaxati lon pada mahasi lswa STIlKels Santa Elli lsabelth 

Meldan. Pelnelli lti lan i lni l akan di llakukan sellama 1 bulan, olelh karelna i ltu pelnelli lti l 

melmohon kelrjasama Bapak/Ilbu untuk belrparti lsi lpasi l dalam pelnelli lti lan ilni l. 

Pelnelli lti lan  i lnformasi l yang di lbelri lkan akan di ljaga dan hanya di lgunakan untuk 

kelpelnti lngan pelnelli lti lan, ji lka suatu waktu Bapak/Ilbu melngatakan `ti ldak belrseldi la 

maka pelnelli lti l ti ldak akan melmaksa dan akan melnghargai l kelputusan Bapak/Ilbu. 

 Apabi lla Bapak/Ilbu belrseldi la untuk melnjadi l relspondeln dalam pelnelli lti lan ilni l, 

pelnelli lti l melmohon kelseldi laan relspondeln untuk melnandatangani l surat pelrseltujuan 

untuk melnjadi l relspondeln dan belrseldi la untuk melmbelri lkan i lnformasi l yang 

di lbutuhkan pelnelli lti l guna pellaksanaan pelnelli lti lan. Atas selgala pelrhati lan dan 

kelrjasama dari l selluruh pi lhak saya melngucapkan banyak telri lma kasi lh. 

 

 

 

 

       Hormat Saya, 

   Relspondeln     Pelnelli lti l   
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LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

(Ilnformeld Conselnt) 

 

Saya yang belrtanda tangan di lbawah i lni l: 

Nama / Ilni lsi lal   :  

Umur   : 

Jelni ls Kellami ln  : P/L 

 

Melnyatakan belrseldi la untuk melnjadi l subyelk pelnelli ltilan dari l: 

Nama   : Mellvi ln Glori la Zelga  

NIlM   : 032020052 

Program Studi l  : S1 Kelpelrawatan 

 

 Seltellah saya melmbaca proseldur pelnelli lti lan yang telrlampi lr, saya melngelrti l 

dan melmahami l delngan belnar proseldur pelnelli lti lan delngan judul “Pengaruh 

Progressive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Kelelahan Sehabis 

Dinas Pada Mahasiswa STIKes Santa Elisabeth Medan tahun 2024” saya 

melnyatakan belrseldi la melnjadi l relspondeln untuk pelnelli lti lan i lni l delngan catatan bi lla 

suatu waktu saya melrasa di lrugi lkan dalam belntuk apapun, saya belrhak 

melmbatalkan pelrseltujuan ilni l. Saya pelrcaya apa yang akan saya i lnformasi lkan akan 

di ljaga kelrahasi laannya. 

 Delmi lki lan pelrnyataan i lni l saya buat delngan selbelnarnya tanpa ada telkanan 

dari l pi lhak manapun. 

 

 

 

 

 

 

       Meldan,    2024 

 Pelnelli lti l     Relspondeln 

 

 

 

 

 

 

(Mellvi ln Glori la Zelga )                                         (   ) 
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Pengaruh Progressive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Kelelahan 

Sehabis Dinas Pada Mahasiswa Perawat STIKes Santa Elisabeth Medan 

tahun 2024 

 

Ilsi llah pelrtanyaan belri lkut selsuai l yang anda rasakan atau alami l sellama di lnas dil 

rumah saki lt. Delngan keltelntuan jawaban selbellah ki lri l melrupakaan tildak 

melrasakaan dan selbellah kanan melrupakan selri lng melrasakan  

Keterangan: 

Tp (Ti ldak Pelrnah) : ti ldak pelrnah dalam 1 mi lnggu  

KK (Kadang)         : 1-2 hari l telrasa dalam 1 mi lnggu  

S (Selri lng)              : 3-4 hari l telrasa dalam 1 mi lnggu  

SS (Sangat Selri lng): hampi lr ti lap hari l telrasa dalam 1 mi lnggu 

Kode Pertanyaan 

Jawaban Diisi 

Oleh 

Pasien 

TP 

(1) 

KK 

(2) 

S 

(3) 

SS 

(4) 

Apakah anda merasakan hal berikut dalam setiap bekerja? 

1 Pelrasaan belrat di l kelpala      

2 Telrasa lellah selluruh badan      

3 Kaki l telrasa belrat      

4 Pilki lran Melrasa Kacau      

5 Melnguap      

6 Melnjadi l melngantuk      

7 Melrasakan ada belban pada mata      

8 
Melrasa kaku dan canggung dalam 

belrgelrak 

     

9 Belrdi lri l ti ldak seli lmbang      

10 Ilngi ln belrbari lng      

11 Melrasa sukar belrfi lki lr      

12 Lellah untuk belrbi lcara      

13 Melnjadi l gugup      

14 Susah untuk belrkonselntrasi l      

15 
Sulilt untuk melmusatkan pelrhati lan / 

fokus 

     

16 Celndelrung lupa      

17 Kurang pelrcaya di lri l      

18 Celmas telrhadap selsuatu      

19 Ti ldak dapat melngontrol si lkap      
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Kode Pertanyaan 

Jawaban Diisi 

Oleh 

Pasien 

TP 

(1) 

KK 

(2) 

S 

(3) 

SS 

(4) 

20 Ti ldak dapat telkun dalam belkelrja      

21 Saki lt kelpala      

22 Bahu telrasa kaku      

23 Nye lri l pada pi lnggang      

24 Pelrnafasan telrtelkan      

25 Haus      

26 Suara telrasa selrak      

27 Pelni lng (pelrasaan belrputar)      

28 Mata telrasa telgang      

29 Gelmeltar pada anggota badan      

30 Melrasa kurang selhat      

Jumlah      
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MASTER DATA  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nama Usia Jenis Kelamin Hasil Pre Hasil post  

M. S 20 2 64 43 

L. B 19 2 66 37 

D. S 21 2 100 38 

A. P 20 2 99 73 

V. A 19 2 67 41 

R. L 20 2 91 37 

S. P 20 2 55 42 

M. B 19 2 77 41 

R. D 19 2 58 37 

D. L 19 2 78 36 

H. T 21 2 69 46 

N. S 20 2 59 61 

M. M 20 2 68 35 

A. S 19 2 95 37 

N. M 20 2 72 39 

E. G 20 2 89 47 

P. M 20 2 77 45 

H. Z 20 2 79 39 

N. S 20 2 59 48 

L. S 20 2 94 46 
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Descriptives 

 Statistic 

Std. 

Error 

Sebelum diberikan 

intervensi 

Mean 75.75 3.24

8 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 

68.95 
 

Upper 

Bound 

82.55 
 

5% Trimmed Mean 75.56  

Median 74.50  

Variance 211.039  

Std. Deviation 14.527  

Minimum 55  

Maximum 100  

Range 45  

Interquartile Range 26  

Skewness .340 .512 

Kurtosis -1.180 .992 

Setelah diberikan 

intervensi 

Mean 43.40 2.05

6 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 

39.10 
 

Upper 

Bound 

47.70 
 

5% Trimmed Mean 42.22  

Median 41.00  

Variance 84.568  

Std. Deviation 9.196  

Minimum 35  

Maximum 73  

Range 38  

Interquartile Range 9  

Skewness 2.193 .512 

Kurtosis 5.356 .992 
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Explore 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Sebelum diberikan 

intervensi 

20 100.0% 0 0.0% 20 100.0% 

Setelah diberikan 

intervensi 

20 100.0% 0 0.0% 20 100.0% 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Sebelum diberikan 

intervensi 

.153 20 .200
*
 .928 20 .140 

Setelah diberikan 

intervensi 

.208 20 .023 .752 20 .000 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

selisih .092 20 .200
*
 .986 20 .988 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Sebelum diberikan 

intervensi 

.153 20 .200
*
 .928 20 .140 

selisih .092 20 .200
*
 .986 20 .988 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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T-Test 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 Sebelum diberikan intervensi 75.75 20 14.527 3.248 

Setelah diberikan intervensi 43.40 20 9.196 2.056 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Sebelum diberikan intervensi 

& Setelah diberikan 

intervensi 

20 .126 .596 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Std. 

Deviati

on 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper    

Pair 1 Sebelum 

diberikan 

intervensi - 

Setelah diberikan 

intervensi 

32.350 16.184 3.619 24.776 39.924 8

.

9

3

9 

19 .000 

 
 

Usia responden 

 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 19 6 30.0 30.0 30.0 

20 12 60.0 60.0 90.0 

21 2 10.0 10.0 100.0 

Total 20 100.0 100.0  
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Jenis kelamin 
 

Kategori jenis kelamin 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Perempuan 20 100.0 100.0 100.0 

 

 


