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ABSTRAK i
Melvin Gloria Zega 032020052

iPengaruh Progressive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Kelelahan Sehabis
Dinas Pada Mahasiswa Perawat Sekolah Tinggi llmu Kehatan Santa Elisabeth:
‘Medan Tahun 2024.

Program Studi Ners, 2024

IKata 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'
'mempengaruhl 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!
.penelltlan yang digunakan adalah pra experiment dengan rancangan one group,
pretest and posttest. Sampel adalah mahasiswa S1 keperawatan di Sekolah Tinggi
llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan yang sedang menjalani dinas perlode.
'Aprll 2024 yang diperoleh dengan teknik purposive sampling sebanyak 20 orang.
Instrumen yang digunakan adalah SOP progressive muscle relaxation dan:
'kuesmner 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
rrelaxation berpengaruh terhadap kelelahan mahasiswa setelah dinas. Intervensi ini
dapat menjadi salah satu manajemen terapi yang dapat diaplikasikan untuk.
'mengurangl kelelahan setelah menyelesaikan pendinasan. Dengan melaksanakan:
teknik PMR secara teratur, terutama saat merasa stres atau lelah akan membantu
imemperkuat efek relaksasi dalam menghadapi kelelahan.

Daftar Pustaka (2015-2023)
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ABSTRACT
Melvin Gloria Zega 032020052

iThe 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

i(xvii + 65 + Appendices)

.Fatlgue 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
.|mp0rtant 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‘
imethod 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 obtalned'
'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.
iintervention 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
.progresswe muscle relaxation has an effect on student fatigue after service. This!
intervention can be one of the therapeutic managements that can be applied tor
reduce fatigue after completing the training. By implementing PMR technlques.
'regularly, especially when feeling stressed or tired, it will help strengthen the!
relaxation effect in dealing with fatigue.

References (2015-2023)
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Kelelahan merupakan suatu mekanisme perlindungan tubuh agar terhindar

idari kerusakan lebih lanjut sehingga terjadi pemulihan setelah istirahat. Kelelahani

isetelah dinas merupakan fenomena yang kompleks yang disebabkan oleh faktori

ibiologi pada proses kerja yang dipengaruhi oleh faktor internal dan eksternal.

'Selain itu ada juga faktor-faktor lain yang menyebabkan kelelahan yaitu faktor:

iseperti waktu praktik, shift, waktu istirahat insentif, kondisi lingkungan dan bebani

ikerja. Pendapat lain juga menyatakan faktor yang menyebabkan kelelahan bisai

terjadi  karena factor umur, jenis kelamin, status gizi, kematangan emosi,

ikesejahteraan psikologis dan juga penyesuaian diri (Pratiwi 2019).

Menurut Warsah & Daheri (2021), kelelahan adalah hilangnya energi pada diri:

ini sehingga sebagai akibat pemakaian energi yang berlebih karena menyelesaikani

'macam-macam tugas pekerjaan yang melebihi kapasitas atau kekuatan individu

‘Mahasiswa sering sekali mengalami tingkat kelelahan yang tinggi setelah:

imenyelesaikan berbagai aktivitas perkuliahan, pratikum bahkan dinas di rumahi

sakit. Kelelahan yang berlebihan yang jika dibiarkan tanpa penanganan yang:

tepat, dapat berdampak negatif pada kesehatan fisik dan mental yang dapat

imendatangkan (stres) yang dialami tubuh manusia.

Beban kerja yang tinggi dapat menyebabkan stres, kelelahan, dan burnout:

pada mahasiswa. Stres adalah respon tubuh terhadap tuntutan atau tekanan yang:
melebihi kemampuan seseorang untuk mengatasinya. Kelelahan adalah akibat dari:
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istres yang berkepanjangan dan tidak teratasi dengan baik. Burnout adalah kondist

ipsikologis yang ditandai dengan kelelahan emosional, depersonalisasi dant

penurunan prestasi kerja (Lai et al. 2022).

Kelelahan dapat berdampak negatif bagi kesehatan dan kinerja pada seorang

mahasiswa perawat. Kelelahan dapat menurunkan kualitas tidur, meningkatkari

risiko penyakit kronis, mengganggu fungsi kognitif, menurunkan motivasi dari:

menimbulkan kesalahan dalam memberikan asuhan keperawatan. Kesalahan
dalam asuhan keperawatan dapat membahayakan keselamatan pasien da

menurunkan kepuasan pasien (Lai et al. 2022).

R an J

Mahasiswa jurusan keperawatan merupakan seorang yang dipersiapkan untuki

menjadi perawat handal di masa mendatang, dimana mahasiswa mempunyai

'tanggung jawab serta berkewajiban untuk menuntaskan studinya dengan baik

‘dalam perihal akademis maupun organisasi Realitasnya, sepanjang menempuhi

iperkuliahan mahasiswa mengalami banyak stresor serta tekanan seperti tuntuta

iakademik, sulit menyesuaikan diri dengan area klinik baik rumah sakit ataupu

ipuskesmas, percaya diri rendah, merasa tidak kompeten, serta khawati

'melaksanakan kesalahan saat melaksanakan tindakan keperawatan. Banyakny:

1
I
n
|
1
U
N

[l R

Qo ___

metode serta beratnya tuntutan akademik yang dialami mahasiswa menyebabkar:

mahasiswa jurusan keperawatan mengalami keletihan baik raga, mental, serta

emosi (Suha, Nauli, and Karim 2022).

Praktik klinik adalah proses pembelajaran yang dilakukan oleh mahasiswg

perawat di tempat pelayanan kesehatan dengan bimbingan dari dosen dan perawaﬂ:

Klinis. Praktik klinik bertujuan untuk mengembangkan kompetensi profesional,
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etik dan klinis mahasiswa perawat Mahasiswa perawat juga berpotensi mengalami

kelelahan akibat beban kerja yang tinggi saat praktik klinik. Beban kerja yang:

itinggi dapat berasal dari tuntutan akademik, tuntutan klinik dan tuntutan sociak

| (Siyamti 2023).

Tuntutan akademik adalah tuntutan yang berkaitan dengan tugas-tugas kuliah;

ujian, dan penelitian. Tuntutan klinik adalah tuntutan yang berkaitan dengani

iasuhan  keperawatan, tanggung jawab dan adaptasi. Tuntutan sosial adalah
ituntutan  yang berkaitan dengan hubungan interpersonal, keluarga, dan

lingkungan. Kelelahan yang dialami oleh mahasiswa perawat dapat berpengaruH

terhadap kesejahteraan, kesehatan dan prestasi mereka. Kelelahan dapaﬂ:

menurunkan kesejahteraan psikologis, seperti kebahagiaan, kepercayaan diri dan

keseimbangan hidup. Kelelahan dapat meningkatkan risiko kesehatan fisik, sepertt

'sakit kepala, sakit perut dan gangguan tidur. Kelelahan dapat menurunkan prestasii

iakademik, seperti nilai, keterampilan dan pengetahuan (Siyamti 2023).

International Labour Organization (ILO) mengatakan bahwa di dunia setiap

itahun terdapat sebanyak dua juta pekerja meninggal dunia akibat dari kecelakaan:

kerja yang disebabkan oleh faktor kelelahan. Di Irlandia Healt and Safety:

iautorithy manyatakan kelelahan dapat menyebabkan kesalahan yang dapaﬁ:

iberdampak kecelakaan pada pekerjaan. Kelelahan praktik Klinik banyak

iditemukan pada profesi seperti perawat. Ditemukan prevalensi kelelahan yangi

iterjadi pada mahasiswa perawat di luar negeri sebesar 91,9%. Sebuah penelitiaril

idi Iran terdapat 43,4% mahasiswa perawat mengalami kelelahan. Menurut hasil

isurvei PPNI (Persatuan Perawat Nasional Indonesia) didapatkan 50,9% perawat
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iyang praktik di empat provinsi di Indonesia mengalami kelelahan (Siallagan et al.

12019).

Q-

Terhadap 2.133 pelajar di Taiwan didapatkan kalau 61,9% siswa hadir sert

s = S

ibelajar hanya untuk memenuhi tuntutan akademik. 35,9% siswa merasa kera

kelelahan sehabis praktik klinik seharian, 21,9% dari siswa berkomentar kalau

isekolah merupakan beban berat yang dialami, serta 19,4% siswa terbebani baik

isecara fisik maupun mental (Suba et al. 2022).

Di Brazil memperlihatkan 570 mahasiswa mengalami kelelahan berat,

137,79% mengalami sinisme berat, serta 87,72% mengalami penurunan pencapaiani

iprestasi akademik. Penelitian lain terhadap 399 mahasiswa sekolah medis terkenali

idi Brazil mengungkapkan 12% dari burnout dimana tingkat burnout yang Iebihi

itinggi pada periode kelima yaitu 27,1% dan memiliki frekuensi yang lebih rendah

'pada periode ketujuh yaitu 2,1%. Mahasiswa menunjukkan skor tinggi pada,:

idimensi kelelahan emosional, yaitu 63,2% (Suha et al. 2022).

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan pada 30 mahasiswa Fakultas

Keperawatan Universitas Riau didapatkan informasi 26 orang (86,7%) merasa

kelelahan dalam melakukan praktik klinik, 24 orang (80%) merasa beban!

ipelajaran sangat berat, 16 orang (53,3%) merasa mengalami keluhan fisiké

(ketegangan otot, bahu, punggung, sakit kepala), 5 orang (16,7%) mengaku

ikurang tertarik serta tidak bersemangat menghadapi perkuliahan, dan 7 orangi

(Siallagan et al. 2019)

Berdasarkan penelitian yang-dilakukan oleh Juliana dkk (2018) menunjukkan-

bahwa dari 75 karyawan-dibagian produksi-mengalami kelelahan kerja-sedang
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isebanyak 53,3% sedangkan tingkat-kelelahan kerja-rendah sebesar 32.0% dan

itingkat-kelelahan kerja tinggi-sebesar 14,7%.

Salah satu cara untuk mengatasi kelelahan adalah dengan melakukan relaksasi

Relaksasi adalah teknik yang digunakan untuk menenangkan pikiran dan tubuh,

'sehingga mengurangi stres, kelelahan, dan ketegangan. Relaksasi dapat dilakukan

idengan berbagai cara, seperti meditasi, yoga, musik, aromaterapi dan lain-lain.

iSaIah satu teknik relaksasi yang dapat dilakukan oleh mahasiswa perawat adalah

progressive muscle relaxation (PMR).

Salah satu upaya pencegahan dan pengendalian terhadap kemungkinan

timbulnya gangguan kesehatan yang dialami oleh mahasiswa setelah dinas saIaH:

satunya bisa dengan relaksasi otot proresif (ROP). Teknik latihan relaksasi

progresif merupakan salah satu tenik relaksasi otot yang mampu mengatast

keluhan kecemasan, insomnia, kelelahan, kram otot, nyeri leher dan pinggang,i

tekanan darah tinggi, phobia ringan dan gagap (Pratiwi 2019).

Progressive muscle relaxation adalah jenis intervensi yang digunakan untuk

membantu mahasiswa mengontrol tingkat ketegangan di otot-otot mereka. Dalam

beberapa penelitian ditemukan bahwa latihan ini bermanfaat untuk pengobatani

beberapa kondisi kesehatan fisik dan mental. Beberapa dampak yang ditemuka

S S

antara lain penurunan denyut jantung, penurunan kadar hormon Kortisol yang

dilepaskan sebagai respons terhadap stres, penurunan rata-rata tekanan darah,

tingkat kecemasan dan gangguan tidur serta penurunan tingkat kelelahan secara

iumum. Sehingga dapat disimpulkan progressive muscle relaxation adalah terapi
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alternatif non-farmakologis yang hemat biaya, non-invasif, yang bermanfaat

‘dalam manajemen kelelahan (Devi Gita Asokawati and Hastuti 2023).

Pada awal 1930, Dr. Edmund Jacobson telah mengembangkan PMR:

(Progressive Muscle Relaxation. Dia menemukan bahwa otot bisa rileks dengan

terlebih  dahulu menegangnya selama beberapa detik dan kemudian

melepaskannya. Dimana klien diminta untuk secara sengaja mengontrak otot dari:

menahan ketegangan. Setelah itu mereka melepaskan semua ketegangan dan

fokus pada sensasi relaksasi (Suryani 2018).

PMR memiliki berbagai manfaat bagi kesehatan dan kinerja mahasiswa

perawat. PMR dapat mengurangi stres, kelelahan, dan burnout pada mahasiswai

perawat. PMR dapat meningkatkan kualitas tidur, kesehatan fisik, dan fungsii

kognitif pada mahasiswa perawat. PMR dapat meningkatkan motivasi, prestasi;

dan kepuasan pada mahasiswa perawat

Relaksasi otot progresif membantu orang mengidentifikasi otot atau kelompok

1
otot mana yang secara kronis tegang dengan membedakan antara sensasi

ketegangan (ketegangan otot yang terarah) dan relaksasi (relaksasi otot secara

'sadar). Setiap otot atau pengelompokan otot tegang selama 5-7 detik dan setelah
iitu mereka rileks selama 20-30 detik. Setiap waktu biasanya lebih dari 20 sampaii

130 menit periode waktu (Barker, 2009). Setiap saat, individu tersebut berfokus
ipada perbedaan sensasi antara kedua kondisi tersebut. Kesadaran akan sensasi

'santai adalah salah satu keuntungan terbesar yang direalisasikan dengan relaksasi

iotot progresif (Suryani 2018).
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Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh wahyu (2021) mengatakan bahwa

PMR (Progressive Muscle Relaxation) menjadi metode yang efektif untul<:

menurunkan kelelahan petani Melaksanakan teknik relaksasi otot progresif dalam

latihan teratur bermanfaat bagi para petani .Nilai kelelahan petani pada kelompoki

intervensi mengalami penurunan dari sebelum dilakukan relaksasi otot
1

otot progesif menjadi 31,45.

progressive muscle relaxation (PMR) mampu diberi pada penderita dengan

lelah (fatigue) utamanya pada penderita dengan hemodialisa di Unit Hemodialisis

Rumah Sakit Wangaya Denpasar selain untuk meredakan tingkat lelah (fatigue)i

iprogressive (pretest) sebesar 43,35 sedangkan nilai setelah dilakukan relaksasii
ipula bermanfaat untuk meredakan tingkat ketegangan otot yang timbul semasa

ipenderita melaksanakan hemodialisa dikarenakan tahap hemodialisa yan

iterlaksana semasa kurang lebih 4-5 jam (Wisudayanti et al. 2023)

SN (= R

Menurut penelitian Soekanto & Rianti (2021), yang meneliti tentang analisis

tingkat kelelahan mahasiswa dalam pembelajaran daring di era pandemik covid-
19 tahun ajaran 2020/2021, Kesimpulan penelitian ini adalah sebanyak 56%

responden mengalami kelelahan dan penurunan konsentrasi sehingga berdampak.:

ipada materi kuliah yang diterima tidak efektif. Studi literatur yang dilakukan oIehi

iAIfarisi & Muhlisin (2020) tentang pengaruh PMR pada pasien yang dirawat di

Intensive Care Unit (ICU), dan mendapatkan kesimpulan bahwa penerapan PMR!

bagi pasien di ICU berdampak positif pada stress dan kecemasan yang dirasakan

ipasien, dimana stress sangat berhubungan dengan kelelahan (Devi Gita Asokawatii

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

iprogressive muscle relaxation terhadap insomnia pada lansia yang telah
1 1

idilaksanakan selama 3 hari terhadap 20 lansia di Panti Werdha Masawangani

iKecamatan Remboken didapati bahwa responden yang mengalami tingkat

insomnia sebelum pemberian intervensi sebanyak 5 responden insomnia ringan:
1

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

1(35%). Sesudah pemberian intervensi menjadi 17 responden insomnia ringan

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

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

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

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

Survei awal yang dilakukan pada 10 orang mahasiswa D3 kebidanan STIKeg

Santa Elisabeth Medan semester 3, menunjukan bahwa mahasiswa yang yangi

ipola tidurnya terganggu selama dinas ada 8 orang dan tidak terganggu ada 2

iorang, yang merasa beban kerja cukup berat ada 8 orang dan cukup seimbang

iada 2 orang, mahasiswa yang merasa kelelahan setelah menyelesaikan dinas
iseminggu terakhir ada 9 orang, yang merasa kesulitan untuk berpikir secara

ijernih ketika sedang lelah ada 6 orang dan yang tidak 4 orang, yang mengalami}

isituasi atau tugas tertentu selama dinas di rumah sakit yang membuat merasa

lebih stres atau lelah ada 10 orang, durasi dinas yang cukup lama yang}

memengaruhi tingkat kelelahan ada 7 orang dan yang tidak 3 orang.

Dari masalah diatas, peneliti sangat tertarik untuk meneliti lebih lanjut tentang

“Pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan kelelahan sehabi

e O___
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'dinas pada mahasiswa perawat di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth

iMedan tahun 2024”.

1.2 Perumusan Masalah

Masalah yang dirumuskan dalam penelitian ini adalah: “apakah ada pengaru
progressive muscle relaxation terhadap penurunan kelelahan sehabis dinas pad
mahasiswa perawat Sekolah Tinggi llImu Kesehatan Santa Elisabeth Medan tahu

20247

1.3. Tujuan

1.3.1. Tujuan Umum

e S <  JS e

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh progressive musclel
relaxation terhadap penurunan kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawat
Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan tahun 2024.

1.3.2. Tujuan Khusus

i Tujuan khusus dari penelitian ini adalah untuk:

1) Mengidentifikasi kelelahan mahasiswa sebelum dilakukan progressive
muscle relaxation di Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth
Medan.

2) Mengidentifikasi  kelelahan mahasiswa sesudah diberi perlakuani

progressive muscle relaxation di Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa

Elisabeth Medan.
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3) Menganalisis pengaruh rerata penurunan kelelahan sebelum dan sesudah

dilakukan progressive muscle relaxation pada mahasiswa Sekolah Tinggii

IImu Kesehatan Santa Elisabet Medan.

1.4. Manfaat Penelitian

1.4.1 Manfaat Teoritis

Sumber bacaan penelitian dan pengembangan ilmu tentang pengaruh
progressive muscle relaxation terhadap penurunan kelelahan sehabis dinas pada
Mahasiswa perawat Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan.
1.4.2. Manfaat Praktis

1. Manfaat bagi Responden

Diharapkan dari penelitian ini responden dapat mengatasi kelelahan pada
mahasiswa sehabis dinas.

2. Manfaat bagi Peneliti

Diharapkan penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan acuan, informasi,

serta tambahan untuk penelitian selanjutnya dalam mengembangkani

pengetahuan serta pemahaman Kkita tentang pengaruh progressive muscle

relaxation terhadap penurunan kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa di
Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan.

3. Manfaat bagi Institusi

Diharapkan penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan informasi dan

referensi bagi pendidik untuk memberikan wawasan dan informasi tentang

pengaruh progressive muscle relaxation terhadap peurunan kelelahan.
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i BAB 2
| TINJAUAN PUSTAKA

52.1 Kelelahan

§2.1.1 Definisi kelelahan

Kelelahan adalah suatu mekanisme perlindungan tubuh agar terhindar dari

kerusakan lebih lanjut sehingga terjadi pemulihan setelah istirahat (Erny, 2019).

‘Mutu  sumber daya manusia yaitu menyangkut masalah kemampuan, baik

ikemampuan fisik (kesehatan) maupun kemampuan non fisik (yang menyangkuti

ikemampuan bekerja, berpikir, mental dan keterampilan lainnya). Kelelahan kerja

inada perawat berakibat pada penurunan kemampuan fisik dan mental serta

ikehilangan efisiensi kerja (Majore et al., 2018). Penelitian dari National Institute!

ifor Occupational Safety and Health (NIOSH) mendefinisikan lelah (fatigue)i

isebagai keadaan tubuh fisik dan mental yang berbeda dari biasanya, yang

berakibat kepada penurunan daya kerja dan berkurangnya ketahanan tubuh untuk!

ibekerja (Siallagan et al. 2019).

Kelelahan praktik klinik merupakan suatu kondisi dimana mahasiswa

mengalami penurunan energi fisik dan mental akibat dari tuntutan dan beban kerja

'yang tinggi selama menjalani praktik klinik dirumah sakit maupun di puskesmas.

iKeIeIahan praktik klinik dapat mempengaruhi kesehatan, kinerja dan kualitasi

ihidup mahasiswa beberapa factor yang menyebabkan kelelahan dalam praktiki

iklinik yaitu kurangnya waktu istrahat, kurangnya dukungan social, kurangnya

ipengalaman, kurangnya supervise dan kurang nya motivasi (Lai et al. 2022).
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2.1.2 Jenis Kelelahan
Kelelahan dapat dibedakan berdasarkan proses dan waktu terjadiny.
kelelahan (Gaol, Camelia, and Rahmiwati 2018) :

1. proses

[ < b I

a) Kelelahan otot ialah menurunnya Kkinerja sesudah mengalami stress

tertentuyang ditandai dengan menurunnya kekuatan dan kelambanari:

gerak. Kelelahan otot juga merupakan tremor pada otot.

b) Kelelahan umum ditandai dengan berkurangnya kemampuan untuk

bekerja yang sebabnya adalah persyaratan psikis. Penyebab kelelahan

umum adalah monoton, intensitas dan lamanya kerja mental dan fisik,i

keadaan lingkungan. Kelelahan umum, ialah suatu perasaan yang
menyebar yang disertai adanya penurunan kesiagaan dan kelambanan pada
setiap aktivitas. Perasaan adanya kelelahan secara umum ditandai dengani

berbagai kondisi antara lain :

1) Kelelahan visual, yaitu ketegangan yang terjadi pada organ visual (mata).

2) Kelelahan mental, yaitu kelelahan yang disebabkan oleh pekerjaan mental

atau intelektual (proses berpikir).

= R

3) Kelelahan syaraf, yaitu kelelahan yang disebabkan oleh tekanan berlebiha

pada salah satu bagian sistem psikomotor, seperti pada pekerjaan yang

membutuhkan keterampilan.
4) Kelelahan monotonis, yaitu kelelahan yang disebabkan oleh aktivitas kerja yan

bersifat rutin, monoton, atau lingkungan kerja yang sangat menjemukan.

[ (= R

5) Kelelahan kronis, yaitu yaitu kelelahan yang disebabkan olehakumulasi efeki

jangka panjang.
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6) Kelelahan sirkandian, yaitu bagian dari ritme siang-malam dan memulai periodei

tidur yang baru. Pengaruh-pengaruh tersebut terakumulasi didalam tubuh:

manusia dan menimbulkan perasaan lelah yang dapat menyebabkan seseorang

berhenti bekerja (beraktifitas).
2. Waktu terjadinya kelelahan
a) Kelelahan akut, disebabkan oleh kerja suatu organ atau seluruh orga

tubuh secara berlebihan dan datangnya secara tiba-tiba.

s

b) Kelelahan kronis, merupakan kelelahan yang terjadi sepanjang hari dalam

jangka waktu yang lama dan kadang-kadang terjadi sebelum melakukari:

pekerjaan, selain itu timbulnya keluhan psikosomatis seperti meningkatnya

ketidakstabilan jiwa, kelesuan umum, meningkatnya sejumlah penyakit

fisik seperti sakit kepala, perasaan pusing, sulit tidur, masalah pencernaan,i

detak jantung yang tidak normal dan lain-lain.

2.1.3 Gejala Kelelahan

Proses biologis kelelahan secara umum tidak dapat diukur secara
langsung, karena kelelahan dapat dipengaruhi oleh berbagai gejala. Gejala

kelelehan dapat dibagi menjadi :(Chairunnisa 2022)

1. Gejala Psikologi: kelelahan dianggap sebagai penurunan fungsi organ atau

organisme secara keseluruhan dan menghasilkan suatu reaksi fisiologis.

Seperti, peningkatan frekuensi denyut jantung atau aktivitas otot listrik.

2. Gejala Perilaku: kelelahan diartikan sebagai penurunan parameter kinerja.
Contohnya seperti, meningkatnya kesalahan ketika memecahkan tugas

tugas tertentu.

o L ___
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3. Gejala Psiko-fisik: kelelahan diartikan sebagai peningkatan perasaan

tenaga dan penurunan sensasi, tergantung dari intensitas bekerja serta

faktor lainnya seperti stress.

T

Menurut Devi Gita Asokawati and Hastuti (2023), gejala kelelahan dapa

'bersifat subjektif dan objektif antara lain, merasakan perasaan subyektif tentan

N (= SEp

keletihan, mengantuk, pingsan, dan tidak menyukai pekerjaan, berpikir Iamban,i

berkurangnya kewaspadaan, persepsi yang buruk dan lambat, ketidak inginan

untuk bekerja, penurunan Kinerja baik fisik maupun mental.

Q.

Selain itu Setyawati (2018) menyebutkan bahwa gejala kelelahan kerja antar
lain:
1. Gejala yang berpeluang pada munculnya rasa penurunan kesiagaan dan

perhatian, penurunan dan hambatan persepsi, cara berpikir, sikap anti

sosial, dan semangat, serta kehilangan inisiatif.

2. Gejala umum yang seringkali juga menyertai gejala-gejala diatas adalah

seperti hilang nafsu makan, serta gangguan pencernaan. Selain itu muncul

pula gejala tidak spesifik misalkan berupa kecemasan, perubahan tingkak

laku, kegelisahan, dan sukar tidur. Kelelahan kerja ini tidak hanya muncul;

setelah jam kerja selesai tetapi juga dapat dirasakan sebelum mulai

bekerja, kelelahan ini disebut dengan clinical fatigue.
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12.1.4 Dampak Kelelahan

Dampak kelelahan praktik klinik antara lain berkurangnya perhatian,i

lambat dan sukar berfikir, penurunan motivasi untuk belajar, penurunan
kewaspadaan, menurunnya konsentrasi dan ketelitian, performa kerja rendah,
kualitas kerja rendah, dan menurunnya kecepatan dalam merespons, hal ini dapat'

menuntun kepada terjadinya cedera ataupun kecelakaan kerja.

Kelelahan yang tinggi dapat menyebabkan seseorang tidak mampu lagi
bekerja sehingga berhenti bekerja oleh karena merasa lelah bahkan yang

bersangkutan tertidur oleh karena kelelahan. Ketika telah mulai merasa lelah dan

tetap ia paksa untuk terus bekerja, kelelahan akan semakin bertambah dan kondisii

lelah demikian sangat mengganggu kelancaran dinas dan juga berefek buruki

kepada mahasiswa yang bersangkutan Sehingga, pada akhirnya kelelahan fisik ini

idapat menyebabkan sejumlah hal yang kurang menguntungkan seperti
melemahnya kemampuan pekerja dalam melakukan pekerjaannya dani

meningkatnya kesalahan dalam melakukan kegiatan kerja dan akibat fatalnya

adalah terjadinya kecelakaan kerja (Chairunnisa 2022).

2.1.5 Pengukuran Kelelahan

belum ada cara langsung yang dapat mengukur tingkat kelelahan pad

Q-

seseorang dikarenakan sifatnya yang sangat subjektif. Pengukuran hanya berup
indikator yang dapat menunjukan apabila seseorang mengalami kelelahan kerja.

Banyak parameter yang digunakan untuk mengukur kelelahan kerja antara lain :

Uji Hilangnya Kelipan (Flicker Fusion Test), Uji Psikomotor (Psychomotor test),

Uji Mental, Skala Kelelahan secara subjektif (Subjective feelings of fatigue),i
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'Kualitas dan kuantitas kerja yang dilakukan, dan The Electroencephalography:

(EEG), (Chairunnisa 2022).

a. Uji Hilangnya Kelipan (Flicker Fusion Test)

Apabila dalam kondisi yang lelah, kemampuan pekerja untuk melihat kelipargl

akan berkurang. Semakin lelah akan semakin panjang waktu yang diperlukarti

untuk jarak antara dua kelipan. Uji kelipan, di samping untuk mengukur‘i

kelelahan juga menunjukkan keadaan kewaspadaan pekerja.
b. Uji Psikomotor (Psychomotor test)

Pada metode ini melibatkan fungsi persepsi, interpretasi dan reaksi motor.

Salah satu cara yang dapat digunakan adalah dengan pengukuran waktu reaksi.

Waktu reaksi adalah jangka waktu dari pemberian suatu rangsang sampai
kepada suatu saat kesadaran atau dilaksanakan kegiatan. Dalam uji waktu

reaksi dapat digunakan nyala lampu, denting suara, sentuhan Kkulit atau

goyangan badan. Terjadinya pemanjangan waktu reaksi merupakan petunjuki

adanya pelambatan pada proses faal syaraf dan otot. Alat ukur waktu reaksi

yang telah dikembangkan di Indonesia biasanya menggunakan nyala lampt
dan denting suara sebagai stimuli. Alat ukur waktu reaksi salah satunya adalah:
Reaction Timer.

c. Uji Mental

o

Pada metode ini konsentrasi merupakan salah satu pendekatan yang dapa
digunakan untuk menguji ketelitian dan kecepatan menyelesaikan pekerjaan.i

Bourdon Wiersma test, merupakan salah satu alat yang dapat digunakan untuk

menguji kecepatan, ketelitian dan konstansi. Hasil tes akan menunjukkan
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1.

bahwa semakin lelah seseorang maka tingkat kecepatan, Kketelitian dan

konstansi akan semakin rendah atau sebaliknya. Namun demikian Bourdori:

Wiersma test lebih tepat untuk mengukur kelelahan akibat aktivitas atau

pekerjaan yang lebih bersifat mental.
Perasaan kelelahan secara subjektif (Subjective feelings of fatigue)

Subjective Self Rating Test dari Industrial Fatigue Research Committee (IFRC

merupakan salah satu kuesioner yang dapat untuk mengukur tingkat kelelaha

subjektif. Kuesioner tersebut berisi 30 daftar pertanyaan, yaitu:

S S

10 pertanyaan tentang pelemahan kegiatan, yaitu : (1) perasaan berat di

kepala, (2) lelah seluruh tubuh, (3) berat di kaki, (4) menguap, (5) pikirari:

merasa kacau, (6) mengantuk, (7) ada beban pada mata, (8) gerakan canggung

dan kaku, (9) berdiri tidak stabil, (10) ingin berbaring

10 pertanyaan tentang pelemahan motivasi : (11) susah berpikir, (12) lelah
untuk berbicara, (13) gugup, (14) tidak berkonsentrasi, (15) sulit memusatkani
konsentrasi, (16) mudah lupa, (17) kepercayaan diri berkurang, (18) merasa

cemas, (19) sulit mengontrol sikap, (20) tidak tekun dalam pekerjaan.

10 pertanyaan tentang gambaran kelelahan fisik : (21) sakit di kepala, (22)5

kaku di bahu, (23) nyeri di punggung, (24) sesak nafas, (25) haus, (26) suara

serak, (27) merasa pening, (28) spasme dikelopak mata, (29) tremor pada

anggota badan, (30) merasa kurang sehat.

Kuesioner ini kemudian dikembangkan dimana jawaban-jawaban kuesioner,

diskoring sesuai empat skala Likert (Susetyo, 2008). Apabila menggunakan

penilaian dengan skala Likert, maka setiap skor atau nilai haruslah memiliki
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definisi operasional yang jelas dan mudah dipahami oleh responden. Jawaban

untuk kuesioner SSRT tersebut terbagi menjadi 4 kategori jawaban dimana

masing-masing jawaban tersebut diberi skor atau nilai sebagai berikut

Skor 4 = Sangat Sering (SS)

Skor 3 = Sering (S)

Skor 2 = Kadang-kadang (K)

Skor 1 = Tidak Pernah (TP)

Setelah selesai melakukan wawancara dan pengisian kuesioner, maka langkah

berikutnya adalah menghitung jumlah skor pada masing- masing kolom (1, 2, 3

dan 4) dari 30 pertanyaan tersebut dan akan dijumlahkan. Total nilai yang
didapat dapat menggambarkan kategori kelelahan dari tiap responden sebagaii
berikut :

e Nilai 0 —30 = Tidak Lelah

¢ Nilai 31 — 60 = Kelelahan Ringan

e Nilai 61 — 90 = Kelelahan Sedang

e Nilai 91 - 120 = Kelelahan Berat

Namun dalam skripsi penelitian ini, skor kelelahan tidak akan dikatagorikkan

Pengukuran dengan metode ini bersifat subyektif sesuai dengan masing-
masing responden, maka sangat bergantung dari jawaban responden yang

melainkan akan ditampilkan secara numerik dengan skor 0-120
diteliti (Chairunnisa 2022).
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e. Kualitas dan kuantitas kerja yang dilakukan

Pada metode ini, kualitas output digambarkan sebagai jumlah proses kerja

(waktu yang digunakan setiap item) atau proses operasi yang dilakukan setiap

unit waktu. Namun demikian banyak faktor yang harus dipertimbangkan

seperti; target produksi, faktor social, dan perilaku psikologis dalam kerja.i

Sedangkan kualitas output (kerusakan produk, penolakan produk) atau:
frekuensi kecelakaan dapat menggambarkan terjadinya kelelahan, tetapi faktor’:
tersebut bukanlah merupakan causal factor.

f. The Electroencephalography (EEG)

Suatu pemeriksaan aktivitas gelombang listrik otak yang direkam

melalui elektroda pada kulit kepala. Amplitudo dan frekuensi EEG sangat

beragam dan bervariasi tergantung kepada aktivitas otak saat melakukar

perekaman. Hal ini dilakukan selama 20 — 40 menit yang hasilnya dapaf.'

menunjukan keadaan kelelahan.

12.2 Progressive Muscle Relaxation

12.2.1. Definisi Progressive Muscle Relaxation

Progressive Muscle Relaxation (PMR) adalah teknik relaksasi otot dalam

yang tidak memerlukan imajinasi, ketekunan, atau sugesti. Berdasarkan keyakinani

bahwa tubuh manusia berespon pada kecemasan dan kejadian yang merangsang

pikiran dengan ketegangan otot. Teknik relaksasi otot progresif memusatkan

perhatian pada suatu aktivitas otot dengan mengidentifikasi otot yang tegangi

kemudian menurunkan ketegangan dengan melakukan teknik relaksasi untuk

mendapatkan perasaan relaks pada saat tubuh dan pikiran rileks, secara otomatis
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'ketegangan yang seringkali membuat otot-otot mengencang akan diabaikan

|(Nur’ Ani 2018) .

Latihan relaksasi relaksasi otot progresif melibatkan otot yang tegang da

e

irileks dengan cara yang berulang-ulang, berpindah dari tangan ke bahu, leher dan

kepala, lalu turuni perut dan kembali ke bokong, kaki dan kaki menegang dan

\santai bergantian selama sekitar 10 detik. Setiap waktu, biasanya lebih dari 20:

isampai 30 menit periode waktu. Posisi terbaik adalah duduk dengan nyaman

idengan punggung lurus, kaki rata di lantai. Biasanya disarankan untuk tidak

'berbaring, karena ada kemungkinan terjatuh. Duduk tegak di tempat yang sepi dan

hangat adalah pilihan yang baik (Rahmawati, Musviro, and Fitrio Deviantony;

2018).

2.2.2 Tujuan progressive muscle relaxation

Progressive muscle relaxation bermanfaat untuk menurunkan ketegangar

otot, kelelahan , kecemasan, stres dan kesulitan tidur relaksasi yang digunakan

1juga berfungsi untuk menurunkan aktivitas saraf simpatis dan meningkatkani

iaktivitas parasimpatis sehingga diameter arterior mengalami vasodilatasi;

\(Rahmawati et al. 2018).

Setyoadi (2019:104) mengatakan progressive muscle relaxation

bermanfaat untuk menurunkan ketegangan otot, menurunkan kelelahan,i

menurunkan kecemasan, menurunkan nyeri leher dan punggung, menurunkan
tekanan darah tinggi, meningkatkan kosentrasi, membangun emosi positif;

menurunkan stress dan depresi, mengatasi kesulitan tidur, mengatasi spasme otot;

mengatasi fobia ringan.
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12.2.3 Indikasi Pemberian Progressive Muscle Relaxation

Nuwa (2018:29) menyebutkan kriteria Kklien yang dapat menjalanii
progressive muscle relaxation, yaitu klien yang mengeluh kelelahan, klien yanq:
mengeluh cemas, klien yang mengalami setres bahkan depresi, klien yang

mengalami kesulitan tidur.

2.2.4 Kontra Indikasi dilakukannya Progressive Muscle Relaxation

Nuwa (2018:29) selama melakukan progressive muscle relaxation ada

beberapa hal yang menjadi kontraindikasi yaitu cidera akut atau gangguani

musculoskeletal penyakit jantung berat atau akut, infeksi atau peradangan dan

juga klien yang mengalami kesakitan pada bagian otot tertentu.

2.2.5 Teknik Progressive Muscle Relaxation

- S

prosedur pemberian progressive muscle relaxation sebagai berikul
(Nur’Ani 2018) : E
A. Persiapan
1) Persiapan Alat
Adanya kursi, bantal serta lingkungan yang tenang dan sunyi

2) Persiapan Klien

a. Jelaskan tujuan, manfaat, prosedur dan pengisian lembar Persetujuan

terapi kepada Kklien.

b. Posisikan tubuh Kklien secara nyaman yaitu berbaring dengan matai

tertutup menggunakan bantal di bawah kepala dan lutut atau duduk dii

kursi dengan kepala di topang, hindari posisi berdiri.
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c. Lepaskan aksesoris yang digunakan seperti kacamata, jam dan sepatu.
d. Longgarkan ikatan dasi, ikat pinggang atau hal yang sifatnya mengikat.
ketat
B. Prosedur

Gerakan 1: ditujukan untuk melatih otot tangan

Gambar 2.1

a. Genggam tangan Kiri sambil membuat suatu kepalan

b. Buat kepalan semakin kuat sambil merasakan sensasi ketegangan yangi

terjadi
selama 10 detik

d. Gerakkan pada tangan kiri ini dilakukan dua kali sehingga klien dapafi
membedakan perbedaan antara ketegangan otot dan keadaan relak
yang dialami

e. Prosedur serupa juga dilatihkan pada tangan kanan

s
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Gambar 2.2

Tekuk kedua lengan ke belakang pada pergelangan tangan sehingga

otot di tangan bagian belakang dan lengan bawah menegang, jari-jarii

menghadap ke langit-langit.

Gerakkan 3: ditujukan untuk melatih otot biseps (otot besar pada bagian atag

pangkal lengan)

Gambar 2.3

a. Genggam kedua tangan sehingga menjadi kepalan.

b. Kemudian membawa kedua kepalan ke pundak sehingga otot

biseps akan menjadi tegang lakukan gerakan ini sebanyak 2 kali.
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'Gerakkan 4 : ditujukan untuk melatih otot bahu supaya mengendur
i |
|
? .’y

Gambar 2.4
a. Angkat kedua bahu setinggi-tingginya seakan-akan hingg

menyentuh kedua telinga

L < ¥ PP

b.  Fokuskan perhatian gerakkan pada kontras ketegangan yang terjadi

di bahu, punggung atas, dan leher

Gerakkan 5 dan 6: ditujukan untuk melemaskan otot-otot wajah (seperti otot dahi,

mata, rahang, mulut)

Gambar 2.5
a. Gerakkan otot dahi dengan cara mengerutkan dahi dan alis sampai

otot terasa dan kulitnya keriput
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b. Tutup keras-kerasnya mata sehingga dapat dirasakan ketegangan di
sekitar mata dan otot-otot yang mengendalikan gerakan mata.
Gerakkan 7: ditujukan untuk mengendurkan ketegangan yang dialami oleh otoﬁ:

rahang. Katupkan rahang, diikuti dengan menggigitkan gigi

sehingga terjadi ketegangan di sekitar otot rahang

Gambar 2.6

Gerakkan 8: ditujukan untuk mengendurkan otot-otot sekitar mulut. Bibir
dimoncongkan sekuat-kuatnya sehingga akan dirasakan ketegangan:

di sekitar mulut.

Gambar 2.7
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'Gerakan 9 ditujukan untuk merilekskan otot leher bagian depan maupun

belakang

Gambar .8

a. gerakkan diawali dengan otot leher bagian belakang baru kemudia
otot leher bagian depan

b. Letakkan kepala sehingga dapat beristirahat

S I R

c. Tekan kepala pada permukaan bantalan kursi sedemikian rup
sehingga dapat merasakan ketegangan di bagian belakang leher dan
punggung atas.

Gerakkan 10 : ditujukan untuk melatih otot leher depan bagian depan

Gambar 2.9
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a. Gerakkan membawa kepala ke muka

b. Benamkan dagu ke dada, sehingga dapat merasakan ketegangan dii

daerah leher bagian muka.

Gerakkan 11: ditujukan untuk melatih otot panggung

Gambar 2.10

a.  Angkat tubuh dari sandaran kursi

b.  Punggung dilekungkan

c. Busungkan dada, tahan kondisi tegang selama 10 detik, kemudia
relaks.

d. Saat relaks, letakkan tubuh kembali ke kursi dambil membiarkan

otot menjadi lemas
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'Gerakkan 12: ditujukan untuk melemaskan otot dada

Gambar 2.11
a. Tarik napas panjang untuk mengisi paru-paru dengan udar

sebanyak-banyaknya

e ) e ]

b. Ditahan selama beberapa saat, sambil merasakan ketegangan di
bagian dada sampai turun ke perut, kemudian di lepas

c. Saat ketegangan dilepas, lakukan napas normal dengan lega

o

Ulangi sekali lagi sehingga dpaat dirasakan perbedaan antarai
kondisi tegang dan relaks

Gerakkan 13: ditujukan untuk melatih otot perut
a. Tarik dengan kuat perut ke dalam

b. Tahan sampai menjadi kencang dan keras selama 10 detik, Ialui

dilepaskan bebas
c. Ulangi gerakkan seperti gerakkan awal untuk perut ini.
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a. Luruskan kedua telapak kaki sehingga otot paha terasa tegang.

b. Lanjutkan dengan mengunci lutut sedemikian rupa sehingg
ketegangan pindah ke otot betis.
c. Tahan posisi tegang selam 10 detik, lalu dilepas.

d. Ulangi seperti gerakkan masing-masing dua kali.

2.2.6. Kriteria evaluasi progressive muscle relaxation

a

Menurut Rosdiana & Cahyati, (2021), beberapa hal yang dapat dievaluasii

1. Klien tidak mengalami gangguan tidur (insomnia) dan tidak stress

2. Kebutuhan dasar klien terpenuhi
3. Tanda-tanda vital dalam batas normal

Sedangkan menurut Nursing Interventions Classfication, beberapa evaluasi

D___

—_————mao -

yang dapat dilakukan kepada pasien setelah intervensi progressive muscl

relaxation yaitu memeriksa pasien secara periodik dalam rangka menjamin aga
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'kelompok otot menjadi rileks, monitor indikasi akan tidak adanya kondisi rileks

iseperti pergerakkan maupun pernafasan yang sulit, serta berikan waktu bagii

pasien untuk mengekspresikan perasaan terkait dengan intervensi.

STIKes Santa Elisabeth Medan



STIKes Santa Elisabeth Medan

BAB 3
KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS PENELITIAN

3.1 Kerangka Konseptual Penelitian

Konsep adalah abstraksi dari suatu realitas agar dapat dikomunikasikan:

idan membentuk suatu teori yang menjelaskan keterkaitan antarvariabel (baik

variabel yang diteliti maupun yang tidak diteliti), kerangka konsep membantu:

ipeneliti menghubungkan hasil penemuan dengan teori (Nursalam 2020). Kerangkai

ihubungan antara konsep-konsep yang diukur atau diamati melalui penelitian yangi

iakan dilakukan. Kerangka konsep penelitian yang tergambar pada bagan di bawah:

lini bertujuan untuk mengetahui pengaruh progressive muscle relaxation terhadapi

ipenurunan kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawat STIKes Santa

iEIisabeth Medan 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:

: Variabel yang di teliti

—3 | Yang mempengaruhi antara variabel

i tahun 2024 ” i
Variabel Independen Variabel Dependen i
i Pre I:/Irogrlessive Post Eenuruna i
\| intervensi uscle PMR !
Relaxation Kelelahan
iKeterangan :
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3.2 Hipotesis Penelitian

Hipotesis penelitian adalah jawaban sementara dari rumusan masalah atau
1

pertanyaan penulisan. Hipotesis merupakan suatu pernyataan tentang hubungan

rantara dua atau lebih variabel yang diharapkan dapat menjawab suatu pertanyaar

idalam penelitian (Nursalam 2020). Hipotesis disusun sebelum penelitian

‘dilaksanakan karena hipotesis akan memberikan petunjuk pada tahapi

pengumpulan, analisis dan interpretasi data. Adapun hipotesis yang dikemukakan

dalam penelitian ini adalah
Ha: Ada pengaruh progessive muscle relaxation terhadap penurunan kelelaha
sebelum dan sesudah menjalani dinas pada mahasiswa Sekolah Tinggi Ilm

Kesehatan Santa Elisabeth Medan tahun 2024.

S ___
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BAB 4
METODE PENELITIAN

4.1 Rancangan Penelitian

Rancangan penelitian adalah suatu strategi yang dilakukan untuk:

mengidentifikasi permasalahan sebelum pengumpulan data. Rancangan penelitian:

'digunakan untuk mendefinisikan struktur penelitian yang akan dilaksanakan.

iRancangan penelitian merupakan hasil akhir suatu tahap keputusan yang dibuat

ioleh penelitian berhubungan dengan bagaimana suatu penelitian bisa diterapkan

((Nursalam, 2020).

Penelitian ini merupakan penelitian pra experiment dengan rancangan one;
1

group pre-post test design. Pada desain ini dilakukan pengukuran kelelahani

imahasiswa perawat sepulang dinas sebelum diberikan intervensi, lalu dilakukan:

lintervensi progressive muscle relaction, dan setelah intervensi variabel kelelahan:
1 1

'kembali diukur. Dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat,i

ikarena dapat membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan.

‘Rancangan tersebut dapat digambarkan sebagai berikut:

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

Pre text treatmen post test
01 X3 02
Keterangan

1. O1: Pre Intervensi

2. X1.3: Intervensi Progressive Muscle Relaxation

3. O2: Post Intervensi
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4.2 Populasi dan Sampel

14.2.1 Populasi

Populasi merupakan sekumpulan atau sejumlah kasus yang memenuhi

kriteria tertentu yang dibutunkan oleh peneliti. Populasi ini dapat berupa
peristiwa-peristiwa, manusia ataupun klien (Nursalam, 2020). Populasi dalam
penelitian ini adalah mahasiswa S1 keperawatan di Sekolah Tinggi Ilmu:

Kesehatan Santa Elisabeth Medan yang sedang menjalani dinas pada bulan Aprili

berjumlah 100 orang.

4.2.2 Sampel

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki ole

ipopulasi (Syapitri, Amila, and Aritonang 2021). Sampel dalam penelitian inii

iadalah mahasiswa keperawatan Sekolah Tinggi IImu Kesehatan Santa Elisabethlj

iMedan yang baru pulang dinas dari rumah sakit periode April 2024. Pengambilan

'sampel menggunakan teknik purposive sampling, yaitu metode pengumpulani

1sampel dengaan cara memilih sampel dari populasi sehingga sesuai keinginan atau

itujuan peneliti (Nursalam, 2020). Menurut Roscoe (2019), untuk penelitiani
ieksperimen yang sederhana, dengan pengendalian yang ketat, ukuran sampel bisa,i
Eantara 10-20. Oleh karena itu, peneliti menetapkan 20 orang mahasiswa yangi
memenuhi Kriteria untuk menjadi responden atau sampel penelitian.
1. Mahasiswa keperawatan yang telah menjalani jadwal dinas pagi atau aktivitas:

yang intes selama seminngu penuh

2. Mahasiswa yang mengalami sakit pada saat dinas pagi
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3. Mahasiswa keperawatan bersedia diberikan intervensi progressive muscle
relaxation
Sedangkan untuk kriteria eksklusinya adalah sebagai berikut :

1. Mahasiswa yang memiliki jadwal dinas yang tidak konsisten atau tidak teratun
selama dinas di rumah sakit.

2. Mahasiswa yang sedang menjalani perawatan rumah sakit atau rawat inap selai

ma periode penelitian.

3. Mahasiswa yang mengalami infeksi atau peradangan

4.3. Variabel Penelitian dan Definisi Operasional

Variabel adalah perilaku atau karakteristik yang memberikan nilai bed

:

iterhadap sesuatu (benda, manusia, dan lainnya). Variabel juga merupakan konsep
idari berbagai level abstrak yang didefinisikan sebagai suatu fasilitas untuk
ipengukuran dan atau manipulasi suatu penelitian. Konsep yang dituju dalam suatu

ipenelitian bersifat konkret dan secara langsung dapat diukur (Nursalam 2020).

14.3.1 Variabel Independen

Variabel independen merupakaan variabel yang nilainya menentukan variabel
lain. Variabel bebas biasanya dimanipulasi, diamati, dan diukur untuk diketahui

hubungan atau pengaruhnya terhadap variabel lain (Nursalam 2020). Variabel

iindependen dalam penelitian ini adalah progressive muscle relaxation.
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14.3.2  Variabel Dependen

Variabel dependen atau variabel terikat merupakan variabel yang menuru

para ahli akan dipengaruhi oleh variabel lain dalam suatu eksperimen (Hardani e

1al. 2022). Variabel dependen dari penelitian ini adalah kelelahan.

14.3.3 Definisi Operasional

] Ty _

Definisi operasional adalah definisi berdasarkan karakteristik yang diamatii

dari sesuatu yang didefinisikan tersebut. Dapat diamati artinya memungkinkan

ipeneliti untuk melakukan observasi atau pengukuran secara cermat terhadap suatu
iobjek atau fenomena yang kemudian dapat diulangi lagi oleh orang lain (Syapitrii

et al. 2021)

i Tabel 4.2 Definisi Operasional Pengaruh Progressive Muscle Relaxation
Terhadap Penurunan Kelelahan Pada Mahasiswa Di Sekolah
Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024

| Variabel Definisi Indikator Alat Ukur Sk  Hasil ukur !
ala
| Independen  Relaksasi 1. otot tangan Satuan O O:sebelum
untuk 2. otot tangan Operasional inetervensi
| Progressive  menguran  bagain belakang Prosedur R lisetelah |
i Muscle gi 3. otot biseps intervensi
|| Relaxation Keteganga 4. otot bahu D
n otot 5-6. otot-otot !
akibat wajah I
: tekanan 7. otot rahang. :
dari 8. otot-otot N
fisikmaup  sekitar mulut
! un psikis 9. otot leher A :
dan bagian depan
: memusatk  maupun L
an belakang !
perhatian  10. otot leher
i pada depan bagian i
perbedaan  depan.
antara 11. otot
keteganga panggung
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Dependen

Kelelahan

Instrumen

n otot dan 12. otot dada

relaksasi 13. otot perut
14-15.otot-otot
kaki (seperti
paha dan betis)

Keadaan Pengisian

yang Kuesioner

kompleks 1. pelemahan

yang kegiatan

dialami 2. pelemahan

Mahasiswa motivasi.

berupa 3. gambaran

keluhan kelelahan

subjektif fisik

yang

menyangkut

kelelahan,

yang

memiliki

hubungan

dengan

pelemahan

motivasi,

kegiatan

dan

kelelahan

fisik.

4.4 Instrumen Penelitian

penelitian merupakan alat-alat

Kuesioner R
Kelelahan
SSRT A
(Subjective
Self Rating S
Test)

0

yang digunakan untu

0-30

tidak lelah
31-60

Kelelahan
ringan
61-90

kelelahan
sedang
91-120

kelelahan
berat

o R L L e

pengumpulan data (Nursalam, 2020). Instrumen yang digunakan pada variabel,

independen adalah SOP progressive muscle relaxation (Nur’Ani 2018).§
Sedangkan pada variabel dependen Instrumen penelitian yang digunakan yaitu

lembar kuesioner, menggunakan metode perasaan kelelahan secara subjektif!

(Subjective Feelings of Fatigue) yang dikembangkan di Jepang atau yang disebut;

Subjective Self Rating Test (SSRT). SSRT tersebut terbagi menjadi 4 kategorii
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ijawaban dimana masing-masing jawaban tersebut diberi skor atau nilai sebagaii
e Skor 4 = Sangat Sering (SS)

e Skor 3 = Sering (S)

e Skor 2 = Kadang-kadang (K)

e Skor 1 = Tidak Pernah (TP)

Setelah selesai melakukan wawancara dan pengisian kuesioner, maka langkah

berikutnya adalah menghitung jumlah skor pada masing- masing kolom (1, 2,

3 dan 4) dari 30 pertanyaan tersebut dan akan dijumlahkan. Total nilai yang
didapat dapat menggambarkan kategori kelelahan dari tiap responden sebagaii
berikut :

e Nilai 0 —30 = Tidak Lelah

e Nilai 61 — 90 = Kelelahan Sedang

e Nilai 91 — 120 = Kelelahan Berat

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
45.1 Lokasi

Penelitian ini dilaksanakan di Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Sant

B

Elisabeth Santa Elisabeth Medan. Peneliti memilih lokasi tersebut karena Iokasii

tersebut cukup strategis untuk melakukan penelitian dan Pada lokasi tersebut

i e Nilai 31— 60 = Kelelahan Ringan
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:peneliti mendapatkan informasi bahwa belum pernah ada peneliti yang melakukan

ipenelitian terkait progresif muscle relaxation terhadap penurunan kelelahani

sehabis dinas pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggi limu Kesehatan Santa

Elisababeth Medan tahun 2024.

4.5.2 Waktu

o ____

Penelitian tentang pengaruh progresif muscle relaxation terhada

penurunan kelelahan pada mahasiswa di Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santg

Elisabeth Medan telah dilakukan pada bulan Februari-April tahun 2024.

4.6 Prosedur Pengambilan dan Pengumpulan Data

4.6.1 Pengambilan Data

Pengumpulan data merupakan teknik atau cara yang dilakukan untuk

mengumpulkan data. Metode menunjukkan suatu cara sehingga dapaﬂ:

idiperlihatkan penggunaannya melalui angket, wawancara, pengamatan, tes
idokumentasi, dan sebagainya (Gainau, 2021). Data bisa juga didefinisikan

isekumpulan informasi atau nilai yang diperoleh dari pengamatan (observasi) suatu

iobjek, data dapat berupa angka, dan dapat pula merupakan lambang atau sifat.

Beberapa macam data antara lain, data populasi, data sampel, data observasi, dat

primer, dan data sekunder (Ramadhayanti 2019).

S « |

Jenis pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah jenis

idata primer dan sekunder. Data primer adalah secara langsung diambil dari

isumber asli penelitian oleh peneliti maupun organisasi dan data sekunder data
iyang didapatkan tidak secara langsung dari objek penelitian (Ramadhayantii
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2019). Data primer dalam penelitian ini adalah semua data yang diperoleh secara

langsung oleh peneliti terhadap sasarannya menggunakan observasi dengan alat::

ukur Subjective Self Rating Test (SSRT). Dan data sekunder dalam penelitian inii

adalah data jumlah yang menjalani dinas pada mahasiswa Sekolah Tinggi llmu

Kesehatan Santa Elisabeth Medan tahun 2024.

4.6.2 Teknik Pengumpulan Data

Pengumpulan data adalah suatu proses pendekatan kepada subjek ata

R

isampel yang di teliti yang diperlukan dalam suatu penelitian (Nursalam,2020).

\Jenis pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner

runtuk mahasiswa yang mengalami kelelahan di saat dinas, Langkah-langkah yang
dapat dilakukan dalam pengumpulan data sebagai berikut:

1. Pre-Test

Sebelum melakukan penelitan, peneliti terlebih dahulu memberikan surat
persetujuan untuk menjadi responden. Setelah mendapat persetujuan dari

responden maka peneliti melakukan pengukuran kelelahan menggunakani

Subjective Self Rating Test (SSRT)
Intervensi

Melakukan progressive muscle relaxation kepada responden, dan peneliti akan:
menjadi instruktur, progressive muscle relaxation akan dilakukan selama 20ﬁi
30 menit sebanyak 3 kali dalam 3 hari.

Post-Test

Setelah dilakukan progressive muscle relaxation akan dilakukan kembali

pengukuran kuesioner kelelahan dengan menggunakan Subjective Self Rating:

R e e T
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Test (SSRT) . Selanjutnya, peneliti akan mengamati apakah terdapat perbedaan

pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan kelelahan sehabis:

dinas pada mahasiswa di Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabethi

Medan.

4.6.3 Uji Validitas dan Reliabilitas

Validitas merupakan kemampuan suatu alat ukur untuk mengukur sasara

JE e S

ukurnya. Dalam mengukur validitas perhatian ditujukan pada isi dan kegunaan

instrument (Nursalam, 2020). Uji validitas dimaksudkan guna mengukur seberapat'

cermat suatu uji melakukan fungsinya, apakah alat ukur yang telah disusun benarﬂi

benar telah dapat mengukur apa yang perlu diukur. Untuk mengetahui setiap butiri

pertanyaan valid atau tidak valid yaitu dengan syarat:

1. Jika r hitung > r tabel (0,361) dengan signifikasi 95%, maka instrumen tersebut
dinyatakan valid
2. Jika r hitung < r tabel (0,361) dengan signifikasi 95%, maka instrumen

tersebut dinyatakan tidak valid (Chairunnisa 2022)

=h

dalam penelitian ini menggunakan lembar kuesioner Subjective Sel

Rating Test (SSRT) yang terdiri dari 10 pertanyaan tentang pelemahan kegiatan,

10 pertanyaan tentang pelemahan motivasi, 10 pertanyaan tentang gambaran
kelelahan fisik instrumen ini sudah di uji validitas sebelumnya. Adapun hasil dart
uji validitas yang dilakukan didapatkan nilai r hitung > r tabel (0,361), artinyai

kuesioner penelitian ini sudah valid.
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14.6.4 Uji Reabilitas

Uji reabilitas adalah uji tingkat konsisten untuk pengukuran dan reabilitasl
menunjukan apakah data yang dihasilkan konsisten jika instrumen di gunaka

i
secara berulang, Uji reliabilitas bertujuan untuk mengetahui apakah data yang
dihasilkan dapat diandalkan atau bersifat Tangguh (Nursalam, 2020).

Pada penelitian Fadhilah and Susanto (2023) instrumen SSRT telah dii
nyatakan reliable dengan nilai Cronbach Alpha untuk semua bagian mempunyaii
nilai > 0,6 yaitu sebesar 0,730 untuk gejala pelemahan kegaiatan, 0,833 untuk

gejala pelemahan motivasi, dan 0,816 untuk gejala kelelahan fisik.
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14.7 Kerangka Operasional

Bagan 4.1 Kerangka Operasional Pengaruh Progressive muscle relaxatioril
terhadap penurunan kelelahan pada mahasiswa STIKes Santa
Elisabeth Medan Tahun 2024

Pengajuan Judul Proposal

v

Prosedur izin penelitian

\

Pengambilan data awal

%

Ujian proposal

\

Mengajukan ijin

Melakukan penelitian

v

Pengolahaan data

v

Analisa data

\

Hasil
V

Di publikasikan

4.8 Analisis Data

Dalam proses pengolahan data penelitian terdapat langkah-langkah yang

harus dilalui untuk memastikan dan memeriksa kelengkapan data dalam:
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ipenelitian. Adapun proses pengolahan data pada rancangan penelitian ada empat

itahap yaitu:

1.

2.
3.

4.

5.

Editing yaitu kegiatan memeriksa kelengkapan data penelitian, pengecekan dan
perbaikan isian formulir atau kuesioner data penelitian sehingga data penelitian

dapat diolah dengan benar.

Coding pada langkah ini, setelah data penelitian berupa formulir atau kuesioner

telah melalui proses editin selanjutnya akan dilakukan proses pengkodean data
penelitian yang berupa kalimat menjadi data angka atau bilangan untuk
memudahkan dalam pengelolaan data penelitian.

Data entry pada langkah ini data yang telah dilakukan akan dimasukkan k

M _______

dalam program atau software komuter. Dalam proses ini sangat dibutuhkan

ketelitian peneliti dalam melakukan entry data sehingga data akan terhindan
dari bias dalam penelitian.

Cleaning atau pembersihan data, setelah dilakukan proses data entry perlu

dilakukan pengecekan kembali untuk memastikan kelengkapan data ketiadaan:

kesalahan-kesalahan dalam pengkodean dan lain-lain. Selanjutnya akan
dilakukan koreksi atau pembenaran terhadap data yang mengalami kesalahan.
Setelah proses cleaning atau pemberisahan data selanjutnya akan dilakukan

proses analisis data yang dilakukan oleh pakar program komputer.

Analisa data merupakan salah satu komponen terpenting dalam penelitian

untuk mencapai tujuan pokok penelitian, yaitu menjawab pertanyaan-

pertanyaan penelitian yang mengungkapkn kebenaran. Teknik analisa data juga

sangat dibutuhkan untuk mengolah data penelitian untuk membuat informasi
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terlebih dahulu dilakukan pengolahan data penelitian yang sangat besar

menjadi informasi yang sederhana melalui uji statistik yang akan dii

interpretasikan ~ dengan  benar, statistik berfungsi untuk membantu

membuktikan hubungan, perbedaan atau pengaruh asli yang di peroleh pada

variabel-variabel yang di teliti.

6. Analisa data merupakan salah satu komponen terpenting dalam penelitiaril

untuk mencapai tujuan pokok penelitian, yaitu menjawab pertanyaan-

pertanyaan penelitian yang mengungkapkn kebenaran. Teknik analisa data juga

terlebih dahulu dilakukan pengolahan data penelitian yang sangat besar‘;

menjadi informasi yang sederhana melalui uji statistik yang akan dii
interpretasikan  dengan benar, statistik berfungsi untuk membantqi
membuktikan hubungan, perbedaan atau pengaruh asli yang diperoleh pada.i
variabel-variabel yang diteliti (Nursalam 2013).

4.8.1 Analis Univariat

Analisis univariat bertujuan untuk menjelaskan atau mendeskripsikan

karakteristik setiap variabel penelitian. Bentuk analisis univariat tergantung pada,:

sangat dibutuhkan untuk mengolah data penelitian untuk membuat informast

ijenis datanya. Pada umumnya dalam analisa ini hanya mengahasilkan distribusii

ifrekuensi dan presentasi dari tiap variabel (Polit and Beck 2018). Dalam

ipenelitian ini analisa univariat digunakan untuk melihat penurunan kelelahan

sehabis dinas pada mahasiswa Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth

‘Medan sebelum dan sesudah intervensi progressive muscle relaxation.
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14.8.2  Analisi Bivariat

Analisis bivariat yang dilakukan terhadap dua variabel yang didugail

berhubungan atau berkorelasi Analisa bivariat (Yanuar 2018). Analisis bivariaﬂ:

idigunkan  untuk mengetahui apakah ada atau tidaknya pengaruh progressive

imuscle relaxation terhadap penurunan kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa

Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan tahun 2024. Pada analisis‘.:

ibivariat, hasil penelitian akan dianalisis menggunakan uji t dependen dengan

Q____

tingkat kepercayaan 95%, oleh karena variabel independen menggunakan skal

nominal dan variabel dependen menggunakan skala rasio.

4.9 Etika Penelitian

Syapitri et al., (2021) mengemukakan ada 4 prinsip luas yang didasarkan:

Respect for person (menghormati atau menghargai subjek), Beneficience (berbuat

baik), Maleficience (tidak membahayakan subjek), Justice (keadilan). Berikut

prinsip dsar penerapan etik penelitian kesehatan adalah:

Menghormati atau menghargai orang lain perlu memerhatikan beberapa hal, di

antaranya:

v’ Peneliti harus mempertimbangkan secara mendalm terhadap kemungkinan:

bahaya dan penyalahgunaan penelitian.

v/ Terhadap subjek peneliti rentan terhadap bahaya penelitian maka

1 Respect for person
diperlukan perlindungan.
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12, Beneficience

Dalam penelitian diharapkan dapat menghasilkan manfaat yang sebesar

[ P —

besarnya dan mengurangi kerugian atau risiko bagi subjek penelitian. Ole
karenanya desin penelitian harus memperhatikan keselamatan dan kesehata
dari subjek penelitian.
3. Maleficience

Dalam penelitian mengurangi kerugian atau risiko bagi subjek penelitia
sangatlah penting bagi peneliti memperkirakan kemungkian-kemungkinan ap
yang terjadi dalam penelitian sehingga dapat mencegah risiko yan
membahayakan bagi subjek penelitian.

4. Justice

[ (o BRI o F S R R -

Dalam penelitian peneliti tidak membeda-bedakan subjek dan harus seimbang

antara risiko dan manfaat yang dihadapi sesuai dengan pengertian sehat, yangi

mencakup: fisik, mental, dan sosial.

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/111/2024
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BAB 5
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

5.1 Gambaran Lokasi Penelitian

Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan berlokasi di jalan:

Bunga Terompet No. 118 VIl Padang Bulan Medan. Sekolah Tinggi lImu:

'Kesehatan Santa Elisabeth Medan merupakan salah satu karya pelayanan dalam:

ipendidikan yang didirikan oleh kongregasi Fransiskanes Santa Elisabeth Medani

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

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

visi yaitu: Menjadi institusi pendidikan kesehatan yang unggul dalam pelayanani

ikegawatdaruratan berdasarkan Daya Kasih Kristus Yang menyembuhkan sebagaii

itanda kehadiran Allah dan mampu berkompetisi ditingkat nasional tahun 2022.

EMisi Sekolah Tinggi llmu 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 llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan juga memiliki 9

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

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

Manajemen Informasi Kesehatan, (6) Sarjana Gizi, (7) Sarjana Kebidanan, (8)5

Profesi Kebidanan, (9) Sarjana Fisioterapi. Visi dari prodi Ners yaitu "Menjadii
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 kegawatdaruratani
klinis dan komunitas, (2) Menyelenggarakan penelitian dasal dan terapan yangi
inovatif dalam pengembangan ilmu keperawatan, (3) Menyelenggarakani
pengabdian kepada masyarakat sesuai dengan perkembangan ilmu keperawatani

untuk kepentingan masyarakat, (4) Mengembangkan kerjasama ditingkat nasional

idan ASEAN vyang 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 Jenig
Kelamin di Sekolah Tinggi llmu 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 i
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 llmu Kesehatan Medan berdasarkan kategori jenis kelamin perempuar:

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

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

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

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

Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 (pre-i

test)

Tabel 5.2 Penurunan kelelahan mahasiswa perawat sehabis dinas di Sekola
Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 (pre
test) (n=20)

Kekuatan n Mean Median SD Minimum  95%
otot - Cl

i maksimum
1Sebelum 20 75.75 7450 14527 55-100  68.95-
lintervensi 82.55

R |

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 Cl 95% 68,95-

182,55 yang bermakna bahwa kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawat‘:
iSekoIah Tinggi llmu Keperawatan Santa Elisabeth Medan berada di rentangi

168,05-82.55.

5.2.3 Gambaran penurunan kelelahan pada mahasiswa perawat sehabis dinas di

Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024
(post-test)
Tabel 5.3 Penurunan kelelahan pada mahasiswa perawat sehabis dinas dii
Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2
024 (post-test) (n=20) |

1Kekuatan n Mean Median SD Minimum 95%

iotot - Cl

: maksimum

'Sesudah 20 43.40 41.00 9.196 35-73 39.10-
iintervensi 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 Cl 95% 39.10-47.70 yanq:

bermakna bahwa penurunan kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawati

Sekolah Tinggi llmu Keperawatan Santa Elisabeth Medan yakni berada pada,i

rentang 39.10-47.70.

5.2.4 pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan kelelaha
sehabis dinas pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggi IlImu Kesehata

Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 sebelum dan sesudah diberikal

intervensi (pre test-post test)

S S

Tabel 5.4 pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan
kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggii
IImu 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 terhada

S < NI

penurunan kelelahan sehabis dinas pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggi lImu

Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 dari 20 responden diperoleh hasil

bahwa terdapat perubahan penurunan kelelahan antara pre intevensi dan proi

intervensi progressive muscle relaxation. Hasil uji statistik menunjukan p value
1

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

terhadap penurunan kelelahan sehabis dinas paada mahasiswa Sekolah Tinggi IImui

1Kesehataan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024.
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'5.3 Pembahasan

15.3.1 Penurunan kelelahan pada mahasiswa sehabis dinas pre intervenst

progressive muscle relaxtion di Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Santa:

Elisabeth Medan Tahun 2024

Berdasarkan nilai penurunan kelelahan dari 20 responden pada mahasiswa

iperawat sehabis dinas pre intervensi progressive muscle relaxation di Sekolah
1

'Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan tahun 2024 menunjukkan nilak

'rerata adalah 75,75.

Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Pongantung, Kapantouw,

and Kawatu (2020) Bahwa sebelum dilakukannya intervensi kelelehan perawaﬂ:

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 harusi

sesuai atau seimbang terhadap kemampuan fisik kemampuan kognitif dani

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 tentangi

kelelahan kerja perawat diruang rawat inap rumah sakit termasuk dalam kategorii
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.i

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

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

[

kelelahan merupakan hilangnya energi pada diri ini sehingga sebagai akibat
ipemakaian energi yang berlebih karena menyelesaikan macam-macam tugas

ipekerjaan yang melebihi kapasitas atau kekuatan individu, Kelelahan yang

‘berlebihan yang jika dibiarkan tanpa penanganan yang tepat, dapat berdampak:
negatif pada kesehatan fisik dan mental yang dapat mendatangkan (stres) yandﬁl
dialami tubuh manusia.(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 ketahanani

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

'dapat menyebabkan kelelahan Istirahat yang cukup sangat penting untuk
ipemulihan 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. Untuké

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

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

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 lImu Kesehatan

Santa Elisabeth Medan diketahui paling banyak responden berjenis kelamiri:

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

kelelahan yang dilakukan perawat baik laki-laki maupun  perempuan

menunjukkan hasil yaitu tidak ada hubungan antara jenis kelamin responderf

idengan kelelahan. Tidak adanya hubungan ini memiliki arti bahwa banyak faktor‘;

iyang mempengaruhi kelelahan dan faktor jenis kelamin bukan merupakan faktor:

iyang berhubungan secara langsung dengan terjadinya kelelahan.(wahyu

kusgiyanto, suroto 2020)

o ______.

Dari hasil penelitian diketahui mayoritas rentang usia 19 tahun sebanyak 6
orang dengan presentase 30%, usia 20 sebanyak 12 orang dengan presentase 60%,

rdan 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 seseorangi

berusia lanjut maka kemampuan untuk melakukan pekerjaan berat akan menurun;

rpekerja yang telah berusia lanjut akan merasa cepat lelah dan tidak bergerak tidak:

igesit ketika melaksanakan tugasnya sehingga mempengaruhi kinerjanya (Utami,

iRiyanto, and Evendi 2020)
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Asumsi dari si peneliti kelelahan terjadi ketika beban kerja yang tinggi , ini dt

akibatkan karna berbagai faktor, termasuk peningkatan jumlah pasien, kebutuhani

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

antara sesi kerja dapat menyebabkan kelelahan. Kekurangan istirahat dapat
mempengaruhi Kkinerja dan produktivitas kerja, di buktikan ketika si penelitii

membagikan kuesioner kebanyakan responden menjawab sering menguap, seringi

mengantuk, ingin berbaring. Tekanan dan stres dalam lingkungan kerja juga dapaf;
menyebabkan kelelahan seperti tuntutan yang tinggi, deadline yang ketat, atau
konflik di tempat kerja dapat meningkatkan tingkat stres dan berkontribusi padai

kelelahan.

5.3.2 Penurunan kelelahan pada mahasiswa sehabis dinas post intervensii

progressive muscle relaxtion di Sekolah Tinggi IImu Kesehatan Santa

Elisabeth Medan Tahun 2024

Berdasarkan penurunan kelelahan pada mahasiswa Sekolah Tinggi llmu

Kesehatan Santa Elisabeth Medan yang didapat dari 20 responden pada

mahasiswa post intervensi progressive muscle relaxation di Sekolah Tinggi lImu

Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024 didapatkan perbedaan penurunani

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 Terapii

1
Progressive Relaxing Muscle membantu seseorang untuk mencapai kondisi relaksasi
1

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

iProgressive Relaxing Muscle dapat mendukung mengatasi kelelahan lansia penyintas

\COVID-10.

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 posisir

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

baik secara bimbingan atau mandiri. Mengacu pada hasil beberapa penelitiani

sebelumnya menunjukkan bahwa peran terapi non farmakologi sangat penting,

maka peran perawat dalam mengatasi fatigue dimulai dari awal pengkajianr

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
1
1
menurun, Kondisi ini disebabkan karena mahasiswa merasa lebih relaks dan

nyaman sehingga dapat berpengaruh secara positif seperti meningkatnya kualitas

itidur mahasiswa, yang secara langsung berkontribusi pada pengurangan kelelahan

ifisik dan mental.
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'5.3.3 Pengaruh progressive muscle relaxation terhadap penurunan kelelahan

sehabis dinas pada mahasiswa perawat Sekolah Tinggi limu Kesehatani

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-tesﬂ:

menunjukkan bahwa p 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

iTerhadap Penurunan kelelahan pada mahasiswa perawat di Sekolah Tinggi IImui

iKesehatan 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

1
industri boyazy colomadu sebelum dan sesudah pemberian progressive muscle

relaxation =0,001 artinya ada pengaruh Progressive Muscle Relaxation (PMRY)
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,‘l
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 deepi
breathing (nafas pajang), Hal ini karena relaksasi merupakan teknik pengelolaan dirii

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

terbukti efektif mengurangi ketegangan dan kecemasan serta memperbaiki kualitas tidun:

Gerakan inilah yang berdampak mengurangi kelelahan. Sehingga penelitii

merekomendasikan kepada mahasiswa yang sedang menjalani dinas untuki

menerapkan progressive muscle relaxation sebagai intervensi dalam menurunkar

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 dani

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

'secara progresif, mahasiswa perawat dapat melepaskan ketegangan yangi

terakumulasi, yang pada gilirannya mengurangi kelelahan fisik dan bisa}

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

iberkurang.

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 memungkinkani

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:

ipengaruh progressive muscle relaxation terhadap kelelahan sehabis dinas pada:

imahasiswa Sekolah Tinggi IImu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024

1 Dalam penelitian ini terdapat 20 respoden sebelum dilakukan progressive:

1
muscle relaxtion, ditemukan bahwa rerata penurunan kelelahan pada:

mahasiswa perawat sesudah dinas 75,75.

2. Dalam penelitian ini terdapat 20 orang responden setelah intervensi;

1
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 padai

imahasiswa Sekolah Tinggi Iimu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024

imaka disarankan:

1. Bagi Sekolah Tinggi liImu Kesehatan Santa Elisabeth Medan

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah informasi dan menjadi;

referensi yang berguna bagi mahasiswa/i Sekolah Tinggi limu Kesehatan!
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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 progressivé
muscle relaxation

3. Bagi Responden

Diharapkan dari penelitian ini responden dapat mengatasi kelelaha

e

sehabis dinas dengan cara melakukan teknik progressive muscl

relaxation.

PP 1> |
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LEMBAR PENJELASAN PENELITIAN

Saya yang bertanda tangan dibawah ini:

iNama : Melvin Gloria Zega
'NIM : 032020052
1 Alamat : JIn. Bunga Terompet Pasar VIII No. 118 Kel. Sempakata, Kec.

Medan Selayang

Adalah mahasiswi program studi Ners Tahap Akademik yang sedang
imengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh Progressive Muscle Relaxation
‘Terhadap Penurunan Kelelahan Sehabis Dinas Pada Mahasiswa Perawat'
1STIKes Santa Elisabeth Medan tahun 2024 ». Adapun tujuan penelitian ini
'adalah menganalisis perbedaan rerata penurunan keIeIahan sebelum dan sesudah
dilakukan progressive muscle relaxation pada mahasiswa STIKes Santa Elisabeth
.Medan Penelitian ini akan dilakukan selama 1 bulan, oleh karena itu peneliti
‘memohon kerjasama Bapak/lbu untuk berpartisipasi dalam penelitian ini!
\Penelitian informasi yang diberikan akan dijaga dan hanya digunakan untuk
'kepentlngan penelitian, jika suatu waktu Bapak/lbu mengatakan "tidak bersedia
imaka peneliti tidak akan memaksa dan akan menghargai keputusan Bapak/Ibu. !
. Apabila Bapak/lbu bersedia untuk menjadi responden dalam penelitian ini,
ipeneliti memohon kesediaan responden untuk menandatangani surat persetujuan
wuntuk menjadi responden dan bersedia untuk memberikan informasi yang
.dlbutuhkan peneliti guna pelaksanaan penelitian. Atas segala perhatian dan
'kerjasama dari seluruh pihak saya mengucapkan banyak terima kasih.

Hormat Saya,
Responden Peneliti

( ) (Melvin Gloria Zega )
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LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN

(Informed Consent)

1Saya yang bertanda tangan dibawah ini:
'‘Nama / Inisial

\Umur ;

1Jenis Kelamin : P/IL

‘Menyatakan bersedia untuk menjadi subyek penelitian dari:

Nama : Melvin Gloria Zega
NIM : 032020052
iProgram Studi : S1 Keperawatan

Setelah saya membaca prosedur penelitian yang terlampir, saya mengerti
idan memahami dengan benar prosedur penelitian dengan judul “Pengaruh
'Progresswe Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Kelelahan Sehabls
:Dinas Pada Mahasiswa STIKes Santa Elisabeth Medan tahun 2024” saya
.menyatakan bersedia menjadi responden untuk penelitian ini dengan catatan blla
isuatu waktu saya merasa dirugikan dalam bentuk apapun, saya berhak
imembatalkan persetujuan ini. Saya percaya apa yang akan saya informasikan akan

'd| jaga kerahasiaannya. |

' Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya tanpa ada tekanar

idari pihak manapun.

Medan, 2024
Peneliti Responden
(Melvin Gloria Zega) ( )
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Pengaruh Progressive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Kelelahan
Sehabis Dinas Pada Mahasiswa Perawat STIKes Santa Elisabeth Medan

tahun 2024

Isilah pertanyaan berikut sesuai yang anda rasakan atau alami selama dinas di

merasakaan dan sebelah kanan merupakan sering merasakan

Keterangan:

Tp (Tidak Pernah) : tidak pernah dalam 1 mingqu

KK (Kadang) : 1-2 hari terasa dalam 1 minggu

S (Sering) : 3-4 hari terasa dalam 1 minggu

SS (Sangat Sering): hampir tiap hari terasa dalam 1 minggu

irumah  sakit. Dengan ketentuan jawaban sebelah Kiri merupakaan tidaki

Jawaban Diisi
|| Kode Pertanyaan TP |KK| S | SS | Oleh
! D) | @ | B | (@) | Pasien
Apakah anda merasakan hal berikut dalam setiap bekerja? !
| 1 | Perasaan berat di kepala

| 2 | Terasa lelah seluruh badan

3 | Kaki terasa berat

|4 | Pikiran Merasa Kacau

| 5 | Menguap

6 Menjadi mengantuk

|7 | Merasakan ada beban pada mata

8 Merasa kaku dan canggung dalam

! bergerak

i 9 | Berdiri tidak seimbang

|10 | Ingin berbaring

| 11 | Merasa sukar berfikir

12 | Lelah untuk berbicara

| 13 | Menjadi gugup

|14 | Susah untuk berkonsentrasi

i Sulit untuk memusatkan perhatian /

| 15

! fokus

|16 | Cenderung lupa

| 17 | Kurang percaya diri

18 | Cemas terhadap sesuatu

|19 | Tidak dapat mengontrol sikap
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Jawaban Diisi
Kode Pertanyaan TP |KK| S | SS | Oleh
D@ | 3| 4| Pasien

20 | Tidak dapat tekun dalam bekerja |

21 | Sakit kepala

22 | Bahu terasa kaku

23 | Nyeri pada pinggang

24 | Pernafasan tertekan

25 | Haus

26 | Suara terasa serak

27 | Pening (perasaan berputar)

28 | Mata terasa tegang

29 | Gemetar pada anggota badan

30 | Merasa kurang sehat

Jumlah

STIKes Santa Elisabeth Medan



STIKes Santa Elisabeth Medan

71

USULAN JUDUL SKRIPSI DAN TIM PEMBIMBING

|. Nama Mahasiswa 3M2L‘Jn\ Clonia 2¢q0

3. Program Studi : Ners Tahap Akademik STIKes Santa Elisabeth Medan
4. Judul .
RecqardWh - K@l foqecan prot Diodgersive terhadep

Sl‘\ll\uncm ¥elorohan  Pada  WMahasswa Sohaby
a5 &y Chikyy Canka Elfabeth Modan

5. Tim Pembimbing

\ Jabatan Nama Kesediaan
Undawak tam fubo\on . s.key,ps -

\ Pembimbing | “'?t:' g A”Gﬁf
n&aﬁﬁmomwf)bu 5ok p

\ Pembimbing Il |wiy s Sokel, 7{;!4) -

6. Rekomendasi :
a. Dapat diterima Judul .. g"""""\lﬂ":}a"")"\“” ....................................

................................................................................................................. yang tercantum
dalam usulan judul Skripsi di atas

b. Lokasi Penelitian dapat diterima atau dapat diganti dengan pertimbangan obyektif

¢c. Judul dapat disempurnakan berdasarkan pertimbangan ilmiah

d. Tim Pembimbing dan Mahasiswa diwajibkan menggunakan Buku Panduan Penulisan
Proposal Penelitian dan Skripsi, dan ketentuan khusus tentang Skripsi yang terlampir

dalam surat ini

Ketua Program Studi Ners

<

Lindawati Tampubolon. S.Kep.. Ns.. M.Kep
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PENGAJUAN JUDUL PROPOSAL

UL PROPOSAL YU'\GO\HA‘* krap toaksan OOk Progrocq ye bochada?

\Vmu‘uv‘an ¥eiglahan T’aJQ Mahas sy a

Cohaws &inas 4 SWkoc canta Eiralelh wiedas

Nama mahasiswa 3 Mq,\\)m Glona 2094
N.IM 3201007
Program Studi : Ners Tahap Akademik STIKes Santa Elisabeth Medan
Menyetujui, Medan, ...... L 5 DJ"7 5 7) 17/
Ketua Program Studi Ners Mahasiswa,
Lindawati Tampubolon. S.Kep, Ns., M.Kep W (#\”9"°~ SAde
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SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN (STIKes)
SANTA ELISABETH MEDAN

JL. Bunga Terompet No. 118, Kel. Sempakata, Kec. Medan Selayang
Telp. 061-8214020, Fax. 061-8225509 Medan - 20131
E-mail: stikes_elisabeth@yahoo.co.id  Website: www.stikeselisabethmedan.ac.id

Medan, 21 November 2023

Nomor - 1561/STIKes/Prodi-Penelitian/X1/2023
Lamp

Hal

Permohonan Pengambilan Data Awal Penelitian

Kepada Yth.;
Bapak/Ibu Kaprodi:
STIKes Santa Elisabeth Med

di-

Tempat.

Dengan hormat,

Dalam rangka penyelesaian studi pada Program Studi S1 Ilmu Keperawatan STIKes Santa Elisabeth
Medan, melalui surat ini kami mohon kesediaan Bapak/Ibu untuk berikan ijin pengambilan data

awal bagi mahasiswa tersebut di bawah ini. Adapun nama mahasiswa dan judul proposal adalah:
NO NAMA NIM JUDUL PROPOSAL
B

Melvin Gloria Zega 032020052 | Pengaruh Terapi Relaksan Otot Progressive

; Terhadap  Penuruanan  Kelelahan Pada
Mahasiswa Sehabis Dinas Di STIKes Santa
Elisabeth Medan Tahun 2024.

Ester Lamtiurma Situmorang | 032020078 | Gambaran Pengetahuan Tentang Bullying Dan
Korban Bullying Pada Seluruh Mahasiswa
Tingkat I Di STIKes Santa Elisabeth Medan
Tahun 2024.

Greeis Winda Siahaan 032020084 | Hubungan Tingkat K Dengan Kualitas
Tidur Mahasiswa Tingkat Akhir Di STIKes
Santa Elisabeth Medan Tahun 2024.

Icha Dearmayani Munthe 032020049 | Pengaruh Terapi Hypnotic C jcation
Terhadap Tingkat Adaptasi Stres Pada
Mahasiswa Tingkat I STIKes Santa Elisabeth
Medan Tahun 2024,

ag hal ini kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasama yang baik kami ucapkan terimakasih.
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STIKes SANTA ELISABETH MEDAN
PROGRAM STUDI NERS

JL. Bunga Terompet No. 118, Kel. Sempakata Kec. Medan Selayang
Telp. 061-8214020, Fax. 061-8225509 Medan - 20131
E-mail : stikes_elisabeth@yahoo.co.id Website : www.stikeselisabethmedan.ac.id

PRODI NERS
Medan, 29 Januari 2024
No. : 014/Ners-Penelitian/STIKes/1/2024
Lampiran : -
Hal : Persetujuan Pengambilan Data Awal
Kepada Yth. :
Ketua STIKes Santa Elisabeth Medan
di
Tempat

Dengan hormat,

Sehubungan dengan surat STIKes dengan No. 1561/STTKes/ 8Prodi-Penelitian/X1/2023 tentang
permohonan pengambilan data awal penelitian, maka Prodi Ners mengijinkan proses
pengambilan data awal tersebut guna kepentingan penelitian bagi mahasiswa dibawah ini:

NO NAMA NIM JUDUL PROPOSAL

1. | Melvin Gloria Zega 032019052 | Pengaruh Terapi Relaksan Otot Progressive
Terhadap Penurunan Kelelahan Pada Mahasiswa
Sehabis Dinas Di STIKes Santa Elisabeth Medan
Tahun 2024

2. | Ester Lamtiurma 1032020078 | Gambaran Pengemhuaﬁ Tentang Bullying Dan
Situmorang Korban ABullying Pada Seluruh  Mahasiswa
‘Tingkat I Di STIKes Santa Elisabeth Medan |

| Tahun 2024
=

3. | Greeis Winda Siahaan | 032020084 | Hubungan Tingkat Kecemasan Dengan Kualitas |
Tidur Mahasiswa Tingkat Akhir Di STIKes
Santa Elisabeth Medan Tahun 2024

4. | Icha Dearmayani 032020049 | Pengaruh  Terapi  Hypnotic  Communication
Munthe Terhadap — Tingkat  Adaptasi  Stres  Pada
Mahasiswa Tingkat 1 STIKes Santa Elisabeth |
Medan Tahun 2024 |

Demikian surat pemberitahuan ini kami buat, atas perhatian dan kerjasama yang baik kami
sampaikan terima kasih.

Studi Ners
lisabeth Medan

Lindawati F. Tampubolon, S.Kep., Ns., M.Kep
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Buku Bimbingan Proposal dan Skripsi Prodi Ners STIKes Santa Elisabeth Medan

PRODI NERS

PROPOSAL
Nama Mahasiswa _[V]LL\Q/\] GlopiA 2E6n
NIM 03202005,
fudul : Pagarun Prosmessive Muscre fuakation

Tethadab  Raurupan  Yolahan  fdhalis
Dinas  bada Mahagigws  Mrawat  Sgees.
Sanka  tisaleh Madan Tahan 2024

Nama Pembimbing [ :L’v@waﬁ T Tampuboleon ,S.kep. Ws. W kep
Nama Pembimbing 1 :Lindat gy fmoranggr S.kep. . Ns. M kos
. . e —
HARY/ . — Ak
‘ NO TANGGAL PEMBIMBING PEMBAHASAN PEMB ‘ PEMB
e e I I

— = [ i

rtampub 010 n \
S ap., P 5. W ‘

4: 25 Ajou 2oy [Lindawas ¥ ‘konsul g4 8‘; \

|
pov o2y [Lindavay amoan |
f)w 2 0% LAl rqu"N‘WM.[ | kf)h Su| EHN dbw
|
| \
AN Jauuari Cndavak ‘ ‘
3 ; %oy Tampuvoron ‘ l(oh wul BRB XT

[S.Far.m5 . Y4 ke ’ |
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Buku Bimbingan Proposal dan Skripsi Prodi Ners STlkes Santa Elisabeth Medan

‘ HARV/

L NO et | PEMBIMBING PEMBAHASAN PEMS
‘ \
| 4 T bindawali ¥ ;
P 1
| tampabey e - sl knp 4 &;
| 200y [syar, 5. MAep
’ .
ey S Linka i g,
. Ay ari
W\'\Nahg\q( [;"B 4’-4
| “nty SR, NS Movg |
l
(: l" Januan Uhdaw au l:‘ohm
: QD wea \
30L Aoy
1 Sovep., A, M. g Lay =4
|
— tndagsax Yons)
| Y 9 Sy an guar BHZ {4
Adr
| 4 ) g.&e(.'M’m‘kzj
|
l ﬁz 3 Ay tin aws Ak *Qm ul
‘ 8 Jon amorane\ery
4 SXer. ns byl BWB 3-4
| ﬁ;wclqum\a T
] 6 ;'} BO\V\Uqu s‘qunU\”' *6'191“
‘ oy %o, o5, ™M Yo prE 24
e 1 . | ar Qo
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Sfulfillment of the indicators of each standard.

KOMISI ETIK PENELITIAN KESEHATAN
HEALTH RESEARCH ETHICS COMMITTEF
SEKOLAH TINGG! ILMU KESEHATAN SANTA ELISABETH MEDAN

KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIPTION OF ETHICAL EXEMPTION
"ETHICAL EXEMPTION"

No.: 064/KEPK-SE/PE-DT/I11/2024

Protokol penelitian yang diusulkan oleh
The research protocol proposed by

Peneliti Utama Melvin Gloria Zega
Principal In Investigator

Nama Institusi Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan
Name of the Institution

Dengan judul
Title

“Pengaruh Progressive Muscle Relaxation Terhadap Penurunan Kelelahan Sehabis Dinas Pada
Mahasiswa Perawat Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan Tahun 2024.”

Dinyatakan layak etik sesuai 7 (tujuh) Standar WHO 2011, yaitu 1) Nilai Sosial, 2) Nilai Tlmiah, 3)
Pemerataan Beban dan Manfaat, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksploitasi, 6) Kerahasiaan dan Privacy, dan 7)
Persetujuan Setelah Penjelasan, yang merujuk pada Pedoman CIOMS 2016. Hal iniseperti yang ditunjukkan
oleh terpenuhinya indicator setiap standar

Declared to be ethically appropriate in accordance to 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1 ') Social Values, 2)
Scientific Values, Equitable Assessment and Benefits, 4) Risks, 3) Persuasion Exploitation, 6) ( ‘onfidentiality
and Privacy, and 7) Informed Concent, referring to the 2016 CIOMS Guidelines. This is as indicated by Ih'e

Pernyataan layak Etik mi berlaku selama kurun waktu tanggal 26 Maret 2024 sampai dengan tanggal 26
Maret 2025 s

4 W ELISI:
This declaration of ethics applies during the period March 26.)20‘24. until ‘March 26, 2025.

Mestiana Br Xarb, M Kep DNS¢
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Medan, 27 Maret 2024

cna

Nomor: 0523/STiKes/Prodi-Penelitian/[{1/2024
Lamp. : -
Hal Permohonan Ijin Penelitian

Kepada Yth.:
I. Kaprodi D3 Keperawatan
2. Kaprodi S1 llmu Keperawatan

Sekolah Tinggi limu Kesehatan Santa Elisabeth Medan
di

Tempat

Dengan hormat,

Sehubungan dengan penyelesaian studi pada Prodi SI llmu Keperawatan Sekolah Tinggi Imu
Keschatan Santa Elisabeth Medan, melalut surat ini kami mohon Kesediaan Bapak/Ibu untuk
memberikan ijin penelitian bagi mahasiswa tersebut di bawah ini. yaitu

NO NAMA | NIM [ JUDUL PENELITIAN [
il Melvin Glora Zega | 032020052 Pengaruh Progressive Muscle Relaxation Terhadap |

| ! | Penurunan Kelelahan Schabis Dinas Pada Mahasiswa |
[ | | Perawat  Sekolah Tinggi lmu  Kesehatan Santa

| Elisabeth Medan Tahun 2024,

Demikian hal i kami sampaikan, atas perhatian dan Kejasama yang baik kami ucapkan
tenmakasih

—

Tembusan
1. Mahasiswa Yang Bersangkutan
2. Arsip

STIKes Santa Elisabeth Medan
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STIKes SANTA ELISABETH MEDAN
PROGRAM STUDI NERS

JL. Bunga Terompet No. 118, Kel. Sempakata Kec. Medan Selayang
; -~ Te!p. 061-8214020, Fax. 061-8225509 Medan - 20131
-mail .stlke_s_ehsabeth@yahoo.co.id Website : www.stikeselisabethmedan.ac.id

PRODI NERS

Medan, 27 Juni 2024
No. :190/Ners-Penelitian/STIKes/V1/2024
Lampiran : -
Hal : Selesai Penelitian
Kepada Yth. :

Mestiana Br Karo, M.Kep., DNS¢

Ketua Sekolah Tinggi [lmu Kesehatan Santa Elisabeth Medan
di

Tempat

Dengan hormat.

Sehubungan dengan surat STIKes dengan No. 0523/STIKes/Prodi-Penelitian/IIl/2024 perihal:

permohonan  ijin penelitian, maka bersama ini Prodi Ners memberikan ijin penelitian dan

menyampaikan bahwa mahasiswa tersebut telah selesai melakukan penelitian tanggal 30 April

2024.

Nama mahasiswa yang melaksanakan penelitian sebagai berikut:

NO | NAMA 1 NIM__| JUDUL PENELITIAN

1. | Melvin Gloria Zega 032020052 | Pengaruh Progressive Muscle Relaxation |
Terhadap Penurunan Kelelahan Sehabis
Dinas Pada Mahasiswa Perawat Sekolah

; ', Tinggi Ilmu Kesehatan Santa Elisabeth |
L | | Medan Tahun 2024.

yang baik kami

Demikian surat pemberitahuan ini kami buat, atas perhatian dan kerjasama
sampaikan terima kasih.

S PRODIR

Lindawati F. Tampubolon, S.Kep., Ns., M.Kep
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81

Buku Bimbingan Proposal dan Skripsi Prodi Ners STIKes Santa Elisabeth Medan

REVISI SKRIPSI
Nama Mahasiswa NE(’WM ...... G LOP—)H ..... o S
NIM A e
Judul ; fegnue PeogreSih wmescle patarak on
tothadaf Raurundn Yelotahan sghabs
Doy Jods mahargon foreser ssfoiah
gy hmupottan toban Adoan 209
Nama Pembimbing 1 : lindawati T-fampuboron  S-Fop. As v o

Nama Pembimbing II ~ : Lindawati  Simerangkre  Ckef-Ng M. Yo

Nama Pembimbing I11 :.‘tY’Cgfq Wiskia P.syep. Ns M.k

H PARAF
ARI/
NO TANGGAL PEMBIMBING PEMBAHASAN PEMB | PEMB | PEMB
| II I
g indaiE b
5/06[40”’ famput-010n . "&ag ¢ dan & @(
! § kap- 5-M Feb
dan ©
an
2 1[4 (6 )py |Lindowab Brb & 4
}xworc\nquv
S-leef NS M kg
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Buku Bimbingan Proposal dan Skripsi Prodi Ners STIKes Santa Elisabeth Medan =X l‘
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Descriptives

Std.
Statistic Error
Sebelum diberikan Mean 75.75 3.24
intervensi 8
95% Confidence Interval for Lower 68.95
Mean Bound
Upper 82.55
Bound
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 j
Setelah diberikan Mean 43.40 2.05 i
intervensi 6 j
95% Confidence Interval for Lower 39.10 i
Mean Bound i
Upper 47.70 i
Bound i
5% Trimmed Mean 42.22 j
Median 41.00 }
Variance 84.568 i
Std. Deviation 9.196 i
Minimum 35 i
Maximum 73 j
Range 38 i
Interquartile Range 9 i
Skewness 2.193 512 j
Kurtosis 5.356 992 |
i
i
'
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Explore
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
Sebelum diberikan 20 100.0% 0 0.0% 20 100.0%
intervensi
Setelah diberikan 20  100.0% 0 0.0% 20 100.0%
intervensi
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Sebelum diberikan .153 20 200" .928 20 .140
intervensi
Setelah diberikan .208 20 .023 .752 20 .000
intervensi

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

a. Lilliefors Significance Correction

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov® 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® Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Sebelum diberikan .153 20 200" .928 20 140
intervensi
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
Std. Error
Mean N Std. Deviation Mean

Pair1 ~ 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.

Pair1  Sebelum diberikan intervensi 20 126 .596

& Setelah diberikan

intervensi

Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Std. Std. Interval of the Sig. (2-
Deviati  Error Difference df tailed)
Mean on Mean Lower  Upper

Pair1 Sebelum 32.350 16.184 3.619 24.776 39.924 19 .000

diberikan

intervensi -

Setelah diberikan

intervensi
Usia responden
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent 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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