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MOTTO 

 

“Percayalah kepada TUHAN dengan segenap hatimu, dan janganlah bersandar 

kepada pengertianmu sendiri. Akuilah dia dalam segala lakumu maka ia akan 

meluruskan jalanmu.” 

(Amsal 3:5-6) 

 

 

“Sometimes you can’t see yourself clearly until you see yourself through the eyes 

of others.” 

(Ellen DeGeneres) 
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ABSTRAK 
 

Monika Oktaviani Dongoran. “Pengaruh Relaksasi Otot Progresif dan Rendam 
Air Hangat Pada Kaki Terhadap Kualitas Tidur pada Mahasiswa Sarjana 
Keperawatan Tingkat IV STIKES Bethesda Yakkum Yogyakarta”. 
 
Latar Belakang: Kondisi kurang tidur banyak ditemui di kalangan dewasa muda 
terutama mahasiswa, seperti berkurangnya konsentrasi belajar dan gangguan 
kesehatan. Manfaat dari relaksasi otot progresif dapat mengencangkan dan 
melemaskan otot serta memberikan perasaan rileks, sedangkan rendam air hangat 
pada kaki yang dapat melebarkan pembuluh darah menyebabkan relaksasi. 
Manfaat dari relaksasi otot progresif dan rendam air hangat pada kaki 
kemungkinan dapat memberikan efek relaksasi yang baik dan kualitas tidur yang 
baik pada mahasiswa. 
Tujuan: Mengetahui pengaruh kombinasi relaksasi otot progresif dan rendam air 
hangat pada kaki terhadap kualitas tidur pada mahasiswa Sarjana Keperawatan 
Tingkat IV STIKES Bethesda Yakkum Yogyakarta. 
Metode: Penelitian ini menggunakan quasi experiment design dengan jenis one 
group pre-test and post-test design tanpa kelompok kontrol. Populasi penelitian 
ini adalah mahasiswa tingkat IV angkatan 2014 yang berjumlah 90 orang dengan 
sampel yang diperoleh berjumlah 20 orang dengan menggunakan teknik 
purposive sampling. Alat ukur penelitian ini menggunakan kuesioner dan analisis 
data menggunakan uji wilcoxon. 
Hasil: Hasil uji wilcoxon kelompok relaksasi otot progresif dan rendam air hangat 
pada kaki adalah p value = 0,000 (P<0.05) artinya ada pengaruh terhadap kualitas 
tidur mahasiswa. 
Kesimpulan: Ada pengaruh kombinasi relaksasi otot progresif dan rendam air 
hangat pada kaki terhadap kualitas tidur pada mahasiswa Sarjana Keperawatan 
Tingkat IV STIKES Bethesda Yakkum Yogyakarta. 
Saran: Mahasiswa dapat menggunakan relaksasi otot progresif dan rendam air 
hangat pada kaki untuk meningkatkan kualitas tidur. Bagi peneliti lain sebagai 
dasar informasi dalam menentukan tujuan penelitian yang berkaitan tentang 
kualitas tidur.  
Kata kunci: Relaksasi Otot Progresif-Rendam Air Hangat-Kualitas Tidur.  
xvi + 69 hal + 8 tabel + 4 skema + 18 lampiran 
Daftar Pustaka: 47, 2006-2016 
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ABSTRACT 
 

Monika Oktaviani Dongoran. "The Effect of Progressive Muscle Relaxation and 
Soak Warm Water on the Feet on Sleep Quality in Undergraduate Nursing 
Students Level IV STIKES Bethesda Yakkum Yogyakarta". 
 
Background: Sleep deprivation is often found among young adults, especially 
students, such as reduced concentration in learning and health problems. The 
benefits of progressive muscle relaxation can tone and relaxe muscles and 
provides a feeling of relaxation while soak warm water on the feet can dilates the 
blood vessels causing relaxation. The benefits of progressive muscle relaxation 
and soak warm water on the feet are likely to provide a good relaxing effect and 
good sleep quality in students. 
Objective: To identify the effect of progressive muscle relaxation combined with 
soak warm water on the feet on sleep quality in Undergraduate Nursing Students 
Level IV STIKES Bethesda Yakkum Yogyakarta. 
Methods: This research uses quasi experimental design type of one group pre-test 
and post-test design without a control group. The population of this study were 
students of level IV class of 2014, amounting to 90 people with sample of 20 
people using purposive sampling technique. This research measuring tool using a 
questionnaire and data analysis using the Wilcoxon test. 
Results: The results of the Wilcoxon test for the progressive muscle relaxation 
and Soak Warm Water on the Feet group were p value = 0.000 (P <0.05), meaning 
their is  an effect on the quality of student sleep. 
Conclusion: There is an effect of progressive muscle relaxation combine with  
soaking in warm water on the feet on the quality of sleep in Nursing 
undergraduate students of STIKES Bethesda Yakkum Yogyakarta. 
Suggestion: Students can use progressive muscle relaxation soak warm water on 
the feet to improve sleep quality. For other researchers as the basis of information 
in determining research objectives related to sleep quality. 
Keywords: Progressive Muscle Relaxation- Soak Warm Water-Sleep Quality. 
xvi + 69 pages + 8 tables + 4 schematics + 18 attachments 
Bibliography: 47, 2006-2016 
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PRAKATA 
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