PENGARUH TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF
DAN MUSIK KLASIK TERHADAP PERUBAHAN
TINGKAT INSOMNIA PADA LANSIA DI
POSYANDU LANSIA DESA BONGAN
TABANAN

SKRIPSI

GUSTI AYU KOMPIANG WIDIASIH

PROGRAM STUDI SARJANA KEBIDANAN
SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN
BINA USADA BALI
2026



PENGARUH TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF
DAN MUSIK KLASIK TERHADAP PERUBAHAN
TINGKAT INSOMNIA PADA LANSIA DI
POSYANDU LANSIA DESA BONGAN
TABANAN

SKRIPSI

Sebagai Salah Satu Syarat Untuk Memproleh Gelar Sarjana Kebidanan
Pada Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Bina Usada Bali

Oleh

GUSTI AYU KOMPIANG WIDIASIH

A1225041

PROGRAM STUDI SARJANA KEBIDANAN
SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN
BINA USADA BALI
2026



SURAT PERNYATAAN KEASLIAN PENELITIAN

Saya yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Gusti Ayu Kompiang Widiasih

NIM - A1225041

Jurusan : Sarjana Kebidanan

Judul : “Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Dan Musik Klasik

Terhadap Perubahan Tingkat Insomnia Pada Lansia Di Posyandu

Lansia Desa Bongan Tabanan™
Menyatakan dengan sebenarnya bahwa skripsi yang saya tulis benar-benar
hasil karya saya sendiri, bukan merupakan pengambilalihan tulisan atau pikiran
orang lain yang saya akui sebagai tulisan atau pikiran saya sendiri. Apabila nanti
dikemudian hari dapat dibuktikan bahwa skripsi ini adalah jiplakan, maka saya

bersedia menerima sanksi atas perbuatan tersebut.

Badung, 10 Juni 2026

i G

ﬁ33ANX363252317
(Gusti Ayu Kompiang WldlaSlh)

i



HALAMAN PERSETUJUAN

PENGARUH TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF
DAN MUSIK KLASIK TERHADAP PERUBAHAN
TINGKAT INSOMNIA PADA LANSIA DI
POSYANDU LANSIA DESA BONGAN
TABANAN

Diajukan Oleh :

GUSTI AYU KOMPIANG WIDIASIH
A1225041

Badung, 17 Juli 2026

Telah Disetujui Oleh Dosen Pembimbing

Pembimbifig I

Dr. Bdn. Putu Mastningsih.,S.ST.,SH.M.Biomed Bdn. Putu Ayu Dina Saraswatl, S.Tr.Keb..M.Keb

NIDK : 8995650022 NIDN : 0822059601
Mengetahui
Program Studi Sarjana Kebidanan
Ka.prodi

U

Bdn.Ni Putu Mirah Yunita Udavani,\S. ST., M. Keb
NIDN :0808068701

iii



HALAMAN PENGESAHAN

SKRIPSI INI TELAH DIPERTAHANKAN DAN DISAHKAN
DI DEPAN DEWAN PENGUJI PROGRAM STUDI
KEBIDANAN SEKOLAH TINGGI ILMU
KESEHATAN BINA USADA BALI

Tanggal : 21 Juli 2026

Yang terdiri dari :

Ketua Penguji

k

Bdn. Ni Gusti Avu Pramita Aswitami, S.Sit., M.Keb
NIDN : 0801058701

Sekretargg Penguji Anggota Penguji

S -—/‘
Dr. Bdn. Putu Mastiningsih.,S.ST..SH.M.Biomed Bdn. Putu Ayu Dina Saraswati, S.Tr.Keb..M.Keb
NIDK : 8995650022 NIDN : 0822059601
Mengetahui
Program Studi Sarjana Kebidanan
Ka.Prodi

Bdn.Ni Putu Mirah Yunifa Udavanil S. S.T., M. Keb
NIDN :0808068701

iv



SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN BINA USADA BALI
PROGRAM STUDI SARJANA KEBIDANAN

Skripsi, Mei 2026
Gusti Ayu Kompiang Widiasih

Pengaruh  Terapi Relaksasi Otot Progresif Dan Musik Klasik Terhadap
Perubahan Tingkat Insomnia Pada Lansia Di Posyandu Lansia Desa Bongan
Tabanan

(xvi+ 61) Halaman+ 6 tabel + 2 skema + 14 lampiran

ABSTRAK

Seseorang yang disebut dengan lansia merupakan seseorang yang telah mencapai usia
60 tahun ke atas dan telah melewati tiga tahapan kehidupan dimana masa ini merupakan
masa hidupmenua yang terakhir. Salah satu masalah kesehatan yang banyak dihadapi
kelompok lansia adalah insomnia (susah tidur). penatalaksanaan perawatan untuk
meningkatkan kualitas tidur lansia, salah satunya dengan mengajarkan teknik relaksasi.
Teknik relaksasi yang digunakan yaitu relaksasi otot progresif yang berfungsi untuk
menenangkan pikiran lansia, merangsang dan memotivasi tidur dengan menggunakan
gerakan yang mudah. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Terapi
Relaksasi Otot Progresif Dan Musik Klasik Terhadap Perubahan Tingkat Insomnia Pada
Lansia Di Posyandu Lansia Desa Bongan Tabanan.

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan design penelitian
Quasi Eksperiment Design. Rancangan metode yang digunakan adalah Nown-equivalen
Control Goup Design dimana pada design penelitian ini kelompok intervensi maupun
kelompok kontrol tidak dipilih secara random melainkan dengan kriteria tertentu. dan
tehnik purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini adalah lansia sebanyak 54 orang.
Data dianalisis menggunakan uji Wilxocon signed rank test.

Hasil Uji Wilxocon Signed Rank Test pada kelompok kontrol didaptakan nilai
p=0,317 (p>0,05), sedangkan pada kelompok intervensi setelah diberikan Relaksasi Otot
Progresif Dan Musik Klasik didapatkan nilai p=0,000 (p<0,05) yang artinya bahwa ada
perbedaan Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Dan Musik Klasik Terhadap
Perubahan Tingkat Insomnia Pada Lansia Di Posyandu Lansia Desa Bongan Tabanan pada
kelompok intervensi dan kelompok kontrol Bedasarkan hasil penelitian ini, diharapkan
lansia dapat menerapkan Terapi Relaksasi Otot Progresif Dan Musik Klasik untuk
mengatasi Perubahan Tingkat Insomnia Pada Lansia

Kata Kunci : Tingkat Insomnia, Terapi Relaksasi Otot Progresif Dan Musik Klasik,
Lansia.
Daftar Pustaka : 45 (2018-2025)
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ABSTRACT

Older adults are individuals aged 60 years and above who have entered the final stage of the
human life cycle, characterized by the natural aging process. One health problem frequently faced
by the elderly is insomnia (difficulty sleeping). One way to improve sleep quality in the elderly is by
teaching them relaxation techniques. The relaxation technique used is progressive muscle
relaxation, which functions to calm the elderly's mind and stimulate and motivate sleep through easy
movements. The purpose of this study was to determine the effect of Progressive Muscle Relaxation
Therapy and Classical Music on changes in insomnia levels in the elderly at the Elderly Posyandu
(Integrated Service Post) in Bongan Village, Tabanan.

This study used a quantitative research method with a quasi-experimental design. The method
used was a non-equivalent control group design, where the intervention and control groups were
not selected randomly but based on specific criteria. The sampling technique used was purposive
sampling. The sample in this study consisted of 54 elderly individuals. Data were analyzed using the
Wilcoxon signed rank test.

The results of the Wilcoxon Signed Rank Test in the control group obtained a p value of 0.317
(p>0.05), while in the intervention group after being given Progressive Muscle Relaxation and
Classical Music, a p value of 0.000 (p<0.05) was obtained, which means that there is a difference
in the Effect of Progressive Muscle Relaxation Therapy and Classical Music on Changes in
Insomnia Levels in the Elderly at the Elderly Posyandu in Bongan Village, Tabanan in the
intervention group and the control group. Based on the results of this study, it is hoped that the
elderly can apply Progressive Muscle Relaxation Therapy and Classical Music to overcome
Changes in Insomnia Levels in the Elderly.

Keywords: Insomnia Level, Progressive Muscle Relaxation Therapy and Classical Music,

Elderly.
Bibliography: 45 (2018-2025)
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