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ABSTRAK 

CharlenMangkang, 
EfektifitasTeknikRelaksasiProgresifTerhadapPeningkatanKualitasTidurpadaLanjutUs
ia di PantiWerdhaSenjaCerahPaniki. Pembimbing : Gabriela Ere Badjodan Charles 
Ngangi 

Relaksasiprogresifadalahrelaksasifisiksistematissdarikepalakemudianturunke kaki yang 
bertujuanuntukmemperdalamkondisirileksdandigunakanuntukmengatasigangguantidur.Peneli
tianinibertujuanuntukmengetahuiefektifitasrelaksasiprogresifterhadappeningkatankualitastidu
rpadalanjutusiadiPantiWerdhaSenjaCerahPsniki.Metodepenelitian yang 
digunakanadalahquasi experiment one group pre-test post-test 
designtanpakelompokkontroldanteknikpurposive sampling denganjumlahsampel 16 
lansia.Analisahasilpenelitianmenggunakanuji T 
berpasangan.Hasilpenelitianmenunjukantingkattingkatsignifikansi yang diperolehadalah 
(0,000) < (α) dengan (α= 0,05) makaHoditolakdanmenerima Ha. 
Kesimpulandaripenelitianiniadalahadanyapengaruhantarapelaksanaanrelaksasiprogresifterhad
appeningkatankualitastidurpadaLanjutUsia di PantiwerdhaSenjaCerahPaniki. 
Berdasarkanhasilpenelitiandisarankanuntukdapatmenerapkanrelaksasiprogresifsebagaisalahsa
tuintervensipadaLanjutUsiadengangangguantidur. 

Kata kunci :RelaksasiProgresif, Lansia, KualitasTidur. 

Kepustakaan : 11 (1995 – 2013) 
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