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ABSTRACT 

Progressive muscle relaxation is one way to deal with stress in the learning 

process. Based on the presurvey in the S1 Nursing Study Program, the number of 

complaints against stress in the preparation of the thesis continues to increase. 

The purpose of this study is to know the effect of progressive muscle relaxation 

techniques on stress levels in VIII semester nursing students. This type of research 

is quasi-experimental, with one group pretest-posttest research design. The 

population in this study was VIII semester students. The sample consisted of 30 

people with purposive sampling method. The study was conducted in September 

2015 at the University of Batam. Data collection tools for relaxation guide sheets 

and questionnaires to determine stress levels. Data were analyzed using Paired 

sample t-test. The results of the univariate analysis showed that before 

progressive muscle relaxation was given stress level 54 (moderate stress), after 

being given a progressive muscle relaxation technique level 33 (mild stress). The 

results of bivariate analysis obtained p-value 0.00 (α <0.05) which means that H0 

is rejected. So it can be concluded that there is an effect of providing progressive 

muscle relaxation techniques on stress levels in students in writing a thesis. It is 

expected that nursing institutions progressive muscle relaxation techniques can be 

a method of stress control. 

 

Keywords: Stress level and progressive muscle relaxation techniques 

 

PENDAHULUAN 

Menempuh pendidikan di perguruan 

tinggi tidak dapat dipisahkan dari 

stress.Seperti kehidupan normal pada 

umumnya, kehidupan di perguruan 

tinggi juga meliputi adanya 

perubahan, pengambilan keputusan 

dan penyesuaian-penyesuaian, hal ini 

bisa menjadi suatu yang 

menyenangkan tetapi juga dapat 

tidak, dan kerap kali malah 

menimbulkan stres (Rozaq, 2014). 

Stres  merupakan suatu kondisi yang 

dinamis saat seorang individu 

dihadapkan pada peluang, tuntutan, 

atau sumber daya yang terkait 

dengan apa yang dihasratkan oleh 

individu itu dan yang hasilnya 

dipandang tidak pasti dan penting. 

Stres adalah beban rohani yang 

melebihi kemampuan maksimum 

rohani itu sendiri, sehingga 

perbuatan kurang terkontrol secara 

sehat (Gemilang, 2013).Keadaan 

atau peristiwa yang menyebabkan 

stres disebut stresor. 
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Stresor dapat berasal dari berbagai 

sumber, baik dari kondisi fisik, 

psikologis, maupun sosial dan juga 

muncul pada situasi kerja, di rumah, 

dalam kehidupan sosial, dan 

lingkungan luar lainnya.Potter, 2005 

mengklasifikasikan stresor menjadi 

stresor internal dan stresor eksternal. 

Bila stresor tidak dapat disalurkan 

dan berkepanjangan maka akan 

timbul efek negatif seperti keluhan 

dan gejala yang mengganggu. Gejala 

stres dapat kita temukan seperti 

makan terlalu banyak, tidak cukup 

makan, marah sambil teriak, 

memakai narkoba, mabuk-mabukan, 

merokok, menarik diri dari  

 

 

lingkungan, menangis tanpa sebab, 

menyalahkan yang lain, penurunan 

produktivitas, masalah dengan 

hubungan, sakit kepala, dada sakit, 

jantung berdetak kencang, tekanan 

darah tinggi, tidur bermasalah, 

masalah lambung, nyeri otot, sesak 

nafas (Gemilang, 2008). 

 

Potter dan Perry (2005), membagi 

stres menjadi tiga tingkat yaitu: 

tingkat ringan yang umumnya 

dirasakan oleh setiap orang misalnya 

pada kondisi  ketiduran, kemacetan, 

dikritik. Tingkat sedang terjadi pada 

keadaan beban kerja yang 

berlebihan, anggota keluarga pergi 

dalam waktu yang lama. Tingkat 

berat dapat terjadi pada keadaan 

hubungan suami istri yang tidak 

harmonis dan penyakit fisik yang 

lama. 

 

Alvin (2007) bahwa stres dalam 

belajar adalah perasaan yang 

dihadapi oleh seseorang ketika ada 

tekanan-tekanan terhadapnya. 

Tekanan-tekanan yang dimaksud 

adalah berhubungan dengan belajar 

dan kegiatan sekolah, misalnya saja 

tenggang waktu tugas, saat 

menjelang ujian dan skripsi 

(Suwendra, 2009).  

 

Skripsi merupakan karya ilmiah yang 

dibuat mahasiswa setingkat strata 

satu (S1) untuk menyelesaikan tugas 

akhir atau program studinya.Proses 

yang dialami mahasiswa dalam 

mengerjakan skripsi tersebut, 

membuat mahasiswa rentan untuk 

mengalami stress (Darmono, 2004). 

 

Hasil penelitian Stephani (2006) 

didapatkan prevalensi terjadinya 

stres pada mahasiswa Kedokteran 

Universitas California sebesar 51%. 

Bahkan menurut hasil penelitian 

yang dilakukan oleh Mustafa 

terdapat 94,5% mahasiswa stres di 

fakultas kedokteran Universitas 

Mansoura Arab Saudi. Penelitian 

yang dilakukan oleh Hasibuan (2012) 

tentang stres dan koping mahasiswa 

kepribadian tipe A dan tipe B dalam 

menyusun skripsi di Fakultas 

Keperawatan Universitas Sumatera 

Utara diperoleh bahwa mayoritas 

mahasiswa Tipe A dan B berada 

pada tingkat stres sedang yaitu 

sebesar, 70% dan 74,6%. Hasil 

penelitian Resti (2012) diperoleh 

stres tingkat ringan 38,4% dan stres 

tingkat sedang 61,6% di Universitas 

Indonesia. Di Universitas Batam 

penelitian Guci (2012) diperoleh 

hasil mahasiswa mengalami stres 

skripsi sebesar 80% dan Abdullah 

(2014) terdapat 53 mahasiswa yang 

menyusun skripsi  dan keseluruhan 

mengalami stres tingkat sedang .  
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Relaksasi otot progresif merupakan 

cara untuk memisahkan pengaturan 

spesifik dari otot, menegangkan otot 

sementara, kemudian membuat 

rileks. Hal ini dilakukan secara 

bertahap dari kepala sampai kaki dan 

akan merasakan perbedaan antara 

ketegangan dan relaksasi. Hal ini 

sekaligus menenangkan pikiran 

Perasaan (Goldberg, 2007). 

Relaksasi otot progresif dapat 

dilakukan pada posisi yang nyaman 

di kursi.Relaksasi otot progresif 

dilakukan dalam waktu 15-30 menit, 

dengan frekuensi 2 kali dalam sehari 

dan dalam waktu satu minggu untuk 

melihat penurunan tingkat stres 

(Brenstein, dkk, 2000 dalam 

Soewondo, 2012). 

Hasil penelitian Resti (2014) 

Relaksasi otot progresif dapat 

menurunkan tingkat stres pada 

subjek penelitian yang merupakan 

penderita asma. Begitu juga halnya 

dengan tingkat gejala keseringan 

stres, ada perbedaan penurunan 

tingkat stres pada subjek. Ditemukan 

bahwa dengan relaksasi otot 

progresif dapat membantu 

memperlambat kambuhnya asma. 

Implikasi dari penelitian yaitu, bagi 

subjek penelitian tetap rutin 

melakukan latihan relaksasi otot 

progresif untuk mencegah tingginya 

tingkat stres. Semakin sering berlatih 

akan semakin terampil. Sebaiknya 

subjek mencari pekerjaan yang 

sesuai dengan batas kemampuannya 

dan lebih  berpikiran positif dalam 

menghadapi kondisi saat ini. 

Berdasarkan hasil wawancara pada 

tanggal 19 Maret 2015 yang 

dilakukan kepada 10 mahasiswa 

Fakultas Ekonomi mereka 

menyatakan bahwa dalam 

penyusunan skripsi mereka 

mengalami kecapean dan mudah 

lelah, hal ini terjadi karena mereka 

tidak terbiasa dengan sistem kerja 

terjadwal dengan pengaturan  waktu 

sedemikian ketat. Ciri ini 

menunjukkan kemungkinan 

terjadinya gejala stres. Pada 10 

mahasiswa Fakultas Teknik 6 dari 

mereka merasakan keletihan saat 

bangun pagi, perasaan tidak tenang, 

mudah emosi dan 4 dari mereka 

mengalami menurunnya konsentrasi, 

mudah tersinggung. Ciri ini 

menunjukkan gejala kemungkinan 

terjadinya stres. Sedangkan Fakultas 

Kedokteran 10 mahasiswa, 8 

mahasiswa mengungkapkan bahwa 

otot leher dan perut mereka sering 

tegang, makan tidak teratur, 

gangguan tidur, 2 mahasiswa 

mengungkapkan bahwa kemarahan 

terangsang dengan mudah, 

kehilangan semangat, bingung, dan 

mudah panik. Ciri ini menunjukkan 

gejala stres. 

 

Program Studi S1 Ilmu Keperawatan 

merupakan salah satu Prodi di 

Fakultas Kedokteran Universitas 

Batam.Adanya fenomena dua tahun 

terakhir menunjukkan angka 

kejadian stres dalam penyusunan 

skripsi terus mengalami peningkatan, 

hal ini diakibatkan oleh berbagai 

faktor, baik faktor internal maupun 

faktor eksternal.  
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DESAIN PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode 

penelitian Quasi-Experimental One 

Group Pretest-Posttest. Rancangan 

ini tidak ada kelompok 

perbandingan, hanya ada kelompok 

perlakuan saja tetapi paling tidak 

sudah dilakukan observasi pertama 

(Pretest) yang memungkinkan 

menguji perubahan yang terjadi 

setelah adanya eksperimental 

(Posttest), (Notoadmojo, 2005).

 

 

 

HASILPENELITIAN 

Tabel 1. 

Distribusi Mean Tingkat Stres Sebelum Pemberian Teknik Relaksasi 

Otot Progresif Terhadap Mahasiswa Keperawatan Semester VIII 

Universitas Batam Tahun 2015 Dalam Menyusun Skripsi 

 

  Variabel          Mean SD          n         

Sebelum54,00 8,03         30                    

 

Berdasarkan hasil tabel 1 dapat di 

jelaskan  dari 30 responden diperoleh 

hasil, mean (nilai rata-rata) tingkat 

stres sebelum dilakukan teknik 

relaksasi otot progresif sebesar 54,00 

dengan kategori stres sedang dengan 

standard deviation(simpangan baku) 

yaitu  sebesar 8,03. 

 

Tabel  2 

Distribusi Mean Tingkat Stres Sesudah Pemberian Teknik relaksasi 

otot progresif Terhadap Mahasiswa Keperawatan Semester VIII 

UniversitasBatam Tahun 2014 Dalam Menyusun Skripsi 

 

  Variabel          Mean SD          n         

Sesudah33,53 6,86         30                    

 

Berdasarkan hasil tabel 2 dapat di 

jelaskan dari 30 responden diperoleh 

hasil, mean(nilai rata-rata) tingkat 

stres sesudah dilakukan teknik 

relaksasi otot progresif yaitu sebesar 

33,53 dengan kategori stres ringan 

dengan standard deviation 

(simpangan baku) yaitu sebesar 6,86. 
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Tabel 3. 

Uji Normalitas Pemberian Teknik Relaksasi Otot Progresif 

Terhadap Mahasiswa Keperawatan Semester VIII Universitas 

Batam Tahun 2015 Dalam Menyusun Skripsi 

 

Tingkat Stres Mean (nilai rata-rata) P 

Sebelum 54,00 0,22 

Sesudah 33,53 0,14 

 

Dari data diatas dapat dilihat bahwa 

p=0,14 (p>0,05) maka H0 diterima 

berarti populasi terdistribusi normal. 

Maka analisa statistik dilanjutkan 

dengan uji t test yang bertujuan 

untuk melihat pengaruh teknik 

relaksasi otot progresif dengan 

tingkat stres pada kelompok. 

 

 

Tabel 4 

Pengaruh Teknik relaksasi otot progresif Terhadap Tingkat 

Stres Dalam Menyusun Skripsi Pada Mahasiswa Keperawatan 

Semester VIII Di Universitas Batam Tahun 2015 

 

Variabel                   Mean SD         S.E.M         p 

Sebelum dilakukan-   

                                  20,47 10,171,860,00       

Sesudah dilakukan                                                                  

 

Berdasarkan hasil tabel 4 diperolehp 

value sebesar 0,00 < 0,05, dengan 

demikian H0 ditolak, sehingga 

menunjukan bahwa ada pengaruh 

teknik relaksasi otot progresif 

terhadappenurunan tingkat stres 

dalam menyusun skripsi pada 

mahasiswa keperawatan semester 

VIII di Universitas Batam 2015. 

 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah dilakukan seperti yang dilihat 

di tabel 4.1 distribusi tingkat stres 

sebelum diberikan teknik relaksasi 

otot progresif menunjukkan bahwa 

dari 30 orang responden diperoleh 

hasil dengan mean (nilai rata-rata) 

tingkat stres sebelum diberikan 

teknik relaksasi otot progresif 

sebesar 52,25 dengan kategori stres 

sedang dengan standard deviation 

(simpangan baku) artinya suatu yang 

menggambarkan sebaran data 

terhadap rata-rata sebelum diberikan 

teknik relaksasi otot progresif yaitu  

sebesar 8,03 dan standard error 
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mean (kesalahan baku) artinya 

menggambarkan sebaran rata-rata 

sampel terhadap rata-rata dari 

keseluruan kemungkinan sampel 

sebelum diberikan teknik relaksasi 

otot progresif yaitu sebesar 1,47. 

  

Stres dalam belajar adalah perasaan 

yang dihadapi oleh seseorang ketika 

ada tekanan-tekanan terhadapnya. 

Tekanan-tekanan yang dimaksud 

adalah berhubungan dengan belajar 

dan kegiatan sekolah, misalnya saja 

tenggang waktu tugas, saat 

menjelang ujian dan skripsi 

(Suwendra, 2009). 

 

Sesuai dengan hasil penelitian yang 

dilakukan Resti  (2012) yang 

meneliti hubungan tingkat stres 

dengan gangguan tidur pada 

mahasiswa skripsi di salah satu 

fakultas rumpun science-technology 

UI, dari 99 mahasiswa diperoleh 

hasil stres tingkat sedang sebesar 

61,6%. Begitu juga dengan hasil 

penelitian Abdullaah (2014) yang 

meneliti pengaruh terapi musik 

terhadap penurunan tingkat stres 

dalam menyusun skripsi pada 

mahasiswa keperawatan semester 

VIII di Universitas Batam, yang 

mendapatkan hasil dari 26 responden 

semua mengalami stres tingkat 

sedang. 

 

Namun dalam penelitian ini, terdapat 

10 mahasiswa yang mengalami stres 

tingkat berat karena proses sidang 

skripsinya masih tertunda dengan 

alasan belum mendapat ACC dari 

pembimbing, hal ini tentu membuat 

mahasiswa khawatir dan cemas 

memikirkan kelanjutan skripsi 

mereka. Selain itu sidang ulang 

membuat mahasiswa merasa rendah 

diri, merasa sudah gagal dan 

tertinggal dengan teman-temannya, 

kondisi seperti ini membuat mereka 

beranggapan bahwa kepuasannya 

tidak sesuai dengan harapan. 

 

Hasil penelitian diatas sejalan dengan 

teori sebelumnya bahwa proses yang 

dialami mahasiswa dalam 

menyelesaikan skripsi membuat 

mahasiswa rentan untuk mengalami 

stres. 

 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah dilakukan seperti yang dilihat 

ditabel 4.2 dapat di jelaskan dari 30 

responden diperoleh hasil, mean 

(nilai rata-rata) tingkat stres sesudah 

dilakukan teknik relaksasi otot 

progresif yaitu sebesar 33,53 dengan 

kategori stres ringan dengan 

standard deviation (simpangan baku) 

artinya suatu yang menggambarkan 

sebaran data terhadap rata-rata 

sesudah diberikan teknik relaksasi 

otot progresif yaitu sebesar 6,86 dan 

standard error mean (kesalahan 

baku) artinya menggambarkan 

sebaran rata-rata sampel terhadap 

rata-rata dari keseluruhan 

kemungkinan sampel sesudah 

diberikan teknik relaksasi otot 

progresif yaitu sebesar 1,26. 

 

Menurut Jones (2004). Pemberian 

teknik relaksasi otot progresif 

digunakan sebagai terapi untuk 

membantu menurunkan beberapa 

gejala stres, kecemasan, hipertensi, 

nyeri, sakit kepala, mual dan muntah.  

Berdasarkan hasil penelitian Van 

Kouten (1999) tentang efek strategi 

manajemen nyeri non farmakologis 

menggunakan teknik relaksasi pada 
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klien post operasi coronary artery by 

pass graft. Hasilnya ditemukan 

bahwa pada kelompok yang 

mendapatkan terapi farmakologis 

yang dikombinasikan dengan terapi 

non farmakologis teknik relaksasi 

menunjukan penurunan nyeri yang 

lebih banyak dibandingkan 

kelompok yang hanya mendapatkan 

terapi farmakologis. 

 

Berdasarkan hasil penelitian Zuriati 

(2010) yang berjudul pengaruh 

teknik relaksasi otot progresif 

terhadap penurunan tekanan darah 

sistolik pada lansia dengan hipertensi 

diwilayah kerja puskesmas air tawar 

kelurahan air tawar barat padang 

hasilnya setelah diberikan teknik 

relaksasi otot progresif diketahui 

terdapat lansia dengan hipertensi 

normal tinggi 4 orang (9,09%), 

terdapat 28 orang (63,6%) penderi 

tahipertensi ringan dan terdapat 12 

orang (27,3%) dengan hipertensi 

sedang. 

 

Dari hasil penelitian yang didapatkan 

dalam pemberian teknik relaksasi 

otot progresif dari 30  responden 

terdapat 26 responden mengalami 

penurunan hingga tingkat stres 

ringan, sedangkan 4 responden masih 

pada tingkat stres sedang, hal ini 

dikarenakan responden kurang 

konsentrasi dalam melakukan teknik 

relaksasi otot progresif. 

Berdasarkan data tersebut dapat 

kesesuaian bahwa situasi tersebut 

sejalan dengan teori yang 

mengatakan bahwa stres yang 

dirasakan dapat berkurang 

tergantung bagaimana coping 

stres.Dalam hal inicoping diperlukan 

untuk menyelesaikan masalah atau 

kesulitan sehingga mahasiswa 

tersebut dapat lulus tepat waktu. 

 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah dilakukan seperti yang dilihat 

ditabel tabel 4.4 diperoleh hasil, 

mean ( nilai rata-rata) pengaruh 

teknik relaksasi otot progresif 

terhadap tingkat stres yaitu sebesar 

20,47 dengan kategori stres ringan  

dengan standar deviation 

(simpangan baku) artinya rata-rata 

pengaruh teknik relaksasi otot 

progresif terhadap tingkat stres yaitu 

sebesar 10,17 dan Standard error 

mean (kesalahan baku) artinya 

menggambarkan sebaran rata-rata 

sampel terhadap rata-rata dari 

keseluruhan kemungkinan sampel 

pengaruh teknik relaksasi otot 

progresif terhadap tingkat stres yaitu 

sebesar 1,86 dan nilai p value sebesar 

0,00 < 0,05, dengan demikian H0 

ditolak, sehingga dapat dikatakan 

bahwa ada pengaruh yang signifikan 

antara pemberian teknik relaksasi 

otot progresif terhadap penurunan 

tingkat stres dalam menyusun skripsi 

pada mahasiswa keperawatan 

semester VIII di Universits Batam 

Tahun 2015. 

 

Dari data yang didapat pada tabel 

distribusi mean sebelum dan sesudah 

diberikan teknik relaksasi otot 

progresif perbandingan nilai mean 

yaitu pada tingkat stres sebelum 

dilakukan teknik relaksasi otot 

progresif 54,00 dan sesudah 

dilakukan teknik relaksasi otot 

progresif  33,53. Dari perbandingan 

data tersebut diketahui ada perbedaan 

rata-rata antara dua kelompok sampel 

yang saling berhubungan, sehingga 

dapat disimpulkan bahwa nilai mean 
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tingkat stres sebelum dilakukan 

teknik relaksasi otot progresif lebih 

tinggi dibanding setelah dilakukan 

teknik relaksasi otot progresif, atau 

tingkat stres yang dirasakan 

mahasiswa sebelum dilakukan teknik 

relaksasi otot progresif adalah stres 

pada skala 54 yaitu stres tingkat 

sedang dan sesudah dilakukan teknik 

relaksasi otot progresif  adalah stres 

pada skala 33 yaitu stres tingkat 

ringan. 

 

Teknik relaksasi otot progresif 

merupakan cara untuk memisahkan 

pengaturan spesifik dari otot, 

menegangkan otot sementara, 

kemudian membuat rileks. Oleh 

karena itu latihan relaksasi otot 

progresif merupakan langkah 

pertama yang dapat dilakukan dalam 

rangka mengelola stres (Soewondo, 

2012). 

 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

dilakukan Firman (2016) dengan 

judul pengaruh relaksasi otot 

progresif terhadap penurunan stres 

pada siswa sekolahdasarhasilnya 

terdapat  penurunan  mean  sebesar  

8,1  dengan  p=0,001  (p<0,05),  

yang  berarti penurunan  skor  stres  

pada  siswa sekolah dasar  

disebabkan  pemberian  perlakuan,  

yaitu relaksasi  otot  progresif  yang 

berarti  relaksasi  otot  progresif  

mempunyai  pengaruh  positif  

terhadap penurunan stres siswa 

sekolah dasar. 

 

Maghfirah (2014) yang meneliti 

relaksasi otot progresif terhadap stres 

psikologis dan perilaku perawatan 

diri pasien Diabetes Melitus Tipe 2 

di Poli Penyakit Dalam RSUD Dr. 

Harjono Ponorogo tahun 2014, 

menunjukkan bahwa ada pengaruh 

antara pemberian teknik relaksasi 

terhadap penurunan tingkat stres 

psikologis dengan hasil uji t-test 

menunjukkan penurunan yang 

bermakna pada tingkat stres pada 

pasien Diabetes Melitus tipe 2 (p 

value = 0,014. 

 

Resti (2014) dalam peneliannya yang 

berjudul teknik relaksasi otot 

progresif untuk mengurangi stres 

pada penderita asma didapatkan 

bahwa teknik relaksasi otot progresif 

yang diberikan dapat membantu 

menurunkan tingkat stres dan gejala 

stres yang dirasakan oleh kedua 

sampel yang mempunyai penyakit 

asma.  

  

Hasil penelitian yang di dapatkan 

dalam pemberian teknik relaksasi 

otot progresif terhadap penurunan 

tingkat stres didapatkan 27 

responden mengalami penurunan, 

sedangkan 3 responden tidak 

mengalami penurunan, hal ini karena 

mahasiswa merasa bahwa beban 

mereka untuk menyelesaikan skripsi 

berlebihan, hal ini membuat 

mahasiswa masih sangat sering 

merasakan otot leher dan perut 

tegang, sulit tidur, merasa cemas dan 

khawatir terhadap penyelesaian 

skripsi sehingga dengan melakukan 

teknik relaksasi otot progresif selama 

15 menit dua kali dalam sehari 

selama seminggu masih belum 

mampu menurunkan tingkat stres 

mereka. 

 

Hasil penelitian diatas sejalan dengan 

teori sebelumnya bahwa teknik 

relaksasi otot progresif dapat 
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dilakukan di lingkungan yang 

tenang, damai, dan memiliki suhu 

yang memberikan kenyamanan, jika 

stres terjadi kembali maka teknik 

relaksasi otot progresif dapat 

ditambah dosisnya sesuai dengan 

kebutuhan. 

 

Dengan demikian dari fakta dan teori 

yang dijelaskan diatas terdapat 

kesesuaian antara teori dan hasil 

penelitian yang dilakukan dikampus 

Universitas Batam Tahun 2015 

bahwa teknik relaksasi otot progresif 

mempengaruhi tingkat stres dalam 

menyusun skripsi pada mahasiswa 

keperawatan semester VIII di 

Universitas Batam. Dan penulis juga 

sependapat dengan teori yang 

mengatakan bahwasanya ada 

pengaruh teknik relaksasi otot 

progresif dengan penurunan tingkat 

stres. 

 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang 

telah dilakukan mengenai pengaruh 

teknik relaksasi otot progresif 

terhadap penurunan tingkat stres 

dalam menyusun skripsi pada 

mahasiswa keperawatan semester 

VIII di Universitas Batam Tahun 

2015, maka dapat disimpulkan 

sebagai berikut : 

a. Sebanyak 30 responden, nilai rata-

rata tingkat stres sebelum 

dilakukan teknik relaksasi otot 

progresif sebesar 54,00 (stres 

sedang) pada mahasiswa 

keperawatan semester VIII di 

Universitas Batam tahun 2015.  

b. Sebanyak 30 responden, nilai rata-

rata tingkat stres sesudah 

dilakukan teknik relaksasi otot 

progresif sebesar 33,53 (stres 

ringan) pada mahasiswa 

keperawatan tingkat VIII di 

Universitas Batam tahun 2015.  

c. Terdapat pengaruh signifikan 

antara pemberian teknik relaksasi 

otot progresif terhadap penurunan 

tingkat stres dalam menyusun 

skripsi pada mahasiswa 

keperawatan semester VIII di 

Universitas Batam Tahun 2015.   

 

 

REKOMENDASI 

a. Bagi Institusi Pendidikan 

Keperawatan 

Diharapkan kepada Institusi 

Pendidikan Keperawatan dapat 

memberikan teknik relaksasi otot 

progresif sebagai pertimbangan 

untuk menurunkan angka kejadian 

tingkat stres dalam menghadapi 

skripsi.Pengembangan ilmu 

keperawatan serta memberikan 

informasi mengenai pengaruh 

teknik relaksasi otot progresif 

terhadap penurunan tingkat stres 

dalam menyusun skripsi. 

b. Bagi Mahasiswa  

Penelitian ini diharapkan dapat 

memberi informasi dan 

bermanfaat dalam memahami 

tehnik penurunan tingkat stres 

dalam menyusun skripsi. 

 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil dari penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan 

informasi dan dapat digunakan 

sebagai data landasan bagi 

penelitian lain untuk melakukan 

penelitian lanjutan tentang 

pengaruh teknik relaksasi otot 

progresif terhadap insomnia pada 

lansia. 
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