PENGARUH TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM DENGAN
KOMBINASI EDUKASI KESEHATAN TERHADAP KUALITAS TIDUR
PADA REMAJA DI SMA NEGERI 6 YOGYAKARTA

SKRIPSI

Diajukan Sebagai Salah Satu Syarat Memperoleh Gelar Sarjana Keperawatan
Fakultas Kesehatan Universitas Jenderal Achmad Yani Yogyakarta

Disusun oleh:
NISRINA MIFTAH NUR’AINI

212201073

PROGRAM STUDI S-1 KEPERAWATAN
FAKULTAS KESEHATAN
UNIVERSITAS JENDERAL ACHMAD YANI YOGYAKARTA
2024



HALAMAN PENGESAHAN LAPORAN SKRIPSI

PENGARUH TEKNIK RELAKSASI DENGAN KOMBINASI EDUKASI
KESEHATAN TERHADAP KUALITAS TIDUR PADA REMAJA
DI SMA NEGERI 6 YOGYAKARTA

Diajukan oleh:

NISRINA MIFTAH NUR’AINI
212201073
Telah Dipertahankan di Depan Dewan Penguji dan Dinyatakan Sah
Sebagai Salah Satu Syarat untuk Mendapatkan Gelar Sarjana Keperawatan
di Fakultas Kesehatan Universitas Jenderal Achmad Yani Yogyakarta

l'anggal: 3.9.\‘.19.\??'... 2024
Mengesahkan
Penguji, Pembimbing,
Anastasia Suci S. MNg Dr. Sujono Riyadi, M. Kes
0520028202 0501087601

Ketua Prodi Keperawatan (S-1)

A

Dewi Utafi. MNS
2010.13.0033




PERNYATAAN

Saya yang bertanda tangan di bawah ini, adalah mahasiswa Fakultas Kesehatan

Universitas Jenderal Achmad Yani Yogyakarta,

Nama : Nisrina Miftah Nur’aini

NPM 1 212201073

Program Studi : Keperawatan (S-1)

Judul Skripsi : PENGARUH TEKNIK RELAKSASI DENGAN

KOMBINASI EDUKASI KESEHATAN TERHADAP
KUALITAS TIDUR PADA REMAJA DI SMA NEGERI 6
YOGYAKARTA
Menyatakan bahwa hasil penelitian dengan judul tersebut di atas adalah asli
karya saya sendiri dan bukan hasil plagiarisme. Semua referensi dan sumber terkait
~ yang diacu dalam karya ini telah ditulis sesuai kaidah penulisan ilmiah yang
berlaku. Dengan ini, saya menyatakan untuk menyerahkan hak cipta penelitian
kepada Universitas Jenderal Achmad Yani Yogyakarta guna kepentingan ilmiah.
Demikian surat pernyataan ini dibuat dengan sebenar-benamnya tanpa ada
paksaan dari pihak mana pun. Apabila terdapat kekeliruan atau ditemukan adanya
pelanggaran akademik di kemudian hari, maka saya bersedia untuk menerima

konsekuensi yang berlaku sesuai ketentuan akademik.

Yogyakarta,|% Sep 2024

Nisrina Miftah Nur’aini



PRAKATA

Puji Syukur kehadirat Allah SWT yang telah memberikan rahmat dan
karuniaNya sehingga peneliti dapat menyelesaikan skripsi yang berjudul “Pengaruh
Teknik Relaksasi Dengan Kombinasi Edukasi Kesehatan Terhadap Kualitas Tidur
Pada Remaja”. Penyusun skripsi ini melalui bantuan dari berbagai pihak, oleh
karena itu bersama ini perkenankanlah peneliti mengucapkan terimakasih yang
sebesar-besarnya dengan hati yang tulus kepada Bpk Dr. Sujono Riyadi, M. Kes,
selaku Pembimbing skripsi yang telah memberikan bimbingan, saran, motivasi, dan
bantuan ilmu dengan sabar, dan Ibu Anastasia Suci S, MNg selaku penguji yang
telah memberikan bimbingan, saran, arahan, dan bantuan ilmu kepada penulis
dengan sabar.

Tidak lupa juga penulis mengucapkan terima kasih atas bantuan, arahan,
dan motivasi dari berbagai pihak yang telah membantu. Untuk itu perkenankan
penulis mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada:

1. 1bu Dewi Utari, MNS, Ketua Prodi Keperawatan Fakultas Kesehatan Universitas
Jenderal Achmad Yani Yogyakarta.

2. lbu Dwi Yati, M.Kep, Koordinator Skripsi Program Studi Keperawatan Fakultas
Kesehatan Universitas Jenderal Achmad Yani Yogyakarta.

3. lIbu Siti Hajarwati, S.Pd. M.Pd. Si Selaku Kepala Sekolah SMA Negeri 6
Yogyakarta yang telah memberikan izin kepada saya untuk melakukan
penelitian.

4. Ibu Lusi Wiyati, S.Pd selaku penanggung jawab kelas XI yang telah
mengarahkan dan membantu saya dan Ibu Rina, S.Pd.Kor selaku pembimbing
penelitian yang sudah membantu jalannya pengambilan data.

5. Kepada kedua orangtua saya yang selalu memberikan support, wejangan, dan
selalu berdo’a yang terbaik untuk anak-anaknya. Terimakasih juga atas kerja
keras dan perjuangannya untuk membiayai kuliah saya. Terimakasih juga untuk
adik-adik yang saya sayangi yang selalu berusaha menghibur dan mendukung
disaat saya ingin menyerah.

6. Terimakasih juga untuk sahabat-sahabat saya yang selalu memberikan
dukungannya, memberikan semangat, dan mendampingi saya kala sedang
berada diposisi terburuk dan terus menyuruh saya untuk bangkit dan maju hingga
pada titik ini.

7. Terimakasih juga kepada diri saya sendiri yang sudah bertahan sampai sejauh ini
dan terus belajar, berusaha dan mencoba untuk menyelesaikan skripsi ini.

8. Dan yang terakhir saya mengucapkan terimakasih kepada Mbak Ndari yang
selalu memberikan semangat, dukungan dan juga motivasi.

Yogyakarta, 18 September 2024
Penulis,

Nisrina Miftah Nur’aini



DAFTAR ISI

PRAKATA ...ttt bbbttt ettt b et e e v
DN N 1 PSSR Vi
DAFTAR TABEL ...ttt bbbt viii
DAFTAR GAMBAR ...ttt sttt sre e nnes X
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt Xi
BAB | PENDAHULUAN ..ottt aneas 1
AL Latar BelaKang.........cooveiiiieiicie e 1
B. RUMUSAN MaSalah..........ccooiiiiiieiicicsece e 5

C. Tujuan Penelitian ...........coviiiiiie i 5

1. TUJUAN UMUM Lt 5

2. TUJUAN KRUSUS ...ttt et sra e nreenne s 5

D. Manfaat PENelitian ..........c.cooviiiiiiiiec i 6

1. ManTaat TEOIILIS.....cveieieie ittt nreas 6

2. ManTaat PrakuiS .........ccouiiieiiiieiiee e 6
BAB Il TINJAUAN PUSTAKA . ...ttt 7
AL LaNdasan TEONITIS. ....euvuerieeieiiesieeiesieseaie s sieesie s e te e e steeee e sseeneesneenees 7

1. KONSEP REMAJA .....ccieiiieiiiciiccie sttt 7

T I 1= 11 1] TSR 7

b. Perkembangan Remaja Sekolah Menengah Atas..........c..ccccceevveiieennens 7

C. KaraKteristik REMAJa.........cuoiieiiiieieneieseeee e 8

2. Konsep Teknik RelaKSaSi......cc.ccveiiiieiiiii e 9

A, DEFINIST ..o e 9

b. Manfaat teknik relaksasi nafas dalam ............cccccooevvininiiiniiine, 9

c. Macam-macam teknik relaksasi .........ccocevvereiieenieenniie e 10

3e BUKASI....cviiieiieiee e 11

O ST 1 T I [ [ SR 11

A, DEFINIST HAUN ..o s 11

B, KUAHTAS TIAUN ... 12

C. MANTAAL.......coii e 12

d. Faktor-faktor yang mempengaruhi kualitas tidur................ccocooennene. 12

e. Cara mengatasi gangguan tidur...........cccovveveieeieeie e 14

B. Kerangka TEOM ......cueiueiiiiiiieiiiiiesieeie e 15

C. Kerangka KONSEP.......ioiuiiiiieiie ittt 16

D. Hipotesis / Pertanyaan Penelitian ..o 16
BAB 111 METODE PENELITIAN ...coiiiiieee e 17
A, Desain PENEIITIAN ........eeiveieiie et 17

B. Lokasi dan Waktu Kegiatan............ccccceviiiiiiiiii i 18

C. Populasi dan Sampel.........ccooiiiiiiii 18

D. Varabel......oeee e 20

E. Definisi OPerasional ...........ccooeiiiiiiiiiieee s 20

F. Alat dan Metode Pengumpulan Data..........c.cccceevieivieiie e, 22

O | 015 1 0 0 = TR 22



2. Pengumpulan data............ooeiiiiiiiiiiiee 22

G. Validitas dan Reliabilitas............cccccoiiveiiiiiiiieie e 24

1. UJEVaIAITAS .. 24

2. UjJi RElIADIITAS ..o 24

H. Metode Pengolahan dan Analisis Data............ccocovriiiiicienenen e 25

1. Pengolahan data .........cccccvevveiiiieiece e 25

2. ANALISIS JALA......eiieieiiee e e 26

I Etika PENElItIan ........cooveiieiice e 28

J. Pelaksanaan Penelitian...........ccooveiiiieiieiiie e 29
BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN ..ot 30
AL HASH PENEITIAN ... 30
1) Gambaran Umum SMA Negeri 6 Yogyakarta...........c.cccceecervverrivnennenn. 30

2) ANALISIS UNIVANAL ......c.oiiiiiiiiciesee e 31

3) ANaliSis BIVAIIAL.........cccccoviiiiiiee e 33

B. PEMDANASAN ..o 34
C. Keterbatasan ...........ccccoveiiiiiiiieie e 37
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN .....cooiiiiees e 38
ALKESIMPUIAN ... 38
B SAIAN .. 38
DAFTAR PUSTAKA ..ottt sttt 39

Lampiran-lampiran...... ..o 42



DAFTAR TABEL

Tabel 3.1 Skema One Group Pretest dan POSHeSt..........cccevevviiinieniiesienn, 17
Tabel 3.2 Definisi Operasional ............cccccoeviiiiiiie e 21
Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden ............cccccvevvvivvennenn. 31
Tabel 4.2 Sebelum Diberikan Terapi Relaksasi Nafas Dalam...............cccc...... 32
Tabel 4.3 Sesudah Diberikan Terapi Relaksasi Nafas Dalam................cc........ 32
Tabel 4.4 Uji NOrMalitas.........cccueviiiieiieiiiie st s 33

Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Skor Kualitas Tidur Responden Sebelum dan
Sesudah Dilakukan Terapi Relaksasi Nafas Dalam ............cccccocviniiiiinienen, 33
Tabel 4.6 Ringkasan Uji WIICOXON .........ccooiiiiiiiiiiiiecee e 34



DAFTAR GAMBAR

Gambar 2.1 Kerangka TeONM ........ccouiieieiierieseniesiesiiseeee e 15
Gambar 2.2 Kerangka KONSEP .......ccveuiiiiiieie et 16
Gambar 2.3 Penjelasan Tujuan, Pengisian Kuesioner, dan Pengisian Informed

(000 0 11=T o | PSRRI 70
Gambar 2.4 Mengisi Kuesioner PSQI (Prestest) .........ccoovverinininieinniieennn, 71
Gambar 2.5 Menjawab pertanyaan dari responden...........ccccceevevveveeieeseennnn, 71
Gambar 2.6 INtervensi Bersama.........cccoeveieieneiieneeieiiie e 72
Gambar 2.7 Intervensi Mandiri ........ccoocvovvieiiiie e 73

Gambar 2.8 Mengisi Kuesioner PSQI (POSE-TEST) .......cvovviirininiiirieieee, 74



