
BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian, peneliti berkesimpulan bahwa : 

1. Insomnia sebelum diberikan terapi relaksasi otot progresif 

mendapatkan hasil bahwa responden dengan nilai terendah berada pada 

insomnia berat sebesar (11.1%)  atau sebanyak 2 responden dan yang 

tertinggi termasuk dalam kategori sedang (55.6%) yakni sebanyak 10 

responden. 

2. Insomnia sesudah diberikan terapi relaksasi otot progresif 

mendapatkan hasil bahwa responden dengan nilai terendah berada pada 

insomnia kategori ringan sebesar (22,2%) atau sebanyak 4 responden 

dan yang tertinggi termasuk dalam kategori tidak insomnia (77,8%) 

yakni sebanyak 14 responden. 

3. Berdasarkan hasil uji statistik pengujian nilai signifikansi diketahui 

nilai sig. 0,000 <α (α = 0,05) maka hal ini berarti H0 ditolak dan H1 

diterima artinya ada pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap 

insomnia pada lansia di panti Griya Lansia Jannati Provinsi Gorontalo. 

 

 

 



5.2 Saran 

5.2.1 Bagi Institusi Keperawatan 

 Menjadi sumber informasi kajian pustaka mengenai pengaruh terapi 

relaksasi otot progresif terhadap insomnia pada lansia. 

5.2.2 Bagi Tempat Penelitian Panti Griya Lansia Jannati 

   Setelah mengetahui hasil yang telah dilakukan diharapkan dapat 

menjadi tambahan informasi khususnya lansia yang berada di Panti 

Griya Lansia Jannati Provinsi Gorontalo untuk mengetahui tentang 

pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap insomnia pada lansia. 

5.2.3 Bagi Responden 

   Diharapkan lansia mampu menjadikan terapi relaksasi otot progresif ini 

sebagai panduan dasar atau usaha mandiri sebagai salah satu alternatif 

pilihan terapi dalam mengatasi insomnia pada lansia. 

5.2.4 Bagi Peneliti Selanjutnya 

   Diharapkan bagi peneliti selanjutnya bisa melakukan penelitian dengan 

sampel yang lebih banyak lagi dan dapat memanfaatkan penelitian ini 

sebagai literatur dan dapat melanjutkan penelitian ini lebih baik lagi 

dengan variabel, jenis, metode yang berbeda untuk mengatasi insomnia. 
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