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ABSTRAK dan INTISARI

The Effectiveness of Relaxatian Therapy on the Level of Insomnia at the grade 3
Junior High School Before National Exam

Muhamad Gibran Dwi Nugroho',Warih Andan Puspitosari’

!Student of Medicine Faculty and Health Science, Muhammadiyah University of
Yogyakarta, *Advisor lecturer of Medicine Faculty Psychiatry and Health Science,
Muhammadiyah University of Yogyakarta

ABSTRACT

One of benchmark success is through learning students evaluation learning,
one of which is through the national exam. Graduation in the national examination
was transformed into a bugbear so feared and worrying to the students. Anxiety
experienced a student against the exam caused because the situation evaluative
perceived as of something threatening and tense. Related to anxiety, Eysenck said
that the presence of abnormally high tension is obstructed, so that the concentration
of learning so that it can make students were suffering from insomnia. Insomnia
usually arises as a symptom of other distractions as an underlying anxiety and
depression or emotional upset else has happened in human life. Several studies about
relaxation show efficacy is good in lower the level of anxiety and insomnia.

The author would like to analyze the effectiveness of relaxation exercise
(relaxation exercise) against the level of insomnia grade 3 JUNIOR HIGH SCHOOL
by the national examination (UN).

This type of research uses quasi experimental design using draft one group
pretest-post test design of experiments before and after an experiment. Research
instrument using a questionnaire from KSPBJ-IRS (the psychiatric study group
Biologik Jakarta-Insomnia Rating Scale)

The Data obtained were analyzed using the wilcoxon test, and the results of
the calculation is get some output ,012, where p < 0.005. Than ha accepted.

On this research shows relaxation training influential/effect on insomnia
students in Junior High School of Muhammadiyah Senggotan Bantul towards
National exams.

Key Words : Insomnia, National Examination, Relaxation Exercise
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Efektifitas Latihan Relaksasi (Relaxation Exercise) terhadap Tingkat Insomnia
Siswa Kelas 3 SMP Menjelang Ujian Nasional (UN)

Muhamad Gibran Dwi Nugroho',Warih Andan Puspitosari >

'Mahasiswa Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah
Yogyakarta, “Dosen Pembimbing Bagian Psikiatri Fakultas Kedokteran dan Ilmu
Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Yogyakarta

INTISARI

Salah satu tolak ukur keberhasilan belajar siswa yaitu melalui evaluasi belajar,
yang salah satunya adalah melalui ujian nasional. Kelulusan siswa dalam ujian
nasional menjelma menjadi momok yang begitu menyeramkan dan mengkhawatirkan
bagi para siswa. Kecemasan yang dialami seorang siswa terhadap ujian, disebabkan
karena situasi evaluative dipersepsikan sebagai sesuatu yang mengancam dan
menegangkan. Berkaitan dengan kecemasan, Eysenck mengatakan bahwa adanya
ketegangan yang sangat tinggi sehingga konsentrasi belajar terhambat , sehingga
dapat membuat siswa tersebut menderita insomnia. Insomnia biasanya timbul sebagai
gejala suatu gangguan lain yang mendasarinya seperti kecemasan dan depresi atau
gangguan emosi lain yang terjadi dalam hidup manusia. Beberapa studi tentang
relaksasi menunjukkan efikasi yang baik dalam menurunkan tingkat kecemasan dan
insomnia

Penulis ingin menganalisis efektifitas latihan relaksasi (relaxation exercise)
terhadap tingkat insomnia siswa kelas 3 SMP menjelang ujian nasional (UN).

Jenis penelitian menggunakan quasi experimental design dengan
menggunakan rancangan one group pretest — post test design yaitu sebelum
eksperimen dan sesudah eksperimen. Instrumen penelitian menggunakan Kuesioner
dari KSPBJ-IRS (Kelompok Studi Psikiatrik Biologik Jakarta-/nsomnia Rating
Scale).

Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan tes wilcoxon, dan hasil
perhitungan di dapatkan hasilnya ,012, dimana p<0,005, maka ha diterima.

Pada penelitian ini menunjukkan latihan relaksasi berefek/berpengaruh pada
insomnia siswa di SMP Muhammadiyah Senggotan Bantul menjelang Ujian Nasional

Kata Kunci : Insomnia, Ujian Nasional, Latihan Relaksasi.
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