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BAB 7 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

7.1 Kesimpulan  

Berdasarkan penelitian didapatkan bahwa sebelum dilakukan intervensi didapatkan 

nilai rata rata pre-test 14,90±4,  088. Sedangkan,  hasil pengukuran nilai rata-rata 

setelah dilakukan intervensi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender 

didapatkan nilai 7,67±2,073.  Berdasarkan hasil uji statistik penelitian uji paired t-

test didapatkan p value = 0,000 maka disimpulkan bahwa ada pengaruh kombinasi 

relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender terhadap kualitas tidur lansia. 

Kombinasi dari kedua terapi ini dapat memberikan efek yang merilekskan tubuh 

sehingga dapat memperbaiki  kualitas tidur lansia.  

7.2 Saran  

1. Bagi Lansia 

Untuk meningkatkan kualitas tidur lansia, disarankan untuk melakukan relaksasi 

otot progresif dan aromaterapi lavender secara teratur. Diharapkan metode ini dapat 

memperbaiki kualitas tidur lansia. 

2. Bagi Keperawatan Gerontik  

Relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender dapat dijadikan sebagai metode 

terapi tunggal maupun di kombinasi untuk meningkatkan kualitas tidur lansia. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya  

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat memilih waktu yang tepat untuk 

melakukan relaksasi otot progresif di sore hari dan aromaterapi di malam hari 

sebelum tidur, sehingga dapat lebih efektif dalam memperbaiki kualitas tidur 

lansia. 
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