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DAFTAR TABEL 

 

Tabel 2.1 Kuantitas tidur 

Tabel 3.1 Definisi Operasional 

Tabel 4.1 Hasil Wawancara 

Tabel 4.2 Hasil observasi untuk mengetahui kualitas tidur sebelum dilakukan relaksasi progresif  

 

Tabel 4.3 Hasil observasi terapi relaksasi progresif selama 3 minggu dalam 6 kali pertemuan. 

Table 4.4 Hasil observasi PSQI (Pittersburgh Sleep Quality Index ) setelah dilakukan relaksasi 

progresif 
 


