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ABSTRAK 

 

CINDY ALVIONITA LAUO Pengaruh Teknik Relaksasi Benson Terhadap 

Kualitas Tidur Lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru Desa Kalukubula. 

Dibimbing oleh JUWITA MELDASARI TEBISI dan SAKA ADHIJAYA 

PENDIT. 

 

 

Gangguan kualitas tidur merupakan salah satu keluhan yang paling sering 

ditemukan pada lanjut usia. Gangguan kualitas tidur yaitu dimana seseorang merasa 

sulit untuk memulai tidur dan sering terbangun pada dini hari. Berdasarkan hasil 

studi pendahuluan yang diperoleh dari wawancara dengan Perawat, didapatkan 

bahwa keluhan gangguan tidur yang dialami lansia dipengaruhi oleh beberapa 

faktor, seperti penyakit, stress, dan kelelahan pada saat bekerja. Salah satu cara non 

farmakologi yang dapat dilakukan untuk memperbaiki gangguan kualitas tidur 

lansia yaitu Teknik Relaksasi Benson. Relaksasi Benson berupa Relaksasi yang 

menggabungkan teknik pernapasan dengan kepercayaan spiritual seseorang yang 

dapat membuat tubuh menjadi rileks. Tujuan penelitian ini untuk menganalisis 

apakah adanya pengaruh Teknik Relaksasi Benson terhadap Kualitas Tidur lansia di 

wilayah Puskesmas Biromaru Desa Kalukubula. Jenis penelitian ini kuantitatif 

menggunakan rancangan One group pretest-posttest design, jumlah populasi 

sebanyak 56 orang dan jumlah sampel sebanyak 14 orang dengan teknik 

pengambilan sampel menggunakan Purposive Sampling. Berdasarkan hasil 

penelitian didapatkan bahwa sebesar (85,7%) kualitas tidur lansia yang baik setelah 

dilakukan Relaksasi Benson. Data dianalisis menggunakan uji Wilcoxon’s dengan 

p-value = 0,001 (p<0,05). Dapat disimpulkan bahwa adanya pengaruh teknik 

Relaksasi Benson terhadap Kualitas tidur lansia di Wilayah Kerja Puskesmas 

Biromaru Desa Kalukubula. Disarankan pihak Puskesmas  agar terus menerapkan 

teknik relaksasi Benson kepada para lansia yang memiliki gangguan tidur sehingga 

dapat mengurangi gangguan tidur yang dialami. 

 

 

Kata Kunci : Relaksasi Benson, Kualitas Tidur, Lansia 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

 

Menurut World Health Organisation (WHO), Lansia atau usia 

lanjut adalah seseorang yang telah mencapai usia lebih dari 60 tahun. 

Penuaan bukanlah penyakit, melainkan proses yang berangsur-angsur 

mengarah pada menghadapi rangsangan dari dalam dan luar tubuh1 

/Batasan umur pada lansia diklasifikasikan menjadi usia pertengahan 

(middle age) adalah umur 45-59 tahun, lanjut usia pertama (elderly) yaitu 

umur 60-74 tahun, lanjut usia tua kedua (old) yaitu umur 75-90 tahun, dan 

usia sangat tua (very old) yaitu diatas umur1. Kelompok yang 

dikategorikan lansia ini akan terjadi suatu proses yang disebut Aging 

Process, dimana Aging Process adalah proses alami yang terjadi serta 

adanya penurunan fisik, psikologis maupun sosial yang saling berinteraksi 

satu sama lain. 

Berdasarkan data National Sleep Foundation tahun (2020) 

insomnia dapat mempengaruhi 30% - 40% lansia yang ada di dunia2 

Berdasarkan penelitian Dania (2019) mengatakan bahwa pada lansia di 

Indonesia yang memasuki usia 70 tahun didapatkan 22% memiliki keluhan 

tentang masalah tidur dan 30% dari usia tersebut juga mengalami 

terbangun pada malam hari3. Sedangkan di Sulawesi Tengah memiliki 

prevalensi lansia yang mengalami gangguan tidur sebanyak 16,674. 

Dengan bertambahnya usia, akan besar kemungkinan seseorang akan 

mengalami permasalahan fisik, jiwa, spiritual, ekonomi dan sosial. 

Masalah yang sangat mendasar pada lanjut usia adalah masalah kesehatan 

yang merupakan akibat proses degenerasi5. 

Proses degenerasi pada lansia, salah satunya menyebabkan waktu 

tidur yang efektif semakin berkurang, dan menyebabkan tidak tercapainya 

kualitas tidur yang adekuat dan berbagai macam keluhan tidur5. Gangguan 

tidur pada lansia antara lain sering terbangun di malam hari, bangun pada 

dini hari, sulit tidur dan rasa lelah di siang hari.   
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Gangguan tidur merupakan salah satu keluhan yang paling sering 

ditemukan pada lanjut usia. Gangguan tidur yaitu dimana seseorang 

merasa sulit untuk memulai tidur. Gangguan tidur yang terjadi yaitu 

lamanya waktu tidur atau kualitas tidur yang tidak sesuai6. Keadaan tidur 

yang berkualitas adalah suatu keadaan dimana tidur yang dijalani oleh 

seseorang menghasilkan kesegaran dan kebugaran ketika terbangun di pagi 

hari4. Ada beberapa dampak serius yang terjadi apabila pada lansia tidak 

mencukupi kebutuhan tidurnya, misalnya mengantuk di siang hari, 

gangguan atensi dan memori, dan penurunan kualitas hidup5.  

Berbagai cara yang dapat dilakukan untuk mengurangi 

permasalahan pada lansia atau meningkatkan kualitas tidur, salah satunya 

relaksasi. Relaksasi merupakan pengaktifan dari saraf parasimpatis yang 

menstimulus turunnya semua fungsi, dinaikan oleh sistem saraf simpatis 

dan menstimulasi naiknya semua fungsi yang diturunkan oleh saraf 

simpatis. Ketika seseorang mengalami gangguan tidur, maka ada 

ketergantungan pada otak sehingga dengan mengaktifkan saraf 

parasimpatis dengan teknik relaksasi maka secara otomatis ketergantungan 

berkurang sehingga seseorang dengan mudah untuk masuk ke kondisi 

tidur. Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi masalah 

gangguan pemenuhan tidur adalah menggunakan Teknik relaksasi benson. 

Relaksasi benson merupakan Teknik latihan nafas untuk 

memusatkan perhatian pada suatu kata fokus dengan menyebutkan kalimat 

ritual dan menghilangkan berbagai pikiran yang mengganggu. Latihan 

nafas yang teratur dan dilakukan dengan benar, membuat tubuh akan 

menjadi lebih rileks, menghilangkan ketegangan saat mengalami stress 

dan bebas dari ancaman. Kelebihan relaksasi benson dari pada relaksasi 

lainnya adalah Latihan relaksasi benson merupakan salah satu metode 

dengan hemat biaya dan mudah dilakukan bahkan dalam kondisi apapun 

serta tidak memiliki efek samping, dan juga Teknik ini lebih mudah 

dilakukan oleh lansia7. 

Hasil penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Indah Maulida 

dkk (2017) di Posyandu Permadi Tlogomas Kota Malang menjelaskan 
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terapi relaksasi benson berpengaruh terhadap insomnia pada lansia. 

Penelitian yang serupa dilakukan Flora Sijabat (2019) menunjukan ada 

pengaruh terapi relaksasi benson terhadap gangguan kualitas tidur lansia,  

juga didukung oleh Penelitian Rahman Dkk (2019) yang menunjukan ada 

pengaruh terapi relaksasi benson terhadap kualitas tidur lansia, sehingga 

pada penelitian ini merekomendasikan relaksasi benson sebagai bahan 

pertimbangan untuk lansia yang mengalami gangguan tidur (insomnia).  

Berdasarkan hasil Studi Pendahuluan yang telah dilakukan di 

Puskesmas Biromaru didapatkan data dari tanggal 22 Januari 2019 – 17 

Maret 2021 jumlah lanjut usia yang berkunjung ke Puskesmas Biromaru 

berjumlah 56 lansia, dan melalui wawancara dengan 5 lansia 4 diantaranya  

mengalami gangguan tidur seperti : susah untuk memulai tidur dan sering 

terbangun dini hari. Keluhan lain yang dialami lansia hasil wawancara  

dengan perawat di posyandu dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti 

penyakit, stress, dan kelelahan pada saat bekerja. 

Berdasarkan wawancara yang dilakukan peneliti pada tenaga medis 

di Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru Desa Kalukubula, didapatkan hasil 

bahwa pihak puskesmas tidak pernah melakukan terapi apapun terhadap 

lansia yang datang dengan keluhan tentang insomnia, perawat hanya 

memeriksa dan memberikan obat berdasarkan keluhan  yang dikatakan 

pasien.  

Berdasarkan pernyataan diatas, maka peneliti tertarik melakukan 

penelitian tentang pengaruh Teknik relaksasi benson terhadap kualitas 

tidur di wilayah kerja Puskesmas Biromaru Desa Kalukubula. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di atas maka rumusan masalah dalam penelitian ini 

adalah “apakah ada pengaruh dari Teknik relaksasi benson terhadap 

kualitas tidur lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru Desa 

Kalukubula” 
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C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Tujuan umum dilakukan penelitian ini adalah menganalisis adanya 

“Pengaruh Teknik Relaksasi Benson terhadap Kualitas Tidur Lansia di 

Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru Desa Kalukubula” 

2. Tujuan Khusus 

a. Diidentifikasi kualitas tidur lansia sebelum dilakukan Teknik 

Relaksasi Benson Di Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru Desa 

Kalukubula  

b. Diidentifikasi kualitas tidur lansia sesudah dilakukan Teknik 

Relaksasi Benson Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru Desa 

Kalukubula  

c. Dianalisanya pengaruh kualitas tidur lansia setelah dilakukan 

Teknik Relaksasi Benson Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru 

Desa Kalukubula 

D. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Ilmu Pengetahuan (Pendidikan) 

Hasil penelitian ini dapat digunakan untuk menambah referensi dan 

dapat menambah wawasan yang luas tentang pengaruh relaksasi 

benson terhadap kualitas tidur lansia. 

2. Bagi Masyarakat 

Hasil penelitian ini dapat digunakan untuk memberikan informasi 

tentang penanganan kualitas tidur menggunakan Teknik Relaksasi 

Benson. 

3. Bagi Instansi tempat meneliti 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai acuan 

informasi dan masukan untuk meningkatkan kualitas tidur pada lanjut 

usia dengan  pemberian Teknik relaksasi benson. 
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