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ABSTRAK 

MUTMAINNA Pengaruh Teknik Relaksasi Autogenik Secara Individu Terhadap Tingkat Stres 

Pada Lansia Di Desa Kalukubula, Mpanau, Dan Jonooge Di Kec Biromaru Kota PaluDibimbing 

oleh AHMIL dan SAKA ADHIJAYA PENDIT.  

Peningkatan angka harapan hidup penduduk lansia merupakan hal positif yang perlu 

diaparesiasi dewasa ini, namun perlu juga di perhatikan bahwa kondisi fisik seseorang yang 

memasuki usia lanjut berangsung-angsung menurun, penurunan secara bertahap akan 

menimbulkan perasaan stres. Stres bukanlah penyakit, tetapi bisa menjadi awal dari penyakit, 

baik fisik maupun mental, jika diabaikan. Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk 

mengurangi atau bahkan menghilangkan stres adalah penerapan teknik relaksasi autogenik. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Teknik Relaksasi Autogenik Secara 

Individu Terhadap Tingkat Stres Pada Lansia Di Desa Kec Kalukubula, Mpanau, Dan Jonooge 

Di Kota Palu. Jenis penelitian ini merupakan penelitian pra eksperimental dengan rancangan 

one group pretest-post design. Populasi  peneliti ini sebanyak 50 orang, dan sampel penelitian 

sebanyak 20 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling. Analisis data 

mengunnakan pairet t-test dengan variabel independen teknik relaksasi autogenik dan variabel 

dependen stres pada lansia. Hasil penelitian menunjukan terjadi perbedaan antara stres lansai 

sebelum dan sesudah diberikan terapi relaksasi autogenik. Hasil analisis bivariat dengan uji 

pairet t-test diperoleh nilai p= 0,000 ≤ 0,05. Kesimpulan ada Pengaruh Teknik Relaksasi 

Autogenik Secara Individu Terhadap Tingkat Stres Pada Lansia di Desa Kec Kalukubula, 

Mpanau, dan Jonoge dikota palu  

Kata Kunci : relaksasi autogenik, stress, lansia. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Peningkatan ilmu pengetahuan dan teknologi dewasa ini berkembang begitu 

pesat diberbagai bidang termasuk di bidang kesehatan. peningkatan ini di dukung 

oleh keadaan sosial ekonomi sehingga menyebabkan peningkatan harapan hidup 

manusia. Peningkatan tersebut berbanding lurus dengan peningkatan populasi 

lansia
1
.  

Peningkatan populasi terhadap lansia menunjukan bahwa umur harapan hidup 

(UHH) lansia juga meningkat, tetapi ini adalah salah satu keberhasilan mencapaian, 

dimana lansia mendapatkan pembangunan nasional terumata dibidang kesehatan, 

namun disisi lain juga dapat menimbulkan masalah jika lansia tidak mendapatkan 

layanan kesejahteraan dengan baik.  Masalah yang berpotensi muncul pada lansia 

yaitu masalah perubahan fisik, sosial,  psikologis dan mental emosional yang dapat 

mempengaruhi kualitas hidup lansia, dan diantara masalah-masalah yang sering 

dijumpai pada lansia adalah stress
2
. 

Word Health Organization (WHO), memperkirakan bahwa angka prevalensi 

stres pada lanjut usiaumumnya, bervariasi antara 10% dan 20%, 

tegantungpadakondisi budaya
3
. Biasanya populasi lansia terhadap stres ringan, stres 

sedang, dan stres berat bervariasi dalam tingkat keparahan. Berdasarkan survey yang 

dilakukan YouGov di Inggris, dari 4.619 responden ditemukan hampir tiga perempat 

(74%) lansia merasa sangat stress dan tidak mampu mengatasi stress  yang 

dirasakan
4
. Survey yang sama juga di lakukan di negara Amerika di dapatkan sekitar 

(75%) lansia mengalami stress, hal tersebut juga ditemukan di Singapore dan 

Thailand dimana di dapatkan data sekitar (91%) lansia mengalami stress.Angka 

kejadian stress pada lansia di Indonesia  berdasarkan data berada diangka 6%, dari 

jumlah total penduduknya. Angka ini di dominasi oleh Sulawesi Tengah sebesar 

11,6% di ikuti oleh provinsi jawa barat sebesar 9,3% dan provinsi Lampung sebesar 

1,2% dimana lansia berjenis kelamin wanitalebih tinggi angka kejadiannya 

dibandingkan dengan lansia berjenis kelamin laki-laki
5
. 
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Stress pada lansia menurut sebuah studi oleh dahroni et al.Termanifestasi dalam 

bentuk rasa hawatir tentang masalah yang tidak jelas, kelelahan, dan jantung 

berdebar-debar hingga penurunan kualitas tidur terhadap lansia. Dimana secara 

patofisiologi stress yang di alami lansia akan menambah kadar norepinephrine dalam 

darah dan memperkuat sistem kompleks di mana dalam tubuh tidak normal
6
. 

Masalah stress yang dialami lansia dapat memicu berbagai masalah lainnya 

seperti penurunan fisik akibat kelemahan, yang mempengaruhi kemandirian lansia, 

timbulnya masalah mantal dan emosional, yang secara umum dapat menyebabkan 

penurunan kualitas hidup lansia. Sehingga di butuhkan penangan yang tepat terhadap 

masalah stress yang dialami oleh lansia
7
. 

Penangan lansia dapat dilakukan dengan terapi faramakologis dan non 

farmakologis. Terapi farmakologis dapat berupa pemberian obat-obatan dan terapi 

non farmakologis dapat berupa olahraga, yoga, meditasi visualisasi, kesadaran tubuh, 

hipnose diri sendiri, dan teknik relaksasi autogenik
8
. 

Teknik relaksasi autogenik adalah teknik relaksasi yang dimana seseorangn 

seakan menempatkan diri kedalam kondisi terhipnotis ringan. Dimana akan 

membawa tubuh menjadi rileks sehingga dapat mengatur pernafasan, tekanan darah, 

denyut jantung serta suhu tubuh. Relaksasi dikatakan efektif jika setiap orang dapat 

merasakan perubahan respon fisiologisnya, seperti menurunkan tekanan darah, 

penurunan ketegangan otot, denyut nadi menurun, perubahan kadar lemak dalam 

tubuh, serta  meningkatkan gelombang alfa (α) di otak sehingga tercapailah keadaan 

rileks, peningkatan konsentrasi serta peningkatan rasa bugar, oleh karna itu, dapat 

memberikan kenyamanan dan mengurangi stress,serta memberikan ketenangan
9
. 

Terapi relaksasi autogenik telah melalui berbagai penelitian, diantaranya 

penelitian yang dilakukan oleh Endang Nurul Syafitri, dengan judul “pengaruh 

teknik relaksasi autogenik terhadap penurunan tingkat stress kerja pada karyawan 

pt.astra Honda motor di Yogyakarta” Dari hasil penelitian tersebut diperoleh bahwa 

Ada pengaruh terapi relaksasi autogenik terhadap penurunan tingkat stres kerja di 

PT.AHM Yogyakarta
8
. 

Menurut penelitian yang dilakukan Ni Putu Ratih Febriana Dewi Lestari, dkk 

dengan judul “pengaruh teknik relaksasi otogenik terhdapat tingkat stress pada 
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lansia”. Dari hasil tersebut yang artinya ada pengaruh relaksasi autogenik terhadap 

tingkat stress
10

. 

Berdasarkan paparan tersebut dan dikuatkan dengan wawancara yang dilakukan 

peneliti kepada para petugas pengelolaan lansia di Puskesmas Biromaru ditemukan 

bahwa terdapat beberapa lansiaumur ≥60 tahunberjumlah 50 danlansia yang 

mengalami stress berjumlahsekitar 20 orang.  Hasilwawancarakepadalansia 

didaptkan bahwa keluhan yang dirasakanya adalah tegang leher, keram pada tangan, 

nyeri kaki, nyeri lututpusingdantidakadanafsumakan.Lansia yang di wawancarai juga 

memiliki riwayat penyakit hipertensi, gout arthritis, dan DM (diabetes 

mellitus).Kemudiamasalahekonomi/kehilanganpekerjaan atau keluarga yang 

disayangi, hal ini menyebabkan munculnya perasaan stress pada lansia. Sehingga 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pegaruh Teknik Relaksasi 

Autogenik Secara Individu Terhadap Tingkat Stres Pada Lansia Di Wilayah 

Puskesmas Biromaru”  

 

B. Rumusan Masalah  

Apakah ada Pengaruh Teknik Relaksasi Autogenik Secara Individu Terhadap 

Tingkat Stress Pada Lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru Palu? 

 

C. Tujuan Pelitian 

1. Tujuan Umum 

 Untuk menganalisis Pengaruh Teknkik Relaksasi Autogenik Secara Individu 

Terhadap Tingkat Stres Pada Lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru Palu. 

2. Tujuan Khusus 

a. Teridentifikasinya tingkat stress pada lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas 

Biromaru Palu sebelum di lakukan terapi relaksasi autogenik.  

b. Teridentifikasinya tingkat stress pada lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas 

Biromaru Palu sesudah di lakukan terapi relaksasi autogenik. 

c. Teranalisisnya pengaruh teknik relaksasi autogenik secara individu terhadap 

tingkat stres pada lansia Di Wilayah Kerja Puskesmas Biromaru Palu. 

 

D. Manfaat Penelitian 
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1. Manfaat Bagi ilmu pengetahuan 

Hasil penelitian ini dapat menambah wawasan tentang pengaruh teknik relaskasi 

autogenik secara individu terhadap stres pada lansia 

2. Manfaat Bagi Masyarakat 

Penelitian ini bermanfaat bagi masyarakat terutama pada lansia dan dapat 

menambah wawasan masyarakat tentang pengaruh teknik relaksasi autogenik 

secara individu terhadap stres pada lansia. 

3. Manfaat Bagi Tempat peneliti 

Peneliti ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan acuan untuk melakukan 

penelitian selanjutnya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


