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ABSTRAK

Hipertensi merupakan masalah yang paling umum di kalangan masyarakat. Hipertensi
menjadi masalah yang sering terjadi pada lansia. Lansia dengan hipertensi sering disertai
gangguan kualitas tidur. Kualitas tidur yang buruk dapat meningkatkan tekanan darah,
sebaliknya hipertensi dapat menurunkan kualitas tidur. Diperlukan upaya non-farmakologis
yang tepat dan aman dalam memperbaiki kualitas tidur yang buruk pada lansia yaitu dengan
teknik relaksasi benson. Tujuan : Tujuan penelitian ini untuk mendeskripsikan hasil kualitas
tidur sebelum dan sesudah penerapan teknik relaksasi benson. Metode : Penelitian ini
menggunakan studi kasus terhadap 2 responden yang dilakukan selama 7 hari dalam 7 kali
pertemuan dengan durasi 15 menit. Hasil : Penerapan teknik relaksasi benson didapatkan hasil
skor kualitas tidur sebelum intervensi pada Ny. Y yaitu 17 sedangkan Ny. S yaitu 18, sesudah
intervensi hasil skor pada Ny. Y yaitu 3 sedangkan Ny. S yaitu 3. Kesimpulan : Hasil
penelitian dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan kualitas tidur pada lansia hipertensi.

Kata Kunci: Lansia, Hipertensi, Gangguan Pola Tidur, Relaksasi Benson

ABSTRACT

Hypertension is the most common problem among people. Hypertension is a problem
that often occurs in the elderly. Elderly people with hypertension are often accompanied by
impaired sleep quality. Poor sleep quality can increase blood pressure, otherwise
hypertension can reduce sleep quality. Appropriate and safe non-pharmacological efforts are
needed to improve poor sleep quality in the elderly, namely with benson relaxation
techniques.Purpose: The purpose of this study was to describe the results of sleep quality
before and after the application of benson relaxation techniques. Methods: This research uses
a case study of 2 respondents conducted for 7 days in 7 meetings with a duration of 15
minutes. Results: The application of Benson's relaxation technique resulted in a sleep quality
score of 17 for Mrs. Y and 18 for Mrs. S before the intervention. After the intervention, the
score for Mrs. Y was 3 and for Mrs. S was 3. Conclusion: The results of the study can be
concluded that there is an improvement in sleep quality in elderly hypertension.

Keywords: Elderly, Hypertension, Sleep Pattern Disorders, Benson Relaxation.
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PENDAHULUAN

Hipertensi merupakan kondisi yang sering tidak menunjukkan gejala, sehingga sering
disebut sebagai “pembunuh diam-diam”. Hipertensi ditandai dengan adanya nilai tekanan
darah sistolik yang lebih dari 140 mmHg dan nilai diastolik 90 mmHg. Hipertensi merupakan
masalah yang paling umum di kalangan masyarakat yang jika tidak segera ditangani akan
menimbulkan berbagai komplikasi dan menjadi faktor risiko penyakit seperti gagal ginjal,
penyakit jantung, diabetes dan stroke (Mory, 2021). Jumlah lansia dapat meningkat setiap
tahunnya sebagai akibat dari meningkatnya usia harapan hidup penduduk. Berbagai masalah
kesehatan, termasuk meningkatnya penyakit gangguan sirkulasi darah seperti hipertensi atau
kelainan pembuluh darah, menjadi masalah yang sering terjadi pada lansia (Wartonah et al.
2022).

World Health Organization (WHO) menyatakan bahwa hipertensi atau tekanan darah
tinggi merupakan kondisi medis serius yang secara signifikan meningkatkan risiko penyakit
jantung, otak, ginjal, dan penyakit lainnya. Berdasarkan data pada tahun 2021 diperkirakan
sebanyak 1,28 miliar orang dewasa berusia 30-79 tahun di seluruh dunia menderita hipertensi,
diperkirakan 46% orang dewasa tidak menyadari menderita hipertensi. Kurang dari separuh
orang dewasa (42%) dengan hipertensi terdiagnosis dan dalam pengobatan. Sekitar 21% dapat
mengendalikannya. Hipertensi menjadi salah satu target global penyakit tidak menular dengan
dapat mengurangi prevalensi hipertensi hingga 33% antara tahun 2010 dan 2030 (WHO,
2021).

Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar (2023) prevalensi hipertensi pada usia >18
tahun didapatkan sebesar 30,8%. Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018,
prevalensi hipertensi adalah 34,1%. Hasil SKI (2023) menunjukkan adanya penurunan
prevalensi hipertensi sebesar 30,8% pada penduduk usia >18 tahun. Berdasarkan prevalensi
hipertensi sebesar 30,8% didapatkan bahwa pada usia produktif (18-59 tahun) sebanyak 5,9%
terdiagnosis hipertensi, 2,53% minum obat secara teratur dan 2,34% melakukan kunjungan
ulang ke fasilitas kesehatan. Selanjutnya, pada usia (60 tahun ke atas) sebanyak 22,9%
terdiagnosis hipertensi, 11,9% minum obat secara teratur, kemudian 11% melakukan
kunjungan ulang ke fasilitas kesehatan. Prevalensi yang menunjukkan adanya penurunan
hipertensi ini masih berdampak terhadap kejadian disabilitas. Hal ini menunjukkan pencarian
pengobatan kepada masyarakat dengan hipertensi masih kurang, sehingga diperlukan upaya
pencegahan dan pengendalian pada hipertensi seawal mungkin termasuk pada lansia (Badan
Kebijakan Pembangunan Kesehatan, 2023).

Berdasarkan Profil Dinas Kesehatan Provinsi Jawa Tengah tahun 2023, penyakit
hipertensi menempati posisi terbesar, yaitu 72,0%. Jumlah estimasi penderita hipertensi
berusia >15 tahun di tahun 2023 sebanyak 38,2% atau 8.600 orang. Dari data tersebut,
sebanyak 78,51% atau 6.700 orang sudah mendapatkan pelayanan Kesehatan (Dinkes Jateng,
2023). Dinas kesehatan kota Sragen tahun 2024, angka penderita hipertensi se-kota Sragen
sebanyak 111.819 orang dengan tingkat prevalensi sebesar 40,6%. Kabupaten Sragen
memiliki total lansia sebanyak 16,43%. Berdasarkan pemeriksaan sebanyak 11.431 lansia
penderita hipertensi telah mendapatkan pelayanan kesehatan (Dinkes Kabupaten Sragen,
2024).

Hipertensi belum diketahui secara spesifik mengenai penyebab penyakit tersebut. Akan
tetapi terdapat penyebab yang mampu mempengaruhi hipertensi seperti merokok, jenis
kelamin, kurang berolahraga, asupan garam tinggi, obesitas, alkohol, kafein, usia, pola hidup,
pola makan dan minum dan faktor genetik (Marhabatsar, 2021). Dampak hipertensi terhadap
lansia memiliki dampak yang luas bagi kesehatan dan kualitas hidup. Hipertensi memiliki
risiko terhadap penyakit jantung dan stroke, serta mempengaruhi fungsi organ seperti ginjal
dan otak. Lansia hipertensi sering disertai dengan gangguan kualitas tidur, seperti insomnia
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dan sleep apnea. Kualitas tidur yang buruk dapat meningkatkan tekanan darah, sebaliknya
hipertensi dapat menurunkan kualitas tidur yang mengakibatkan siklus negatif (Septiana,
2025).

Kualitas tidur adalah kepuasan seseorang yang menunjukkan perasaan lelah, sakit
kepala, hingga sering menguap dan mengantuk. Salah satu cara untuk meningkatkan kualitas
tidur yaitu dengan farmakologis, tetapi cara ini memiliki efek samping, sehingga cara non
farmakologis penting untuk pengobatan bagi lansia (Fitriani, 2022). Penderita hipertensi
umumnya memiliki kualitas tidur yang buruk, dengan adanya kualitas tidur yang buruk, maka
akan mempengaruhi tekanan darah pada penderita hipertensi. Oleh karena itu, kualitas tidur
yang buruk terhadap penderita hipertensi perlu perhatian yang serius untuk mengatasi hal
tersebut (Novalina, 2023).

Upaya yang dapat dilakukan dalam mengatasi masalah kualitas tidur dapat dilakukan
secara farmakologis dan non-farmakologis. Umumnya upaya pelaksanaan untuk
meningkatkan kualitas tidur pada lansia menggunakan farmakologis, namun penggunaan obat
yang berlebihan dapat mempengaruhi kesehatan lansia menjadi lebih buruk. Penggunaan obat
apabila tidak dibantu dengan perbaikan pola makan dan tidur maka hanya mengatasi masalah
secara sementara. Sehingga diperlukan upaya non-farmakologis yang tepat dan aman dalam
memperbaiki kualitas tidur yang buruk pada lansia yaitu dengan menerapkan Teknik
Relaksasi Benson (Sulistyowati, 2023).

Terapi relaksasi benson merupakan terapi spiritual dengan melibatkan faktor keyakinan,
yang dapat merelaksasikan otot-otot serta upaya untuk memusatkan perhatian terhadap suatu
fokus dengan menyebutkan berulang-ulang kalimat ritual sehingga dapat menghilangkan
berbagai fikiran yang menganggu. Dilakukannya latihan nafas secara teratur dengan teknik
yang benar, tubuh akan menjadi lebih rileks, menghilangkan ketegangan saat terjadi stress
serta bebas dari ancaman (Febriyanti, 2021).

Relaksasi benson memiliki manfaat yaitu menentramkan hati, mengurangi rasa
khawatir, cemas dan gelisah, meredakan tekanan dan ketegangan jiwa, membantu tidur lebih
nyenyak, meningkatkan kesehatan mental, meningkatkan daya berpikir logis, meningkatkan
keyakinan dan rasa nyaman (Wulandari, 2023). Cara kerja teknik relaksasi benson yaitu
teknik pernafasan yang menggabungkan keyakinan sehingga berakibat penurunan konsumsi
oksigen dalam tubuh yang membuat otot-otot menjadi lebih rileks serta menumbuhkan
perasaan tenang dan nyaman. Sehingga dari rasa nyaman ini kualitas tidur lansia dengan
hipertensi dapat ditingkatkan. Teknik ini merupakan salah satu metode yang hemat biaya dan
efektif dilakukan. Maka dari itu, teknik relaksasi benson dianjurkan untuk dilakukan terutama
pada lansia hipertensi dengan gangguan kualitas tidur yang buruk (Novalina et al. 2023).

Beberapa hasil penelitian telah melakukan penerapan teknik relaksasi benson terhadap
kualitas tidur lansia dengan hipertensi. Pada hasil penelitian yang telah dilakukan Novalina
(2023) di Wilayah Kerja Puskesmas Kendalsari sebanyak 30 orang menunjukkan hasil adanya
pengaruh terapi relaksasi benson terhadap gangguan pola tidur lansia hipertensi. Hasil
penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Nabillah (2024) dengan jumlah
38 responden terdapat pengaruh terapi benson dan aromaterapi lavender terhadap kualitas
tidur pada lansia hipertensi. Serta penelitian yang dilakukan Nurjannah (2024) di Posyandu
Lansia Bina Sejahtera Palembang sebanyak 30 responden diperoleh hasil bahwa relaksasi
benson mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap kualitas tidur dan paling efektif
dilakukan pada lansia.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan penulis pada tanggal 16 April 2025 di Puskesmas
Kedawung 2 Sragen didapatkan hasil bahwa jumlah lansia penderita hipertensi pada bulan
Januari sampai dengan studi pendahuluan dilakukan sebanyak 150 orang lansia dengan
hipertensi dan 35 diantaranya mengikuti program lansia dengan melakukan kontrol rutin 1
bulan sekali setiap tanggal 9. Berdasarkan wawancara yang dilakukan penulis terhadap 5
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orang lansia dengan hipertensi diperoleh hasil bahwa pasien memiliki gangguan pola tidur.
Dari jumlah keseluruhan pasien diketahui belum pernah diajarkan mengenai teknik relaksasi
Benson serta tidak mengetahui bagaimana cara melakukan teknik relaksasi Benson untuk
memperbaiki kualitas tidur yang terganggu. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui teknik
relaksasi benson efektif terhadap gangguan pola tidur pada lansia dengan hipertensi.
Berdasarkan latar belakang tersebut penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul
“Penerapan Teknik Relaksasi Benson Terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia Dengan
Hipertensi” di Dusun Ledok, Desa Karangpelem, Kecamatan Kedawung, Kabupaten Sragen.

METODE PENELITIAN

Rancangan penelitian yang digunakan adalah penerapan dengan metode studi kasus.
Studi kasus adalah suatu rangkaian kegiatan ilmiah yang dilakukan secara intensif, terperinci
dan mendalam tentang suatu program, peristiwa dan aktivitas, baik pada tingkat perorangan,
sekelompok orang, lembaga atau organisasi untuk memperoleh pengetahuan yang mendalam
tentang peristiwa tersebut. Peristiwa yang dipilih selanjutnya disebut kasus adalah hal yang
aktual (real-life events), yang sedang berlangsung, bukan sesuatu yang sudah lewat. Penelitian
diawali dengan melakukan wawancara dan pemeriksaan tekanan darah kepada responden,
kemudian dilakukan kembali pemeriksaan tekanan darah setelah penerapan kepada
responden. Studi kasus ini bertujuan untuk menganalisis intervensi keperawatan yang telah
dilakukan yaitu Teknik Relaksasi benson terhadap Kualitas Tidur pada lansia dengan
Hipertensi di Dusun Ledok. Subjek penelitian ini adalah 2 responden lansia yang tinggal di
Dusun Ledok. Penerapan ini dilakukan sehari sekali selama 7 hari (7 kali pertemuan) dengan
durasi 15 menit dan dilaksanakan pada bulan Mei.

HASIL PENELITIAN

Gambaran Lokasi Penelitian

Penerapan dilakukan di Dusun Ledok, Desa Karangpelem, Kecamatan Kedawung,
Kabupaten Sragen, Jawa Tengah. Kecamatan Kedawung terdiri dari 10 desa, yang salah
satunya adalah Desa Karangpelem. Di Desa Karangpelem terdiri dari 15 dusun diantaranya
dusun Geneng, dusun Jambangan, dusun Jambean, dusun Jatirejo, dusun Karangpelem, dusun
Kemantren, dusun Ledok, dusun Pakel, dusun Parit, dusun Ringinanom, dusun Sawit, dusun
Semplak, dusun Sepandan, dusun Tunggon, dan dusun Turus. Desa Karangpelem terletak +
30 km dari kota Sragen. Sebelah utara Desa Karangpelem berbatasan dengan desa Semen
sebelah selatan berbatasan dengan desa Jambean sebelah timur berbatasan dengan desa
Ringinanom dan sebelah barat berbatasan dengan desa Semplak. Desa Karangpelem memiliki
luas wilayah 326.17 Ha dengan jumlah penduduk sebanyak 4.632 jiwa. Pemilihan lokasi
penerapan studi kasus adalah di Dusun Ledok RT 22 RW 00, Desa Karangpelem, Kecamatan
Kedawung, Kabupaten Sragen, Jawa Tengah.

Responden pertama Ny. Y tinggal di Dusun Ledok, RT 22 RW 00, Desa Karangpelem,
Kecamatan Kedawung, Kabupaten Sragen, Jawa Tengah. Luas rumah 50 m? dengan 3 kamar
tidur, 1 dapur, 1 ruang tamu, 1 ruang TV, dan 1 kamar mandi. Lingkungan disekitar rumah
Ny.Y terlihat bersih, nyaman, dekat dengan sungai dan banyak pepohonan.

Responden kedua Ny. S tinggal di Dusun Ledok RT 22 RW 00, Desa Karangpelem,
Kecamatan Kedawung, Kabupaten Sragen, Jawa Tengah. Luas Rumah 90 m? dengan 3 kamar
tidur, 1 dapur, 1 ruang makan, 1 ruang TV, 1 ruang tamu, 1 kamar mandi, dan garasi.
Lingkungan disekitar Ny. S terlihat bersih, memiliki suasana sekitar rumah yang tenang, asri,
dan sejuk.
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Berdasarkan hasil wawancara dengan kedua responden didapatkan hasil yang diuraikan
pada tabel 1 sebagai berikut:

Tabel 1 Karakteristik Responden

Data Umum Ny. Y Ny. S
Jenis Perempuan Perempuan
Kelamin
Usia 58 Tahun 61 Tahun
Status Menikah Menikah

Pendidikan SMA -

Pekerjaan Ibu Rumah Tangga Ibu Rumah Tangga
Alamat Dusun Ledok, Karangpelem Dusun Ledok, Karangpelem
Agama Islam Islam
Diagnosa Hipertensi Stadium 1 Hipertensi Stadium 2

Medis
Keluhan 1. Responden mengatakan 1. Responden  mengatakan
mengalami kesulitan tidur sudah sudah sejak lama mengalami
sejak 5 tahun yang lalu ketika masalah tidur.
responden menderita hipertensi. 2. Responden  mengatakan
2. Responden mengatakan dapat memulai tidur pada jam 11
di malam baru dapat memulai atau 12 malam, bisa tertidur
tidur pada jam 11 malam, dan selama 30 menit sejak berbaring,
bisa tertidur selama 30 menit dan bangun pada jam 04.00 pagi.
hingga 1 jam sejak berbaring, 3. Responden  mengatakan
bangun setiap jam 04.00 pagi. sering terbangun 2 atau lebih
3. Responden mengatakan ketika malam hari  sebulan
sering terbangun di malam hari terakhir ini dikarenakan sering ke
2 atau 3 kali dikarenakan kamar mandi,
terbangun untuk ke kamar 4. Responden  mengatakan
mandi, tidur tidak terasa pusing terkadang muncul, jantung
nyenyak karena tengkuk berdebar, gelisah dan tidak
lehernya terasa berat, terkadang nyaman saat tidur di malam hari,
pusing, dan kaki sebelah kanan dan ketika terbangun pada malam
terasa kesemutan atau nyeri. hari sulit untuk tidur kembali,
4., Responden mengatakan membutuhkan waktu 30 menit
jarang tidur siang, dan hanya untuk tertidur kembali.
beristirahat dikamar. 5. Responden  mengatakan
ketika melakukan aktivitas siang
hari mudah lelah.
6. Responden sering tidur
siang tetapi hanya 1 jam dan
kurang nyenyak.
Masalah Gangguan Pola Tidur Gangguan Pola Tidur
Keperawatan
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Responden dalam penelitian ini berjumlah 2 orang. Responden pertama Ny. Y berusia 58
tahun dengan diagnosa hipertensi stadium 1, berjenis kelamin perempuan, beragama Islam,
pendidikan terakhir SMA, Ibu Rumah Tangga, sudah menikah dan tinggal bersama dengan
suami di, Kecamatan Kedawung, Kabupaten Sragen, Jawa Tengah dan memiliki 2 anak.
Responden mengatakan memiliki keturunan hipertensi dari ibunya dan memiliki riwayat
penyakit penyerta yaitu asam urat. Responden mengatakan mengalami kesulitan tidur sudah
sejak 5 tahun yang lalu ketika responden menderita hipertensi. Responden mengatakan ketika
malam baru dapat memulai tidur pada jam 11 malam, dan baru bisa tertidur selama 30 menit
hingga 1 jam sejak berbaring, dan biasanya bangun setiap jam 04.00 pagi. Responden
mengatakan sering terbangun di malam hari 2 atau 3 kali dikarenakan terbangun untuk ke
kamar mandi, ketika tidur tidak terasa nyenyak karena tengkuk lehernya terasa berat,
terkadang pusing, dan kaki sebelah kanan terasa kesemutan atau nyeri. Responden
mengatakan jarang untuk tidur siang, dan hanya beristirahat dikamar. Responden mengatakan
tidak mengkonsumsi obat tidur dan rutin cek kesehatan 1 kali dalam sebulan di Puskesmas
Kedawung 2 Sragen.

Responden kedua Ny. S berusia 61 tahun dengan diagnosa hipertensi stadium 2, berjenis
kelamin perempuan, beragama Islam, tidak menempuh pendidikan, sudah menikah, Ibu
Rumah Tangga, tinggal dengan suami di Dusun Ledok RT 22 RW 00, Desa Karangpelem,
Kecamatan Kedawung, Kabupaten Sragen, Jawa tengah dan memiliki 2 anak. Mempunyai
riwayat hipertensi sejak 10 tahun yang lalu. Responden mengatakan sudah sejak lama
mengalami masalah tidur. Responden mengatakan dapat memulai tidur pada jam 11 atau 12
malam, bisa tertidur selama 30 menit sejak berbaring, dan bangun pada jam 04.00 pagi.
Responden mengatakan sering terbangun 2 atau lebih ketika malam hari sebulan terakhir ini
dikarenakan terbangun untuk ke kamar mandi, pusing yang terkadang muncul, jantung
berdebar, merasa gelisah dan tidak nyaman saat tidur di malam hari, dan ketika terbangun
pada malam hari sulit untuk tidur kembali, membutuhkan waktu 30 menit untuk dapat tertidur
kembali. Responden mengatakan ketika melakukan aktivitas siang hari mudah lelah.
Responden sering tidur siang tetapi hanya 1 jam dan kurang nyenyak. Responden mengatakan
tidak mengkonsumsi obat tidur dan rutin untuk melakukan cek kesehatan setiap bulan di
Puskesmas Kedawung 2 Sragen.

Penelitian ini dilakukan pada Ny.Y Dan Ny. S sehari sekali selama 7 hari dengan
waktu 15 menit pada tanggal 26 Mei - 01 Juni 2025. Sebelum penerapan dilakukan, peneliti
memilih responden berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi, kemudian penerapan ini
dilakukan dengan meminta persetujuan responden dengan menandatangani Informed Concent
dengan syarat responden telah bersedia mengikuti penerapan ddari awal sampai selesai.
Peneliti juga melakukan pengukuran tekanan darah sebelum dilakukan relaksasi benson
selama 15 menit kemudian kembali mengukur tekanan darah sesudah dilakukan relaksasi
benson. Instrumen yang digunakan dalam penerapan ini adalah kuesioner PSQI untuk
mencatat data mengenai kualitas tidur responden dan sphygmomanometer yang telah
dikalibrasi.

Berikut Karakteristik Kualitas Tidur sebelum dan sesudah dilakukan penerapan relaksasi
benson:

Karakteristik Kualitas Tidur Sebelum Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Benson

Karakteristik lansia dengan hipertensi berdasarkan kualitas tidur sebelum dilakukan teknik
relaksasi benson dapat diuraikan pada tabel 2 sebagai berikut:
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Tabel 2 Karakteristik Kualitas Tidur Sebelum Dilakukan Teknik Relaksasi Benson

No Tanggal Kualitas Tidur Kualitas Tidur
Ny. Y Ny. S
1. 26 Mei Jumlah Skor = Jumlah Skor = 18
2025 17 Kategori Buruk

Kategori Buruk

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa kualitas tidur pada kedua responden sebelum
dilakukan teknik relaksasi benson pada Ny. Y didapatkan jumlah skor 17 dengan kualitas
tidur buruk dan pada Ny. S didapatkan jumlah skor 18 dengan kualitas tidur buruk.

Karakteristik Kualitas Tidur Sesudah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Benson
Karakteristik lansia dengan hipertensi berdasarkan kualitas tidur sesudah dilakukan teknik
relaksasi benson dapat diuraikan pada tabel 3 sebagai berikut:

Tabel 3 Karakteristik Kualitas Tidur Sesudah Dilakukan Teknik Relaksasi Benson

No Tanggal Kualitas Tidur Kualitas Tidur
Ny. Y Ny. S
1. 01 Juni Jumlah Skor =3 Jumlah Skor =3
2025 Kategori Baik Kategori Baik

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa kualitas tidur pada kedua responden sesudah
dilakukan teknik relaksasi benson pada Ny. Y didapatkan jumlah skor 3 dengan kualitas tidur
baik dan pada Ny. S didapatkan jumlah skor 3 dengan kualitas tidur baik.

Hasil Perkembangan Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan
Teknik Relaksasi Benson
Tabel 4 Hasil Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi
Benson Pada Ny. Y

No Tangga Kualitas Efisiensi Keterangan
I Tidur Kualitas
Ny. Y Tidur Ny. Y
1. 26 Mei Jumlah Skor 3 Jumlah  skor
2025 Skor =17 kualitas  tidur
Kategori 17
Buruk
2. 27 Mei Kategori Skor 3 Jumlah  skor
2025 Buruk efisiensi tidur
3
3. 28 Mei Kategori Skor 3 Jumlah  skor
2025 Buruk efisiensi  tidur
3
4. 29 Mei Kategori Skor 2 Jumlah  skor
2025 Buruk efisiensi tidur
2
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5. 30 Mei Kategori Skor 0 Jumlah  skor
2025 Baik efisiensi  tidur
0
6. 31 Mei Kategori Skor 0 Jumlah  skor
2025 Baik efisiensi  tidur
0
7. 01 Juni Jumlah Skor 0 Jumlah
2025 Skor =3 kualitas tidur 3
Kategori
Baik

Tabel 5 Hasil Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Teknik
Relaksasi Benson Pada Ny. S

N Tanggal Kualitas Efisiensi Keterangan
0 Tidur Ny. Kualitas
S Tidur Ny. S
1. 26 Mei Jumlah Skor Skor 3 Jumlah skor
2025 =18 kualitas tidur 18
Kategori
Buruk
2. 27 Mei Kategori Skor 3 Jumlah skor
2025 Buruk efisiensi tidur 3
3. 28 Mei Kategori Skor 3 Jumlah skor
2025 Buruk efisiensi tidur 3
4. 29 Mei Kategori Skor 2 Jumlah skor
2025 Buruk efisiensi tidur 2
5. 30 Mei Kategori Skor 0 Jumlah skor
2025 Baik efisiensi tidur 0
6. 31 Mei Kategori Skor 0 Jumlah skor
2025 Baik efisiensi tidur O
7. 01 Juni Jumlah Skor Skor 0 Jumlah skor
2025 =3 kualitas tidur 3
Kategori
Baik

Berdasarkan tabel 4 dan 5 diatas, penerapan teknik relaksasi benson yang dilakukan sehari
sekali selama 7 hari (7 kali pertemuan) dengan waktu 15 menit di Dusun Ledok, Desa
Karangpelem, Kecamatan Kedawung pada tanggal 26 Mei - 01 Juni 2025. Berdasarkan hasil
perbandingan kualitas tidur yang didapat oleh peneliti pada Ny. Y dan Ny. S didapatkan hasil
yaitu adanya perkembangan kualitas tidur pada kedua responden.

Perbandingan Hasil Akhir
Tabel 6 Jumlah Skor Akhir Kualitas Tidur Sesudah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi

Benson
No Nama Tanggal Jumlah Skor Keterangan
Akhir Kualitas
Tidur
1. Ny.Y 26 Mei 17 Terjadi
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2025 Kategori Buruk penurunan
01 Juni 3 jumlah skor
2025 Kategori Baik kualitas tidur
yaitu 14
2. Ny.S 26 Mei 18 Terjadi
2025 Kategori Buruk penurunan
01 Juni 3 jumlah skor
2025 Kategori Baik kualitas tidur
yaitu 15

Berdasarkan tabel 6 diatas, hasil perbandingan akhir antara kedua responden sesudah
dilakukan penerapan teknik relaksasi benson pada Ny. Y dan Ny. S menunjukkan bahwa
terjadi penurunan skor kualitas tidur dan tekanan darah yaitu pada Ny. Y sejumlah 14,
sedangkan pada Ny. S sejumlah 15.

PEMBAHASAN

Kualitas Tidur Sebelum Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Benson pada
Responden

Dari hasil penelitian mengenai kualitas tidur pada kedua responden di Dusun Ledok RT 22
RW 00, Desa Karangpelem, Kecamatan Kedawung, Kabupaten Sragen, Jawa Tengah yang
dilakukan pada tanggal 26 Mei 2025 pada Ny. Y dengan usia 58 tahun memiliki jumlah skor
kualitas tidur dari ketujuh komponen yaitu 17 dan pada Ny. S dengan usia 61 tahun memiliki
jumlah skor kualitas tidur dari ketujuh komponen yaitu 18. Dari hasil pengukuran kualitas
tidur kedua responden menunjukkan kualitas tidur buruk.

Dikatakan kualitas tidur dalam kategori baik ialah jika skor kualitas tidur < 5 dan kualitas
tidur buruk > 5 (Fitriani, Indriani, & Triguna, 2022). Berdasarkan hasil yang diperoleh
peneliti pada Ny. Y yang sudah lama mengalami gangguan kualitas tidur sudah sejak
beberapa tahun yang lalu ketika responden menderita hipertensi. Terdapat beberapa faktor
yang mempengaruhi kualitas tidur pada responden yaitu faktor tingkat umur, faktor durasi
tidur yang disebabkan karena penyakit penyerta serta faktor penyakit yang diderita yaitu
hipertensi, salah satu faktor resiko terjadinya hipertensi pada lansia adalah kualitas tidur yang
buruk. Hal ini sejalan dengan teori Ninar dan Rayatin (2020) bahwa adanya peningkatan
tekanan darah dapat mempengaruhi kualitas tidur yang buruk. Pada usia lansia fungsi tubuh
mengalami banyak penurunan, salah satunya fungsi sistem sirkulasi darah, dimana katup
jantung menebal dan kaku, menurunnya kemampuan memompa darah (menurunnya kontraksi
dan volume), elastisitas pembuluh darah menjadi menurun, serta meningkatnya resistensi
pembuluh darah perifer sehingga tekanan darah dapat meningkat.

Seiring dengan bertambahnya usia Ny. Y mengatakan sering merasa kesemutan dan nyeri
pada kaki sebelah kanan yang disebabkan karena penyakit penyerta sehingga mempengaruhi
faktor durasi tidur menjadi berkurang. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Sari (2024) lansia yang menderita penyakit penyerta dapat mempengaruhi kualitas tidur pada
lansia menjadi terganggu karena dengan penurunan kondisi kesehatan yang terjadi dan
penurunan fungsi fisiologis sehingga menyebabkan penurunan kualitas tidur. Pada Ny. Y
yang sudah memasuki tahap usia lanjut yang rentan dengan proses penuaan menyebabkan
perubahan pola tidur, Ny. Y sering mengeluhkan kesulitan untuk memulai tidur, sering
terbangun dimalam hari atau terlalu dini. Pada usia yang sudah memasuki usia lanjut, faktor
yang mempengaruhi gangguan pada kualitas tidur dikarenakan adanya perubahan ritme
sirkadian atau perubahan hormonal. Pada perubahan ritme sirkadian akan terjadi penurunan
kemampuan dalam menyesuaikan diri dengan pergeseran fase ritme sirkadian dan terjadinya
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perubahan regulasi homeostatis ataupun karena ritme sirkadian menjadi lebih cepat yang
menyebabkan terjadinya rasa kantuk lebih awal dan bangun lebih pagi yang mengakibatkan
mudah terbangun saat tidur di malam hari. Adapun karena perubahan hormonal melatonin,
growth hormone, Kortisol, prolactin, TSH. Yang mengurangi slow wave sleep sehingga
mengakibatkan gangguan pada durasi tidur (Utami et al. 2023).

Berdasarkan hasil wawancara pada Ny. S menderita hipertensi sejak 10 tahun yang lalu,
aktivitas fisik yang kurang dan kegiatan di rumah hanya menonton tv atau duduk di depan
rumah, dan responden sering merasa kesepian dan kecemasan dirumah apabila suami dan
anak sedang bekerja. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Kurniadi (2022)
lansia penderita hipertensi sering mengeluhkan sulit tidur, sering terbangun dimalam hari
sehingga berdampak pada tekanan darah yang disertai dengan keluhan pusing dan lemas saat
bangun tidur dipagi harinya.

Hal ini berkaitan dengan proses penuaan pada usia lanjut menyebabkan lansia mengalami
beberapa perubahan fisiologi yaitu fisiologi tidur, struktur, durasi, kedalaman, dan kontinuitas
tidur pada lansia. Lansia memiliki durasi tidur yang pendek, lebih ringan, dan sering
terbangun dari tidur. Kualitas tidur berpengaruh terhadap tekanan darah yang beresiko
mengalami hipertensi. Peningkatan tekanan darah seiring bertambahnya usia sebagian besar
terkait dengan perubahan struktural di arteri seperti lumen yang menyempit dan kekakuan
arteri. Hal ini disebabkan oleh disfungsi endotel yang ditandai dengan penurunan progresif
kadar nitrit oksida pada individu yang berusia diatas 60 tahun (Purba et al. 2023).

Lansia yang mengalami faktor stres emosional seperti merasa khawatir dengan masalah
yang tidak jelas, kelelahan, bangun tidur badan terasa sakit, merasa capek, merasa jantung
berdebar akan menyebabkan kualitas tidur menjadi menurun. Lansia yang mengalami stres,
depresi, dan kecemasan akan membuat kualitas tidur yang buruk dan mengganggu tidur.
Masalah yang muncul pada seseorang membuat tidur menjadi tidak rileks. Kecemasan yang
muncul meningkatkan kadar norepinephrin dalam darah yang akan merangsang sistem saraf
simpatetik (A’la, Fitria, & Suryawati, 2021).

Aktivitas fisik yang kurang pada lansia dapat menyebabkan kualitas tidur tidak terpenuhi
secara maksimal. Lansia yang melakukan aktivitas fisik berat maupun ringan lebih cenderung
mendapatkan kualitas tidur yang baik dari lansia yang tidak melakukan aktivitas. Aktivitas
fisik menyebabkan meningkatnya konsumsi energi, sekresi endorphin dan suhu tubuh yang
dapat meningkatkan kebutuhan tidur dan proses penyembuhan tubuh. Dengan aktivitas fisik
maka dapat merangsang aktivitas saraf simpatis dan aktivitas saraf parasimpatis sehingga
hormon adrenalin, norepinefrin dan katekolamin menurun (Prianthara, 2021).

Berdasarkan penelitian Hasibuan dan Hasna (2021) beberapa faktor risiko yang tidak
dapat diubah yaitu usia lanjut, kondisi medis (hipertiroid, penyakit neurologi, penyakit paru,
hipertensi, penyakit jantung, diabetes mellitus, dan obesitas). Faktor risiko yang dapat diubah
yaitu psikiatri (depresi, stress, gangguan ansietas), pengelolaan penyakit penyerta dan
penggunaan obat-obatan, lingkungan, aktivitas fisik yang kurang, cahaya, suhu, pola makan,
kebiasaan tidur yang tidak sehat, seperti konsumsi alkohol dan kafein sebelum tidur. Pola
tidur pada lanjut usia akan mengalami perubahan akibat proses penuaan dengan berbagai
masalah tidur yang menyebabkan perbedaan dari usia yang lebih muda. Masalah tidur
seringkali dialami oleh lansia adalah sering terjaga pada malam hari, seringkali terbangun
lebih pagi, sulit untuk memulai tidur, dan rasa lelah yang berlebihan pada siang hari.
Sedangkan gangguan tidur pada lansia yaitu kesulitan masuk tidur, kesulitan untuk
mempertahankan tidur nyenyak dan bangun terlalu awal pada dini hari (Nazaruddin et al.
2021).

Menurut pendapat peneliti sebelum penerapan teknik relaksasi benson hasil pengukuran
kualitas tidur kedua responden menunjukkan kualitas tidur buruk. Sedangkan faktor penyebab
kualitas tidur pada kedua responden antara lain faktor usia, faktor aktivitas fisik, faktor stres
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dan emosi, faktor penyakit yang diderita yaitu hipertensi, dan faktor durasi tidur yang
disebabkan adanya penyakit penyerta. Maka penatalaksanaan nonfarmakologis yang dapat
diterapkan ialah terapi relaksasi benson. Relaksasi benson merupakan salah satu terapi non
farmakologis dalam upaya untuk mengatasi masalah terhadap kualitas tidur (Hidayat dan
Amir, 2021).

Kualitas Tidur Sesudah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Benson pada
Responden

Setelah dilakukan penerapan teknik relaksasi benson sehari sekali selama 7 hari (7 kali
pertemuan) dengan durasi 15 menit pada tanggal 26 Mei — 01 Juni 2025. Pada hari ke-7
setelah dilakukan teknik relaksasi benson didapatkan hasil jumlah skor kualitas tidur pada Ny.
Y didapatkan 3 dan Ny. S didapatkan jumlah skor kualitas tidur 3. Dari hasil sesudah
dilakukan penerapan teknik relaksasi benson pada kedua responden menunjukkan bahwa
keduanya memiliki kualitas tidur dalam kategori baik.

Dikatakan kualitas tidur dalam kategori baik ialah jika skor kualitas tidur < 5 dan kualitas
tidur buruk > 5 (Fitriani, Indriani, & Triguna, 2022). Berdasarkan hasil pengukuran kualitas
tidur dari teknik relaksasi benson dapat disimpulkan bahwa penerapan teknik relaksasi benson
efektif terhadap kualitas tidur pada lansia dengan hipertensi. Hal ini sejalan dengan penelitian
oleh Novalina (2023) bahwa terdapat pengaruh teknik relaksasi benson terhadap kualitas tidur
pada lansia dengan hipertensi. Penelitian yang dilakukan oleh Widyaningrum & Rosmaharani
(2021) menunjukkan bahwa relaksasi benson mampu merilekskan tubuh dari ketegangan
sehingga kualitas tidur para lansia menjadi lebih baik. Relaksasi benson dapat memberikan
hasil yang maksimal jika lansia dapat melakukan terapi relaksasi benson ini secara rutin.
Relaksasi benson yang dilakukan sesuai dengan prosedur maka dapat mengatasi gangguan
kualitas tidur pada lansia. Penelitian yang dilakukan oleh Rohim (2024) juga menunjukkan
bahwa terapi relaksasi benson sangat efektif untuk mengatasi masalah kualitas tidur pada
lansia karena tidak menimbulkan efek samping dan aman untuk dilakukan.

Terapi relaksasi Benson melibatkan latihan nafas dalam yang apabila dilakukan teratur
dapat membuat tubuh menjadi lebih rileks serta menghilangkan ketegangan saat mengalami
stres. Perasaan rileks akan dilanjutkan ke hipotalamus untuk memproduksi Corticotropin-
Releasing Factor (CRF) yang kemudian menstimulasi kelenjar pituitari untuk meningkatkan
pelepasan pro-opiomelanocortin (POMC). Dengan meningkatnya POMC, medula adrenal
akan meningkatkan produksi enkefalin. Kelenjar pituitari memproduksi beta endorfin.
Peningkatan enkefalin dan beta endorfin ini yang membantu tubuh memenuhi kebutuhan
tidurnya. Keunggulan metode nonfarmakologis yaitu relaksasi benson antara lain mudah
dilakukan, tidak memerlukan banyak waktu dan biaya, serta tidak menimbulkan efek samping
(Roselina et al. 2022).

Menurut pendapat peneliti terapi relaksasi benson yang dilakukan sehari sekali selama 7
hari (7 kali pertemuan) dengan durasi 15 menit dapat berpengaruh terhadap masalah kualitas
tidur pada lansia dengan hipertensi. Sebelum dilakukan penerapan teknik relaksasi benson
menunjukkan hasil kualitas tidur pada kedua responden termasuk kategori buruk sedangkan
sesudah dilakukan penerapan teknik relaksasi benson menunjukkan hasil kualitas tidur kedua
responden termasuk kategori baik. Jumlah hasil akhir kualitas tidur sebelum dilakukan teknik
relaksasi benson pada Ny. Y adalah 17 dan Ny. S yaitu 18, kemudian sesudah dilakukan
teknik relaksasi benson diperoleh hasil jumlah skor kualitas tidur pada Ny. Y adalah 3 dan
Ny. S adalah 3.
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Perkembangan Hasil Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan
Teknik Relaksasi Benson pada Responden

Penerapan ini dilakukan untuk mendeskripsikan perkembangan hasil implementasi
sebelum dan sesudah dilakukan penerapan teknik relaksasi benson. Berdasarkan hasil
penerapan teknik relaksasi benson terhadap kualitas tidur pada lansia dengan hipertensi di
Dusun Ledok RT: 22 RW: 00, Desa Karangpelem.pada kedua responden yaitu Ny. Y dan Ny.
S pada tanggal 26 Mei-01 Juni 2025 sehari sekali selama 7 kali pertemuan dalam waktu 15
menit sehingga diperoleh hasil kualitas tidur pada Ny. Y dan Ny. S termasuk dalam kategori
buruk.

Hasil penilaian kualitas tidur sesudah dilakukan penerapan teknik relaksasi benson pada
Ny. Y dan Ny. S diperoleh hasil bahwa telah terjadi penurunan jumlah skor kualitas tidur.
Pada hari pertama Ny. Y didapatkan jumlah skor kualitas tidur 17, pada hari kedua hasil
jumlah skor efisiensi tidur 3, hari ketiga hasil jumlah efisiensi tidur 3, hari keempat hasil
jumlah skor efisiensi tidur 2, hari kelima hasil jumlah efisiensi tidur 0, hari keenam hasil
jumlah skor efisiensi tidur 0, hari ketujuh didapatkan hasil jumlah kualitas tidur 3.

Pada Ny. S hari pertama didapatkan jumlah skor kualitas tidur 18, hari kedua hasil jumlah
skor efisiensi tidur 3, hari ketiga hasil jumlah skor efisiensi tidur 3, hari keempat hasil jumlah
skor efisiensi tidur 2, hari kelima hasil jumlah skor efisiensi tidur 0, hari keenam hasil jumlah
skor efisiensi tidur 0, hari ketujuh didapatkan hasil jumlah skor kualitas tidur 3.

Hasil dari pemaparan yang dapat dideskripsikan berdasarkan data observasi penilaian
kualitas tidur terdapat perbedaan jumlah skor kualitas tidur sebelum dan sesudah dilakukan
penerapan teknik relaksasi benson. Hal ini sejalan dengan penelitian Banuapta & Supratman
(2024) menyatakan terdapat pengaruh relakasi benson untuk meningkatkan kualitas tidur pada
lansia. Teknik relaksasi Benson merupakan metode pernafasan yang menggabungkan
keyakinan yang berfungsi untuk merelaksasi. Teknik pernafasan yang benar dan konsisten
dapat membantu tubuh menjadi lebih rileks dan menurunkan ketegangan saat stres. Metode
relaksasi benson dapat meningkatkan kualitas tidur secara keseluruhan serta subskalanya,
termasuk  kualitas  tidur latensi, subjektif, durasi, kebiasaan, dan efisiensi
tidur.dikalangan.lanjut usia.

Berdasarkan uraian diatas bahwa sesudah dilakukan penerapan teknik relaksasi benson
sehari sekali selama 7 hari dalam 7 kali pertemuan menunjukkan adanya penurunan jumlah
skor kualitas tidur. Dimana hasil penilaian kualitas tidur pada Ny. Y sebelum dilakukan
teknik relaksasi benson yaitu 17 dalam kategori buruk dan sesudah dilakukan teknik relaksasi
benson jumlah skor kualitas tidur menjadi 3 dengan kategori baik. Sedangkan pada Ny. S
sebelum dilakukan teknik relaksasi benson jumlah skor kualitas tidur yaitu 18 dalam kategori
buruk dan sesudah dilakukan teknik relaksasi benson jumlah skor kualitas tidur menjadi 3
dengan kategori baik.

Menurut pendapat peneliti bahwa penerapan teknik relaksasi benson yang dilakukan
sehari sekali selama 7 hari dalam 7 kali pertemuan pada kedua responden menunjukkan
adanya peningkatan terhadap kualitas tidur pada lansia dengan hipertensi yaitu hasil akhir
terjadi penurunan jumlah skor kualitas tidur.

Perbandingan Hasil Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Teknik
Relaksasi Benson pada Responden

Hasil yang diperoleh dari penilaian kualitas tidur pada kedua responden sebelum dan
sesudah penerapan teknik relaksasi benson, bahwa sesudah dilakukan penerapan teknik
relaksasi benson sehari sekali selama 7 hari (7 kali pertemuan) dengan durasi 15 menit
didapatkan hasil bahwa telah terjadi penurunan jumlah skor kualitas tidur pada Ny. Y yaitu
14, sedangkan pada Ny. S yaitu terjadi penurunan jumlah skor kualitas tidur yaitu 15.
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Berdasarkan hasil wawancara pada Ny. Y masih kurang konsisten untuk melakukan secara
mandiri teknik relaksasi benson dan hanya melakukan beberapa kali saja, sedangkan pada Ny.
S mengatakan lebih rutin untuk melakukan teknik relaksasi benson, ketika merasa cemas atau
gelisah Ny. S menerapkan teknik relaksasi tersebut dan sering dilakukan secara mandiri diluar
penerapan yang dilakukan oleh peneliti. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
(Prasetyo, Nancye, and Sitorus 2020) bahwa teknik relaksasi benson yang dilakukan secara
rutin dan teknik pelaksanaan yang tepat akan membantu memperbaiki masalah terhadap
kualitas tidur. Hal ini disebabkan karena relaksasi benson melatih responden agar dapat
mengondisikan dirinya untuk mencapai suatu keadaan rileks. Relaksasi benson dapat
menenangkan pikiran dan fisik seseorang, mengurangi tekanan mental, fisik, dan emosi,
sehingga dapat mengurangi rasa cemas dan tegang. Hal ini menunjukkan bahwa relaksasi
benson dapat membuat tubuh lebih rileks sehingga kesulitan tidur dapat diatasi dengan
relakasasi ini.

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan dengan kedua responden diperoleh hasil
bahwa pada Ny. S memiliki gaya hidup yang kurang sehat seperti kurangnya aktivitas fisik
atau olahraga. Hal tersebut juga dapat menjadi penyebab kualitas tidur yang kurang baik pada
lansia. Pada kedua responden memiliki riwayat hipertensi yang juga mempengaruhi kualitas
tidur sehingga lansia mengalami kesulitan tidur nyenyak, sulit untuk memulai tidur, dan
sering terbangun di malam hari. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Dewi
& Susilo (2021) bahwa kualitas tidur meliputi aspek kuantitatif dan kualitatif tidur, seperti
lamanya tidur, waktu yang diperlukan untuk bisa tertidur, frekuensi terbangun dan aspek
subjektif seperti kedalaman dan kepulasan tidur. Kualitas tidur yang baik terjadi karena
lamanya menderita hipertensi yaitu < 2 tahun sehingga tidak merasakan adanya gejala yang
membuat seseorang tidak mengalami masalah terhadap kualitas tidur. Kualitas tidur yang
buruk dapat disebabkan oleh beberapa gejala, seperti adanya keluhan pusing, nyeri dileher
bagian belakang, stress, kecemasan dan keletihan. Gejala akibat penyakit hipertensi dapat
berdampak terhadap kualitas tidur. Oleh karena itu, adanya keluhan masalah tidur yang
mempengaruhi kualitas tidur menjadi buruk pada penderita hipertensi dapat memberikan
dampak yang mempengaruhi tekanan darah.

Ny. S mengatakan bahwa dirinya mencoba merubah gaya hidupnya yang kurang sehat
dengan meningkatkan aktivitas fisik yang ringan seperti jalan kaki disekitar rumah dipagi
hari. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Supriadi, Santoso, & Supriantini (2023) bahwa
salah satu cara untuk meningkatkan kualitas tidur yaitu menjaga aktivitas fisik. Aktivitas fisik
adalah pengeluaran tenaga sangat penting untuk menjaga pemeliharaan kesehatan secara fisik,
mental, dan mempertahankan kualitas hidup agar tetap sehat dengan melakukan pergerakan
anggota tubuh. Aktivitas fisik akan membuat tubuh kelelahan kemudian menghasilkan protein
DIPS (Delta Inducing Pepide Sleep) dan membuat kuantitas tidur menjadi lebih baik. Ketika
seseorang telah melakukan aktivitas dan mencapai kelelahan akan lebih cepat tertidur karena
tahap tidur Non Rapid Eye Movement (NREM) diperpendek. Salah satu aktivitas fisik yang
mudah untuk dilakukan lansia yaitu berjalan kaki, dianjurkan bagi lansia untuk melakukan
aktivitas fisik seperti jalan kaki terutama di pagi hari untuk mengisi waktu luang.

Sejalan dengan teori Assiddiqy (2020) bahwa kualitas tidur yang buruk berdampak pada
penurunan antibodi dengan gejala lemas dan kelelahan sehingga mengubah hormon stres
kortisol dan sistem saraf simpatik, sehingga terjadi peningkatan tekanan darah. Lansia
memerlukan tidur minimal 6-7 jam pada malam hari agar kesehatan tubuh tetap terjaga untuk
menghindari peningkatan tekanan darah. Kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan
tekanan darah meningkat dikarenakan tidur mengubah fungsi sistem saraf otonom dan
peristiwa fisiologis lainnya yang mempengaruhi tekanan darah. Maka diperlukan pencegahan
hipertensi yang dilakukan seperti mengurangi stres, melakukan tidur malam tepat waktu
sehingga tercukupi kebutuhan tidur selama 6 jam dalam satu hari, melakukan aktivitas fisik
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dan rutin mengontrol tekanan darah atau melakukan pemeriksaan kesehatan minimal 1 bulan
sekali ke rumah sakit atau puskesmas.

Metode penatalaksaan yang dapat memperbaiki kualitas tidur yaitu dengan terapi
farmakologi dan nonfarmakologi. Salah satu terapi nonfarmakologi dalam menurunkan
tekanan darah yaitu dengan teknik relaksasi. Metode relaksasi dapat mengontrol sistem saraf
yang mampu untuk meningkatkan kualitas dan kuantitas tidur. Teknik relaksasi saat ini terus
berkembang menjadi beberapa teknik, salah satunya yaitu relaksasi benson. Terapi relaksasi
benson menjadi salah satu penanganan pada gangguan pola tidur yang efektif dan mudah
dilakukan (Sihombing and Paulina 2022).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan Nurjannah & Damayanti (2024) bahwa relaksasi
benson berpengaruh terhadap kualitas tidur lansia menjadi lebih baik. Dari penelitian Budiarti
(2020) terdapat pengaruh teknik relaksasi benson dalam meningkatkan kualitas tidur pada
lansia dan menurunkan masalah tidur lansia. Didukung dengan penelitian Rohim (2024)
bahwa terapi relakasi benson sangat efektif dalam mengatasi masalah kualitas tidur pada
lansia karena tidak meinmbulkan efek samping dan aman untuk dilakukan.

Berdasarkan hasil penerapan yang dilakukan dengan berpedoman pada jurnal milik Fitri
Nabillah (2024) selama sehari sekali 7 hari (7 kali pertemuan) dan dilakukan selama 15 menit
memberikan efek rileks dan menenangkan, sehingga efektif dapat meningkatkan kualitas tidur
pada kedua responden yang mengalami kualitas tidur yang cukup buruk dengan hasil pada
Ny. Y terjadi perbedaan jumlah skor sesudah dilakukan penerapan teknik relaksasi benson
yaitu 3, sedangkan pada Ny. S jumlah skor kualitas tidur yaitu 3.

Menurut pendapat peneliti hasil akhir kualitas tidur pada kedua responden terdapat
perbedaan penurunan jumlah skor kualitas tidur karena kepatuhan dan tingkat konsistensi dari
kedua responden dalam melakukan teknik relaksasi benson, aktivitas olahraga, durasi dan
frekuensi intervensi yang dilakukan, serta manajemen stress yang berlebihan

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil studi kasus dalam penerapan teknik relaksasi benson terhadap
kualitas tidur pada lansia dengan hipertensi di Desa Ledok, Kelurahan Karangpelem,
Kecamatan Kedawung sehari sekali selama 7 hari (7 kali pertemuan) pada tanggal 26 Mei —
01 Juni 2025 dapat disimpulkan sebagai berikut: Hasil kualitas tidur sebelum dilakukan
penerapan teknik relaksasi benson pada tanggal 26 Mei 2025, menunjukkan hasil pada Ny. Y
yaitu 17, sedangkan Ny. S yaitu 18, kedua responden menunjukkan kualitas tidur dalam
kategori buruk. Hasil kualitas tidur sesudah dilakukan penerapan teknik relaksasi benson pada
tanggal 01 Juni 2025, menunjukkan hasil pada Ny. Y vyaitu 3, sedangkan Ny. S yaitu 3, kedua
responden menunjukkan kualitas tidur dalam kategori baik. Didapatkan adanya
perkembangan hasil kualitas tidur sebelum intervensi, kedua responden memiliki skor kualitas
tidur buruk, yaitu 17 (Ny. Y) dan 18 (Ny. S). Setelah dilakukan teknik relaksasi Benson
jumlah skor kualitas tidur kedua responden menurun menjadi 3 (Ny. Y) dan 3 (Ny. S) dengan
kualitas tidur dalam kategori baik yang menunjukkan bahwa terjadi peningkatan kualitas
tidur yang signifikan antara kedua responden. Didapatkan perbandingan hasil akhir
kualitas tidur sebelum dan sesudah dilakukan penerapan teknik relaksasi benson selama sehari
sekali dalam waktu 7 hari (7 kali pertemuan) pada kedua responden dengan perbandingan
hasil skor kualitas tidur Ny. Y yaitu 14 sedangkan Ny. S yaitu 15.

Berdasarkan kesimpulan diatas penulis dapat mengemukakan saran yang dapat
bermanfaat sebagai berikut: Bagi Lansia dengan Gangguan Pola Tidur: Lansia dapat
menerapkan teknik relaksasi benson sebagai salah satu metode relaksasi yang merupakan
terapi nonfarmakologis yang mudah dilakukan sebagai cara untuk mengatasi gangguan pola
tidur. Bagi Penulis: Dapat digunakan oleh penulis dalam memperoleh pengalaman untuk
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melaksanakan tindakan keperawatan dipelayanan keperawatan, khususnya dalam penelitian
ini mengenai terapi relaksasi benson terhadap kualitas tidur pada lansia dengan hipertensi.
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