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ABSTRAK

Perubahan kualitas   tidur   pada   lansia   dapat   disebabkan oleh kemampuan fisik lansia yang semakin menurun. Faktor-faktor yang dapat menyebabkan insomnia pada lansia antara lain lingkungan, psikologis, stress, penyakit, dan gaya hidup. Usia lanjut merupakan suatu kondisi yang terjadi dalam kehidupan manusia. Penuaan adalah proses seumur hidup yang dimulai pada awal kehidupan dan bukan pada titik waktu tertentu. Relaksasi otot progresif merupakan terapi dengan tujuan untuk memberikan ketenangan dan keseimbangan emosional serta pikiran kdengan memfokuskan untuk mengurangi ketegangan pada aktivitas otot yang tegang dengan menggunakan teknik relaksasi. Tujuan: untuk mengetahui hasil implementasi Penerapan Relaksasi Otot Progresif Terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia Wanita di Desa Ngijo, Tasikmadu, Karanganyar. Metode: Penerapan ini menggunakan desain deskriptif pada 2 responden lansia wanita, tiap responden diberikan intervensi selama 2 minggu setiap sore selama 30 menit dan diukur menggunakan kuesioner PSQI . Hasil: Terdapat perubahan skor kualitas tidur sebelum dan sesudah dilakukan penerapan relaksasi otot progresif. Kesimpulan: Terapi relaksasi otot progresif dapat meningkatkan kualitas tidur pada lansia wanita yang mengalami gangguan kualitas tidur.

Kata Kunci: Kualitas Tidur, Lansia, Terapi Relaksasi Otot Progresif.

ABSTRACT

Changes in sleep quality in the elderly can be caused by declining physical abilities of the elderly. Factors that can cause insomnia in the elderly include environmental, psychological, stress, illness, and lifestyle. Old age is a condition that occurs in human life. Aging is a lifelong process that begins early in life and not at any particular point in time. Progressive muscle relaxation is a therapy with the aim of providing calm and emotional balance as well as the mind by focusing on reducing tension in tense muscle activity by using relaxation techniques. Objective: to find out the results of implementing Progressive Muscle Relaxation on Sleep Quality in Elderly Women in Ngijo Village, Tasikmadu, Karanganyar. Method: This application used a descriptive design on 2 elderly female respondents, each respondent was given intervention for 2 weeks every afternoon for 30 minutes and was measured using the PSQI questionnaire. Results: There was a change in sleep quality scores before and after applying progressive muscle relaxation. Conclusion: Progressive muscle relaxation therapy can improve sleep quality in elderly women who experience sleep quality disorders.
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PENDAHULUAN

Usia lanjut merupakan suatu kondisi yang terjadi dalam kehidupan manusia. Penuaan adalah proses seumur hidup yang dimulai pada awal kehidupan dan bukan pada titik waktu tertentu (Mawaddah, 2020). Pada usia lanjut terjadi penurunan produksi hormon, hal tersebut akan membuat lansia sulit untuk tidur. Selain penuaan atau seiring berjalannya waktu, terdapat faktor lain yang menyebabkan gangguan tidur atau kualitas tidur pada lansia yaitu faktor eksternal (obat- obatan, kondisi lingkungan, udara dalam ruangan, kebisingan, kebisingan, cahaya ruangan) sedangkan faktor internal antara lain psikologis (kecemasan, depresi, stres) dan fisiologi. Hal ini berdampak pada berkurangnya waktu tidur lansia dan kualitas tidur lansia. Gejala yang dialami oleh orang dewasa yang lebih tua disebut gangguan tidur atau kurang tidur (Kurniawan et al., 2020). Proses penuaan menyebabkan penurunan fungsi dan ditandai dengan penurunan rangsangan (Herbawani dan Erwandi, 2020).
Menurut WHO pada tahun 2021 kurang lebih 18% penduduk dunia pernah mengalami gangguan sulit tidur (Rusiana et al., 2021). Presentase lansia di Indonesia meningkat sekitar dua kali lipat (1971- 2020), yakni menjadi 9,92% atau sekitar 26 juta jiwa dimana lansia perempuan sekitar 1% lebih banyak dibandingkan dengan lansia laki-laki (10,43% berbanding 9,42%) (Badan Pusat Statistik, 2020). Tahun 2020 jumlah lansia di Provinsi Jawa Tengah mengalami kenaikan menjadi 4,82 juta jiwa atau sebesar 13,87% (Badan Pusat Statistik, 2020). Jumlah lansia yang diambil dari data Puskesmas Tasikmadu pada tahun 2021 sebanyak 7533 jiwa dan pada tahun 2022 sebanyak 7267 jiwa. Angka kejadian gangguan kualitas tidur lansia sendiri cukup tinggi, berdasarkan data yang ditemukan bahwa di Indonesia pada usia 65 tahun terdapat 50% lansia mengalami gangguan kualitas tidur, setiap tahunnya di perkirakan sekitar 20 sampai 50% melaporkan adanya gangguan kualitas tidur dan 17% mengalami gangguan kualitas tidur yang serius. Menurut jenis kelamin, didapatrkan bahwa insomnia lebih dominan dialami oleh perempuan yaitu sebesar 78,1% pada usia 60 sampai 74 tahun (Ariana, 2020). 
Kualitas tidur adalah keadaan tidur yang dialami seseorang yang dapat membangkitkan kesegaran dan kebugaran pada saat bangun tidur (Janah et al., 2020). Dalam hal kualitas tidur, keadaan tidur seseorang dimulai antara waktu tidur dan berakhir saat dia bangun, menghasilkan kesegaran dan kesejahteraan. Kualitas tidur adalah bagaimana seseorang mencapai tahapan tidur REM dan NREM yang benar (Yosef Andrian Beo, 2022). Perubahan kualitas tidur pada lansia dapat disebabkan oleh kemampuan fisik lansia yang semakin menurun. Faktor-faktor yang dapat menyebabkan insomnia pada lansia antara lain lingkungan, psikologis, stress, penyakit, dan gaya hidup (Brewester et al., 2019).
Penatalaksanaan yang dapat dilakukan untuk mengatasi permasalahan gangguan kualitas tidur pada lansia salah satunya dengan cara non farmakologi (tanpa obat) yaitu dengan terapi relaksasi otot progresif (Mehendiran, 2020). Relaksasi otot progresif merupakan terapi dengan tujuan untuk memberikan ketenangan dan keseimbangan emosional serta pikiran kdengan memfokuskan untuk mengurangi ketegangan pada aktivitas otot yang tegang dengan menggunakan teknik relaksasi (Yuliadarwati, 2020). Efek latihan relaksasi otot progresif untuk mengatasi kelelahan fisik, tekanan darah menjadi lebih kuat, dan menumpuk efek positif untuk mengendalikan stres. Memperbaiki tubuh, fokus dan meningkatkan kualitas tidur (Muhith, 2020).
 
METODE PENELITIAN

	Penelitian ini menggunakan metode penelitian studi kasus deskriptif dengan melakukan observasi tentang asuhan keperawatan pasien gangguan kualitas tidur dengan penerapan relaksasi otot progresif terhadap kualitas tidur pada lansia wanita dengan jumlah responden adalah dua responden. Lokasi  penelitian ini dilakukan di Desa Ngijo, Tasikmadu. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan memilih responden sesuai kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria Inklusi yang dipakai dalam penelitian ini adalah : a) Pasien yang mengalami gangguan kualitas tidur, b) Pasien yang berusia 60 tahun keatas, c) Pasien berjenis kelamin wanita, d) Pasien yang dapat berkomunikasi dengan baik dan kooperatif serta bersedia menjadi responden. Kriteria Eksklusi dalam penelitian ini adalah : Pasien yang mengonsumsi obat tidur, Pasien yang memiliki keterbatasan gerak, Pasien yang jarang beraktivitas atau berolahraga. Penerapan relaksasi otot progresif dilakukan selama 30 menit dalam waktu 2 minggu yang menggunakan alat ukur Kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Indeks (PSQI) dan lembar observasi responden. 

HASIL PENELITIAN

Hasil Pengukuran Skor Kualitas Tidur Sebelum Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif

	No
	Nama
	Tanggal
	Skor kualitas tidur

	1
	Ny.J
	25 Juli 2023
	16

	2
	Ny.S
	25 Juli 2023
	14



Berdasarkan tabel 1 diatas, sebelum dilakukan tindakan terapi relaksasi otot progresif didapatkan bahwa skor Ny.J adalah 16 dan Ny.S adalah 14.

Hasil Pengukuran Skor Kualitas Tidur Setelah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif
	No
	Nama
	Tanggal
	Skor kualitas tidur

	1
	Ny.J
	7 Agustus 2023
	6

	2
	Ny.S
	7 Agustus 2023
	8



Berdasarkan Tabel 2 diatas, menunjukkan hasil pengamatan skor kualitas tidr pada Ny.J dan Ny.S mengalami perubahan sesudah dilakukan teknik relaksasi otot progresif selama 2 minggu, pada Ny.J dari skor 16 menjadi 6, sedangkan pada Ny.S dari skor 14 menjadi 8, yang masing - masing turun sebanyak Ny.J 10 Poin dan Ny.S 6 poin. 






Hasil Perubahan Skor Kualitas Tidur Sebelum dan Setelah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif
	
	No
	Tanggal
	Sebelum
	Sesudah
	Keterangan

	
	1

2
	25	Juli 2023
31	Juli 2023
	16

13
	13

6
	Terdapat perubahan skor
Terdapat perubahan skor



Berdasarkan Tabel 3 diatas, hasil skor kualitas tidur yang didapat oleh penulis terhadap Ny.J pada hari pertama sebelum dilakukan penerapan skor kualitas tidur sebesar 16 poin dan setelah dilakukan teknik relaksasi otot progresif didapatkan perubahan skor kualitas tidur menjadi 13 poin di minggu pertama penerapan relaksasi otot progresif. Pada hari ke tujuh sebelum dilakukan penerapan skor kualitas tidur 13 poin dan setelah dilakukan penerapan relaksasi otot progresif didapatkan perubahan skor kualitas tidur menjadi 6 poin pada miggu kedua. Jadi didapatkan hasil adanya perubahan skor kualitas tidur yang ditandai dengan penurunan skor kualitas tidur sebanyak 3 poin di minggu pertama dan 7 poin pada minggu kedua. 

	No
	Tanggal
	Sebelum
	Sesudah
	Keterangan

	1

2
	25	Juli 2023
31	Juli 2023
	14

11
	11

8
	Terdapat perubahan skor
Terdapat perubahan skor



Berdasarkan Tabel 4 diatas, hasil skor kualitas tidur yang didapat oleh penulis terhadap Ny.S pada hari pertama sebelum dilakukan penerapan skor kualitas tidur sebesar 14 poin dan setelah dilakukan teknik relaksasi otot progresif didapatkan perubahan skor kualitas tidur menjadi 11 poin di minggu pertama penerapan relaksasi otot progresif. Pada hari ke tujuh sebelum dilakukan penerapan skor kualitas tidur 11 poin dan setelah dilakukan penerapan relaksasi otot progresif didapatkan perubahan skor kualitas tidur menjadi poin pada miggu kedua. Jadi didapatkan hasil adanya perubahan skor kualitas tidur yang ditandai dengan penurunan skor kualitas tidur sebanyak 3 poin di minggu pertama dan 3 poin pada minggu kedua.

Hasil Perbedaan Skor Kualitas Tidur Sebelum dan Setelah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif

	No
	Responden
	Skor Sebelum
	Skor Sesudah
	Keterangan

	1
	Ny.J
	16
	6
	Terdapat	penurunan	skor
kualitas tidur sebanyak 10 poin

	2
	Ny.S
	14
	8
	Terdapat	penurunan	skor kualitas tidur sebanyak 6 poin


Berdasarkan Tabel 5 di atas, perbandingan skor kualitas tidur pada Ny.J pada penerapan hari ke-14 yaitu tingkat skor kualitas tidur meningkat pada Ny.S dari skor kualitas tidur 16 atau sangat buruk menurun menjadi menjadi 6, terdapat penurunan 10 skor kualitas tidur pada hari ke-14, sedangkan pada Ny.S tingkat skor kualitas tidur menurun dari skor kualitas tidur 14 atau cukup buruk menjadi 8 terdapat penurunan 6 skor kualitas tidur pada hari ke-14. Kedua responden terdapat penurunan skor kualitas tidur menggunakan Kuisioner PSQI pada pengukuran tingkat kualitas tidur. 

PEMBAHASAN

Hasil Skor Kualitas Tidur Pasien Sebelum Penerapan Relaksasi Otot Progresif Terhadap Kualitas Tidur
Berdasarkan hasil pengukuran kualitas tidur sebelum dilakukan penerapan teknik relaksasi otot progresif terhadap kualitas tidur pada kedua responden didapatkan perbedaan skor yaitu pada Ny. J didapatkan skor 16 dan pada Ny. S didapatkan skor 14. Berdasarkan hasil yang diperoleh peneliti terhadap Ny. J dan Ny. S salah satu faktor yang dapat mempengaruhi kualitas seseorang adalah bertambahnya usia. Seiring bertambah usia seseorang maka akan kualitas fisik dan psikisnya semakin menurun secara perlahan (Muhith et al., 2020). Gangguan kualitas tidur akibat adanya perubahan biologis seperti penurunan sistem persarafan pada lansia membuat tidur lebih sulit dikarenakan hilangnya kontrol irama sikardian pada proses tidur (Hidayat dan Ulyah, 2015). Menurut Fareshah et al (2022) Lanjut usia lebih mudah mengalami kualitas tidur buruk akibat proses penuaan karena semakin bertambahnya usia akan terjadi penurunan kualitas fungsi organ, hal tersebut dapat mempengaruhi kualitas tidur pada lansia. 
Faktor lain yang mempengaruhi kualitas tidur pada Ny. S adalah faktor aktivitas. Ny. S jarang melakukan aktivitas fisik sehingga waktu siang hari lebih banyak digunakan untuk tidur. Hal ini mempengaruhi kualitas tidur di malam hari, akibatnya terjadi gangguan tidur yang disebabkan oleh keluhan seperti, nyeri di bagian kaki dan betis. Aktivitas fisik yang cukup dapat membuat tubuh merasa lelah dan memelukan istirahat yang cukup di malam hari sehingga terdapat peningkatan kualitas tidur (Fitria dan Aisyah, 2020). Pada Ny. J faktor pemicu buruknya kualitas tidur adalah faktor stress dan psikologi. Berdasarkan data yang peneliti dapat Ny. J menuturkan sedang banyak fikiran sehingga membuatnya sulit untuk tidur. Faktor stress dan psikologi menyebabkan rasa gelisah, kekhawatiran. Stress dan tidur mempunyai hubungan yang sangat erat pada seseorang yang mengalami gangguan fsikologis berupa stress emosional yang mempengaruhi kualitas tidur (Ika et al., 2023). Stress emosinal membuat seseorang menjadi tegang dan frustasi yang menyebabkan kualitas tidur yang buruk (Anwar et al., 2021).

Hasil Skor Kualitas Tidur Sesudah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif
Berdasarkan hasil pengukuran kualitas tidur sesudah dilakukan penerapan teknik relaksasi otot progresif terhadap kualitas tidur pada kedua responden didapatkan perbedaan skor yaitu pada Ny. J (62 tahun)  sebesar 6 point dan termasuk dalam kategori kualitas tidur yang cukup baik. Sedangkan, pada Ny. S (63 tahun) didapatkan hasil skor pengukuran kualitas tidur sebesar 8 point termasuk kategori cukup buruk. Pada Kedua pasien mengurangi mobilitas sebagai salah satu upaya meningkatkan kualitas tidur. 
Ketika ada respon stres pada sistem saraf dan hormon yang meningkat dan dapat membuat lansia lebih tenang dan membuat tenang secara fisik dan psikologis yang akan mempengaruhi fisik dan pikiran lansia selain itu bisa membantu tidur seseorang yang lebih optimal dan berkualitas (Manitu dan Sirumpa, 2022). Relaksasi berupa dari imajinasi psikologis, pelatihan otogenik, terapi musik, olahraga latihan tarik nafas dalam, relaksasi progresif,serta meditasi (Nyumirah, 2021). Tindakan relaksasi otot progresif yang dapat membuat tubuh dan pikiran terasa tenang,   relaks,   dan memudahkan   untuk   tidur. Mekanisme kerja relaksasi otot progresif dalam mempengaruhi kebutuhan tidur dimana terjadi respon relaksasi (Trophotropic) yang menstimulasi semua fungsi dimana kerjanya berlawanan dengan system saraf simpatis sehingga tercapai keadaan relaks dan tenang (Florensa et al., 2022).

Hasil Perubahan Sebelum dan Sesudah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif
Berdasarkan hasil pengukuran kualitas tidur yang didapatkan oleh penerliti terhadap Ny. J adalah terdapat perubahan skor sebanyak 10 point dari point awal sebanyak 16 point, sedangkan pada Ny. S penurunan skor tidur sebanyak 6 poin dari skor awal 14 point. Faktor tersebut di pengaruhi adanya teknik relaksasi otot progresif yang menmicu serangkaian otot berkontraksi (Sari et al., 2020). Otot yang berkontraksi merelaksasi sehingga peredaran darah menjadi lancar, otot lebih rileks dan nyaman. Akibat dari perasaan nyaman dan rileks membuat pembuluh darah melebar aliran darah lancar sehingga kondisi tubuh menjadi segar dan meningkatkan kualitas tidur (Royani dan Siska, 2023).  Adanya perkembangan perubahan skor kualitas tidur pada kedua responden ini juga akibat adanya peningkatan ekspresi negatif menjadi positif yang terjadi pada saat dilakukan tidakan teknik relaksasi otot progresif sehingga membantu lansia meningkatkan kualitas tidur (Erliana dan Susanti, 2018). 

Hasil Perbandingan Skor Kualitas Tidur Sebelum dan Setelah Dilakukan Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif
Berdasarkan hasil pengukuran kualitas tidur yang didapatkan oleh penerliti terhadap Ny. J adalah terdapat perubahan skor sebanyak 10 point dari point awal sebanyak 16 point dengan skor akhir pengukuran adalah 6 point termasuk kategori tidur cukup baik sedangkan pada Ny. S penurunan skor tidur sebanyak 6 poin dari skor awal 14 point menjadi 8 point dan masih dalam kategori kualitas tidur sukup buruk. Terdapat perbandingan antara Ny. J dan Ny. S. Pada Ny. S mengalami penurunan skor kualitas tidur akan tetapi masih berada pada kategori kualitas cukup buruk, karena faktor yang mempengaruhi gangguan pada tidurnya. Faktor pemicu perbedaan kualitas tidur antara 2 responden antara lain adalah usia pola tidur lansia mengalami beberapa perubahan yang khas selama proses penuaan yang membedakannya dari orang yang lebih muda. Semakin bertambah usia seseorang maka berpengaruh terhadap penurunan lama tidurnya  (Farisma, 2018). 
Usia sangat berpengaruh terhadap kualitas tidur lansiakarena berkaitan dengan penyakit yang diderita serta kesehatan yang buruk pada lansia itu sendiri (Paduleba, 2023).  Faktor lain yang dapat mempengaruhi perbedaan penurunan kualitas tidur pada responden adalah aktivitas fisik. ketika tubuh melakukan banyak aktivitas menyebabkan tubuh kelelahan, sehingga metabolisme tubuh yang lelah akan merespon tubuh untuk istirahat dan tidur (Nina, 2018). Lansia yang banyak beraktivitas seperti melakukan pekerjaan rumah yang ringan maupun senam lansia memiliki peluang lebih besar untukmendapatkan kualitas tidur yang baik dibandingkan lansia yang kurang beraktivitas fisik. Jika aktivitas fisik baik maka kualitas tidurnya baik tetapi sebaliknya jika aktivitasnya kurang maka otomatis menyebabkan kualitas tidur yang buruk. Hal ini terjadi dikarenakan lansia yang malas melakukan aktivitas fisik membuat dirinya merasa lemas dan tak berdaya yang dapat memicu stress sehingga berpengaruh terhadap kualitas tidurnya (Laili dan Hatmanti, 2018).



SIMPULAN DAN SARAN

Pada penelitian ini dapat ditarik kesimpulan bahwa Terdapat perkembangan penurunan skor kualitas tidur yang berbeda pada setiap pertemuan masing – masing responden dan Terdapat perbandingan skor kualitas tidur sebelum dilakukan penerapan teknik relaksasi otot progresif dan setelah dilakukan penerapan teknik relaksasi otot progresif yaitu ada peningkatan skor yang berbeda pada hasil akhir sesudah dilakukan teknik relaksasi otot progresif yaitu skor Ny. J lebih baik dari Ny. S. 
Adapun saran dari penlitian ini yaitu Hasil penerapan ini diharapkan dapat memberi masukan bagi peneliti selanjutnya untuk mengaplikasikan teknik relaksasi otot progresif dalam pada lansia yang mengalami gangguan kualitas tidur dengan waktu yang lebih maksimal, klien dapat mengimplementasikan dirumah secara mandiri dan maksimal supaya mendapatkan hasil yang diharapkan serta dapat membagi ilmunya kepada masyarakat sekitar dan bagi masyarakat dan keluarga terutama yang mengalami gangguan kualitas tidur dapat diberikan pendidikan kesehatan tentang teknik relaksasi otot progresif dalam untuk mengurangi gangguan kualitas tidur, agar masyarakat dan keluarga mengetahui serta menerapkan teknik relaksasi relaksasi otot progresif dalam di rumah secara mandiri. 
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