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 Kualitas tidur yang baik dapat memberikan perasaan tenang di pagi 
hari, perasaan energik, dan tidak mengeluh gangguan tidur. Salah 
satu pencegahan non farmakologis terhadap kualitas tidur pada 
lansia yaitu terapi beapresi (kombinasi senam otak dan relaksasi 
benson). Tujuannya untuk memberikan asuhan keperawatan pada 
lansia menggunakan terapi beapresi (kombinasi senam otak dengan 
relaksasi benson) terhadap kualitas tidur pada lansia dengan 
insomnia. Studi kasus deskriptif dengan pendekatan proses asuhan 
keperawatan pada dua lansia sebagai subjek studi. Subjek studi 
diambil berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi kemudian 
dilakukan intervensi selama dua minggu. Dengan kriteria inklusi, 
kualitas tidur baik atau buruk, usia 60 sampai 90 tahun, mampu 
melakukan program terapi/ tidak mengalami masalah 
musculoskeletal, dan bersedia untuk berpartisipasi penuh selama 
terapi. Kualitas tidur diukur dengan menggunakan instrumen 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Studi menunjukkan terapi 
beapresi dapat meningkatkan kualitas tidur pada lansia dengan 
insomnia yang ditunjukkan dengan penurunan skor PSQI.  Lansia 
pertama mengalami penurunan sebelum dilakukan tindakan 
beapresi nilai skor PSQI 16 menjadi 11. Lansia kedua sebelum 
dilakukan terapi beapresi mendapatkan skor PSQI 18 dan setelah 
dilakukan terapi beapresi menjadi 14. Hasil penerapan terapi 
beapresi efektif untuk meningkatkan kualitas tidur pada lansia 
dengan skor PSQI dengan rata-rata kualitas tidur lansia mengalami 
peningkatan yang ditandai dengan skor PSQI 4-5 (kualitas tidur 
cukup buruk). 

 

 
PENDAHULUAN  

Meningkatnya populasi lansia dapat 
menimbulkan berbagai polemik, hal tersebut 
yang menyebabkan timbulnya bebagai masalah 
fisik, psikologis, dan sosial dari proses 
degeneratif yang dialami lansia. Permasalahan 
yang sering muncul adalah proses penuaan 
yang mengakibatkan lansia mengalami 
penurunan kemampuan fisik dan kognitif, 

kemampuan panca indera terhadap daya 
tangkap visual, memori, kepekaan, 
pendengaran, penciuman menurun secara 
gradual, dan lansia juga banyak yang 
mengalami penyakit pada berbagai organ (Dian 
et al., 2021). Pada proses degenerasi pada 
lansia, salah satunya menyebabkan waktu tidur 
yang efektif semakin berkurang, dan 
menyebabkan tidak tercapainya kualitas tidur 
yang adekuat dan menyebabkan berbagi 
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macam keluhan tidur (Mustain & Ismiriyam, 
2019). Prevalensi pemenuhan gangguan 
pemenuhan kebutuhan tidur pada lansia cukup 
meningkat yaitu sekitar 76%. Kelompok lansia 
lebih mengeluh mengalami sulit tidur sebanyak 
40%, sering terbangun pada malam hari 
sebanyak 30% dan sisanya gangguan 
pemenuhan kebutuhan tidur lain (Afifah, I., & 
Sopiany, 2017). 

Menurut WHO angka lanjut usia di dunia akan 
mengalami peningkatan. Proposi penduduk 
lansia di dunia pada tahun 2019 mencapai 
13,4% kemudian pada tahun 2050 
diperkirakan meningkat 25,3% dan pada tahun 
2100 diperkirakan menjadi 35,1% dari total 
penduduk (Dian et al., 2021). Struktur 
penduduk Indonesia terletak pada ageing 
population, yang ditandai dengan persentase 
penduduk lanjut usia tahun 2020 yang 
menggapai lebih dari 10%. Apalagi dari hasil 
proyeksi penduduk tersebut, pada tahun 2045, 
lanjut usia Indonesia diperkirakan akan 
menggapai hampir seperlima dari seluruh 
penduduk Indonesia. Pada tahun 2021, 
proporsi lanjut usia menggapai 10,82% 
ataupun sekitar 29,3 juta orang (Badan Pusat 
Statistik, 2021). Bersumber pada hasil Susenas 
Maret 2021, ada 8 provinsi yang telah 
merambah fase struktur penduduk tua sebab 
persentase penduduk lanjut usia yang telah 
diatas 10%, 8 provinsi tersebut merupakan 
Wilayah Istimewa Yogyakarta (15,25 %), Jawa 
Timur (14,53 %), Jawa Tengah (14,17 %), 
Sulawesi Utara (12, 74%), Bali (12,71 %), 
Sulawesi Selatan (11, 24 %), Lampung (10, 
22%), serta Jawa Barat (10,18%)(Badan Pusat 
Statistik, 2021). Pravelensi lansia yang ada di 
Kota Semarang sebanyak 170,2 ribu jiwa atau 
9,29% dari penduduk Kota Semarang(Badan 
Pusat Statistik, 2020). 

Kualitas tidur seseorang dapat ditentukan oleh 
bagaimana seseorang mempersiapkan pola 
tidur pada malam hari, seperti kedalaman 
tidur, kemampuan untuk tetap tertidur, 
kemudahan untuk tertidur tanpa bantuan 
medis. Kualitas tidur yang baik dapat 
memberikan perasaan tenang di pagi hari, 
perasaan energik, dan tidak mengeluh 

gangguan tidur. Gangguan tidur dan kurang 
tidur adalah sebuah masalah kesehatan baik 
fisik dan mental yang dapat berpengaruh 
terhadap perawatan kesehatan. Masalah tidur 
telah diketahui bagi perilaku profesional 
selama beberapa dekade, tetapi pasien belum 
mendapatkan diagnosis dan pengobatan layak 
(Hidayat & Amir, 2021). Lansia mengatakan 
sering terbangun pada malam hari rata–rata 2-
3 kali untuk ke kamar mandi dan setelah itu 
sulit untuk jatuh tertidur lagi. Kondisi lain yang 
di alami lansia sehingga terbangun pada malam 
hari dikarenakan merasakan nyeri, terbangun 
karena mimpi dan keadaan lingkungan yang 
berisik (Wulansari et al., 2018). 

Salah satu upaya untuk memperbaiki kualitas 
tidur pada lansia yaitu senam otak dan 
relaksasi benson. Senam otak merupakan 
gabungan dari gerakan sederhana yang 
menyenangkan digunakan untuk memadukan 
semua bagian otak yang berfungsi 
meningkatkan kemampuan belajar, 
membangun harga diri dan rasa kebersamaan 
(Suminar & Sari, 2018). Penelitian yang 
dilakukan oleh (Amila & Syapitri, 2018; 
Ismahmudi, 2017) didapatka hasil bahwa 
senam otak dapat meningkatkan kualitas tidur 
pada lansia. Selain senam otak, relaksai benson 
merupakan salah satu upaya dalam 
memperbaiki kualitas tidur. Relaksasi benson 
merupakan pengembangan metode respon 
relaksasi dengan melibatkan faktor keyakinan 
pasien, yang dapat menciptakan suatu 
lingkungan internal sehingga dapat membantu 
pasien mencapai kondisi kesehatan dan 
kesejahteraan lebih tinggi (Prayitno & Widhi, 
2021). Menurut penelitian yang dilakukan oleh 
(Hidayat & Amir, 2021; Prayitno & Widhi, 
2021) relaksasi benson dapat meningkatkan 
kualitas tidur yang dialami oleh lansia. Studi 
kasus ini bertujuan untuk mengetahui 
penerapan terapi beapreasi (kombinasi senam 
otak dengan relaksasi benson) terhadap 
kualitas tidur pada lanjut usia dengan 
insomnia. 
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METODE 

Metode penulisan yang digunakan dalam studi 
kasus ini adalah metode deskriptif yaitu 
menggambarkan tentang proses keperawatan 
dengan memfokuskan pada salah satu masalah 
penting dalam kasus yang dipilih yaitu asuhan 
keperawatan pada lansia dengan kualitas tidur 
yang buruk (Yanto, 2023).  

Subjek dalam studi kasus ini dengan lansia 
yang mengalami insomnia dengan kriteria 
inklusi, kualitas tidur baik atau buruk, usia 60 
sampai 90 tahun, mampu melakukan program 
terapi/ tidak mengalami masalah 
musculoskeletal, dan bersedia untuk 
berpartisipasi penuh selama terapi. Sedangkan 
kriteria ekslusi yaitu pasien tidak mengalami 
insomnia, tidak menjalankan program terapi 
sesuai aturan.  

Pengumpulan data menggunakan rekam 
medik, wawancara, observasi, serta peran aktif 
dalam pemberian asuhan keperawatan. 
Pelaksanaan perlakuan terapi beapresi dengan 
memberitahukan kepada lansia dan keluarga 
tentang manfaat, tujuan, dan prosedur 
kegiatan. Lansia yang dikelola selama 2 minggu 
dengan pemberian tindakan keperawatan 
berupa terapi beapresi dengan frekuensi 
pelatihan selama 3 kali dengan tiap pertemuan 
dilakukan pelatihan 2 kali sesi, pada hari ketiga 
latihan dilakukan penilaian kemampuan dalam 
pelaksanaan terapi Beapreasi. Selanjutnya 
lansia diminta melaksanakan terapi ini secara 
mandiri dan pada hari ke 14 dilakukan 
penilaian kualitas tidur kembali pada lansia 
yang mengalami insomnia. Lembar observasi 
yang digunakan untuk pengumpulan data 
adalah lembar Pittsburgh Sleep Quality Index 
(PSQI)  terdapat  9 pertanyaan, dimana setiap 
pertanyaan dinilai 0-3 (0 = sangat baik, 1 = 
cukup baik, 2 = agak buruk, 3 = sangat buruk). 
Rentang skor dari 0-21, semakin tinggi skor 
mengindikasikan semakin buruk kualitas tidur 
(Mustain & Ismiriyam, 2019).  

HASIL  

Hasil pengkajian yang didapat selama 
melakukan studi kasus pada 2 lansia yaitu 
diperoleh lansia N usia 79  tahun dengan jenis 
kelamin laki-laki dan pendidikan terakhir SD 
dengan skor PSQI 11 (kualitas tidur cukup 
buruk). Lansia S usia 72 tahun dengan jenis 
kelamin laki-laki dan pendidikan terakhir SD 
dengan skor PSQI 14 (kualitas tidur cukup 
buruk). Saat dilakukan pengkajian kedua lansia 
mengatakan susah untuk tidur, tidur hanya 5-6 
jam setiap harinya dan pada saat tidur dimalam 
hari ketika terbangun susah untuk tidur 
kembali. Diagnosa keperawatan yang 
ditegakkan pada kedua lansia berdasarkan 
pengkajian yang telah dilakukan yaitu 
gangguan pola tidur (D.0077). Intervensi 
keperawatan yang dilakukan yaitu dukungan 
tidur (I.05174) yang diberikan kepada kedua 
lansia yaitu terapi beapresi (kombinasi senam 
otak dan relaksasi benson) (Mustain & 
Ismiriyam, 2019). Dimana di dalam terapi 
beapresi sebagai salah satu intervensi untuk 
memperbaiki kualitas tidur. Implementasi 
dilakukan selama 2 minggu pada kedua lansia 
dengan frekuensi 3 kali pelatihan pada setiap 
pertemuan dilakukan 2 kali sesi. Pada hari 
ketiga dilakukan penilaian menggunakan 
kuisioner PSQI dan terapi dilakukan mandiri 
setelah itu diukur kembali pada hari ke empat 
belas. 

Berdasarkan gambar 1 menunjukan bahwa 
setelah dilakukan pelatihan selam 3 hari  dan 
pada hari ke 3 dinilai dengan skor PSQI lansia 
satu sebelum diberikan terapi beapresi 
mendapatkan nilai skor PQSI 16, setelah 
diberikan terapi beapresi skor PSQI 
mendapatkan nilai 11. Lansia dua sebelum 
diberikan terapi beapresi mendapatkan skor 
PSQI mendapatkan nilai 18, setelah diberikan 
terapi beapresi mendapatkan skor 14. 
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Gambar 1 
Evaluasi Hasil Terapi Beapresi 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan data anamnesis didapatkan data 
bahwa ada beberapa persamaan dan 
perbedaan pada kedua kasus. Kedua lansia 
memiliki jenis kelamin yang sama yaitu laki-
laki dengan usia >60 tahun dengan diagnosa 
yang sama. Berdasarkan hasil pengkajian pada 
kedua kasus kelolaan dengan masalah 
keperawatan gangguan pola tidur pada lansia 
didapatkan karakteristik usia lansia pada kasus 
1 usia 79 tahun dan kasus 2 usia 72 tahun. 
Seiring bertambahnya usia, semakin besar 
seseorang mengalami permasalah fisik, jiwa, 
spiritual, ekonomi dan sosial. Masalah yang 
sangat mendasar pada lanjut usia adalah 
masalah kesehatan yang merupakan akibat 
proses degeneratif. Pada proses degenerasi 
pada lansia, salah satunya menyebabkan waktu 
tidur yang efektif semakin berkurang, dan 
menyebabkan tidak tercapainya kualitas tidur 
yang adekuat dan menyebabkan berbagi 
macam keluhan tidur (Mustain & Ismiriyam, 
2019). Seiring bertambahnya usia dan waktu 
yang  terjadi  pada  lansia, maka penurunan 
pada produksi  hormon  yang  akan  menjadi 
masalahyang timbul pada lansia, khususnya  
bila  kondisi  pada  saat  malam hari. Sebagian 
lansia  biasanya  sangat susah untuk    memulai    
untuk    tidur    sehingga menyebabkan  lansia  
tidak  mengantuk  dan sulit memulai tidur. Hal 
tersebut berdampak berkurangnya  waktu  

tidur  lansia  dan  juga mengalami penurunan  
kualitas  tidur,  yang mengakibatkan  terjadinya 
gangguan  tidur pada lansia (Sarida & 
Hamonangan, 2020).  

Kurang tidur dapat menyebabkan seseorang 
merasa mengantuk yang berlebihan pada siang 
hari dan kurang berenergi serta menyebabkan 
gangguan konsentrasi. Kualitas tidur yang 
buruk dapat menyebabkan seseorang 
terganggunya kualitas kinerjanya dan dapat 
beresiko untuk mengalami gangguan 
kejiwaannya (Rahman et al., 2019). 
Kemampuan setiap orang untuk 
mempertahankan keadaan tidur dan untuk 
mendapatkan tahap tidur REM (rapid eye 
movement) dan NREM (non rapid eye 
movement). Salah satu fungsi tidur selain untuk 
memelihara jantung, tidur juga berfungsi 
sebagai pemulihan fungsi kognitif. Seseorang 
yang mendapatkan kualitas tidur yang baik 
akan berpengaruh terhadap fungsi kognitifnya, 
dimana pada tahap tidur dihubungkan dengan 
aliran darah ke serebral, peningkatan 
konsumsi oksigen yang dapat yang membantu 
penyimpanan memori dan pembelajaran yang 
berhubungan dengan fungsi kognitifnya. 
Kurang tidur dapat menyebabkan seseorang 
merasa mengantuk yang berlebihan pada siang 
hari dan kurang berenergi serta menyebabkan 
gangguan konsentrasi (Amila & Syapitri, 2018).  
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Pada kedua lansia setelah diberikan terapi 
beapresi selama 2 minggu didapatkan hasil 
skor PSQI yang menurun. Pada kasus 1 yaitu 
lansia N skor awal PSQI adalah 16 menjadi 11 
setelah penerapan terapi beapresi. Pada kasus 
2 yaitu lansia S skor awal PSQI adalah 18 
menjadi 14 setelah penerapan terapi beapresi. 
Penurunan skor PSQI ini disebabkan karena 
terapi beapresi. Senam otak akan 
memperlancar transport oksigen ke seluruh 
tubuh terutama otak, senam mampu 
mengembalikan posisi kelenturan saraf dan 
aliran darah, sehingga dapat meningkatkan 
relaksasi lansia serta sekresi melatonin yang 
optimal dan pengaruh beta endhorphin dan 
membantu peningkatan pemenuhan 
kebutuhan tidur lansia. Selain itu, relaksasi 
benson mampu merileks kan tubuh dari 
ketegangan sehingga membantu memenuhi 
kebutuhan tidur lansia (Amila & Syapitri, 
2018).  

Pada kedua sampel hasil penilaian skor PSQI 
setelah diberikan intervensi terapi beapresi 
selama 2 minggu memiliki penilaian skor PSQI 
dengan rentang 0-21. Pada kasus 1 lansia.  N 
sebelum dilakukan terapi beapresi skor awal 
PSQI adalah 16 dan setelah dilakukan terapi 
selama 2 minggu skor akhir PSQI menjadi 11. 
Selama kurun waktu 2 minggu pada kasus 1 
lansia. N memang mengalami peningkatan 
kualitas tidur yang ditandai dengan skor akhir 
PSQI menjadi 11 yang artinya kualitas tidur 
cukup buruk. Pada kasus 1 lansia N mengalami 
penurunan skor PSQI terdapat pada aspek 
durasi tidur, gangguan tidur dan disfungsi 
disiang hari. Pada kasus 2 lansia S sebelum 
dilakukan senam otak skor awal PSQI adalah 
18 dan setelah dilakukan terapi beapresi 
selama 2 minggu skor akhir PSQI menjadi 14, 
dalam proses implementasi terapi beapresi 
lansia S mengalami peningkatan kualitas tidur 
dengan kategori kualitas tidur cukup buruk. 
Pada kasus 2 lansia S penurunan skor PSQI 
terdapat pada aspek penggunaan obat dan 
disfungsi siang hari. Hal ini menandakan 
bahwa terapi beapresi belum mampu 
meningkatkan kualitas tidur pada lansia yang 
mengalami insomnia dengan waktu 
pelaksanaan yang relatif singkat. 

Hasil studi kasus ini sejalan dengan penelitian 
(Rahman et al., 2019) menyebutkan bahwa 
relaksasi benson yang dilakukan pada 25 lansia 
dimana terdapat 24 lansia memiliki kualitas 
tidur yang kurang dan setelah dilakukan terapi 
mengalami peningkatan yaitu terdapat kualitas 
tidur yang baik sebanyak 10 lansia. Selain itu 
didukung oleh penelitian (Amila & Syapitri, 
2018) menyebutkan jika senam otak efektif 
untuk meningkatkan kualitas tidur yang 
ditandai penurunan skor PSQI yang dilakukan 
pada 21 lansia yaitu sebanyak 66%. Penelitian 
yang dilakukan oleh (Prayitno & Widhi, 2021) 
menyebutkan bahwa senam otak efektif untuk 
meningkatkan kualitas tidur pada lansia yang 
mengalami insomnia karena pada penelitian 
tersebut intervesi dilakukan selama 2 minggu. 
Hal ini senada dengan penelitian yang 
dilakukan oleh (Hidayat & Amir, 2021) bahwa 
terdapat peningkatan kualitas tidur secara 
signifikan antara sebelum dan sesudah 
perlakuan terapi yang dilakukan selama 2 
minggu  dengan frekuensi 2 kali selama 30 
menit. Hal tersebut didukung oleh penelitian 
(Anggarwati & Kuntarti, 2019) mengenai 
kualitas tidur jika dibutuhkan waktu lansia 
untuk dapat tertidur yaitu 22,13±25,08 menit 
setelah naik ke tempat tidur. Selain itu 
penelitian menurut (Farida et al., 2021) 
menyebutkan bertambahnya usia fungsi tubuh 
menjadi rapuh dan rentan terserang penyakit 
dengan  kualitas    tidur baik, berjumlah 35 
responden (79,5%). 

Lansia memiliki berbagai masalah kesehatan 
dan membutuhkan perawatan yang 
komprehensif (Fajri et al., 2025). pemanfaatan 
terapi komplementer dapat dijadikan solusi 
dalam mengatasi masalah kesehatan pada 
lansia (Yanto et al., 2022; Yanto & Febriyanti, 
2022). Oleh karena itu kompetensi perawat 
perlu dikembangkan sesuai dengan evidence 
based therapy melalui hasil penelitian yang ada 
(Yanto & Kustriyani, 2024). 

SIMPULAN 

Berdasarkan kedua responden lansia ini dapat 
disimpulkan bahwa tindakan keperawatan 
dengan terapi beapresi selama 2 minggu 
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masalah keperawatan dengan gangguan pola 
tidur lansia dengan kualitas tidur yang buruk 
dapat teratasi. Hasil kedua kasus diatas rata-
rata kualitas tidur lansia mengalami 
peningkatan dengan ditunjukkan skor  PSQI 4-
5 (kualitas tidur cukup buruk). Perawat 
diharapkan dapat mengaplikasikan pemberian 
terapi beapresi pada lansia dengan gangguan 
kualitas tidur. 
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