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 Lansia adalah suatu masa dimana proses produktifitas berpikir, mengingat, 
menangkap, dan merespon sesuatu sudah mengalami penurunan secara 
berkala. Tahun 2020, jumlah lansia diprediksi sudah menyamai jumlah 
balita. Sebelas persen dari 6,9 milyar penduduk dunia adalah lansia. Keluhan 
sering terjaga pada malam hari dan sulit untuk tidur sering dikeluhkan oleh 
lansia. Hal ini bisa diakibatkan karena beberapa faktor seperti stress, 
depresi, kecemasan akibat kesendirian, pasangan yang meninggal, merasa 
tidak berguna ataupun merasa diabaikan oleh keluarga. Terapi relaksasi otot 
progresif dapat meningkatkan kualitas tidur pada lansia. Hal ini disebabkan 
karena terjadi respon relaksasi (Trophotopic) yang menstimulasi semua 
fungsi dimana kerjanya berlawanan dengan sistem saraf simpatis sehingga 
tercapai keadaan rilaks dan tenang. Studi ini bertujuan untuk mengetahui 
pengaruh relaksasi otot progresif terhadap peningkatan kualitas tidur 
lansia. Sampel berjumlah 2 responden dengan keluhan sering terbangun 
pada malam hari. Metode pengumpulan data dilakukan dengan cara 
wawancara, observasi menggunakan kuesioner PSQI pre-test dan post-test. 
Pengaplikasian relaksasi otot progresif ini dilakukan 8 kali mplementasi 
selama 8 hari. Setelah dilakukan terapi relaksasi otot progresif, kualitas 
tidur lansia mengalami peningkatan, walaupun tidak signifikan. Hal ini 
dimungkinkan karena teknik relaksasi otot progresif dapat menenangkan 
dan membuat tubuh menjadi rileks, sehingga lansia dapat tertidur. Hasil 
studi ini didukung dengan studi lain yang membuktikan bahwa teknik 
relaksasi otot progresif mampu meningkatkan kualitas tidur pada lansia. 
Dari hasil studi yang dilakukan dapat disumpulkan teknik relaksasi otot 
progresif dapat meningkatkan kualitas tidur pada lansia. 

 

 
PENDAHULUAN  

Lanjut iusia imerupakan isuatu ikeadaan iyang 
iterjadi idalam ikehidupan imanusia. iProses 
ilanjut iusia imerupakan iproses isepanjang 
ihidup, itidak ihanya idi imulai idari isuatu 
iwaktu itertentu, itetapi isejak ipermulaan 
ikehidupan i(Sulidah, 2016). iLansia iadalah 
imasa idimana iproses iproduktivitas iberfikir, 
imeningat, imenangkap, idan imerespon 
isesuatu isudah imengalami ipenurunan 
isecara iberkala i(Manurung, 2017). 

World iHealth iOrganization i(WHO) itelah 
imemperhitungkan ibahwa idi itahun i2025, 
iIndonesia iakan imengalami ipeningkatan 
ijumlah iwarga ilansia isebesar i41,4% iyang 
imerupakan isebuah ipeningkatan itertinggi 
idi idunia. iBahkan iPerserikatan iBangsa 
iBangsa imemperkirakan ibahwa idi itahun 
i2050 ijumlah iwarga ilansia idi iIndonesia 
isebanyak i60 ijuta ijiwa. iHal iini 
imenyebabkan iIndonesia iberada ipada 
iperingkat ike-41 (Akbar, 2021). 
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Insomnia imerupakan isalah isatu igangguan 
iutama idalam imemulai idan 
imempertahankan itidur idi ikalangan ilansia. 
iInsomnia ididefinisikan isebagai isuatu 
ikeluhan itentang ikurangnya ikualitas itidur 
iyang idisebabkan ioleh isatu idari isulit 
imemasuki itidur, isering iterbangun imalam 
ikemudian ikesulitan iuntuk ikembali itidur, 
ibangun iterlalu ipagi, idan itidur iyang itidak 
inyenyak i(Ariesti, 2020). iAda ibeberapa 
idampak iserius igangguan itidur ipada ilansia 
imisalnya imengantuk iberlebihan idi isiang 
ihari, igangguan iatensi idan imemori, imood 
idepresi, isering iterjatuh, ipenggunaan 
ihipnotik iyang itidak isemestinya, idan 
ipenurunan ikualitas ihidup i(Ariesti, 2020). 
Pada lansia kebutuhan tidur yang 
diperlukan adalah 6 jam, jika lansia tidak 
dapat tidur atau sering terbangun dan 
terjaga pada malam hari maka kebutuhan 
tidurnya tidak terpenuhi sehingga kualitas 
tidur pada lansia pun tidak maksimal.  

Kualitas tidur yang rendah menjadi 
indikator dari banyak penyakit medis dan 
ada hubungan yang kuat antara fisik, 
psikologis dan tidur (Haryati, 2020). Studi 
tentang kualitas tidur meliputi pengukuran 
komponen kuantitatif dari tidur yang 
mengukur durasi tidur dan pengukuran 
komponen kualitatif yang mengukur 
subyektifitas terhadap kedalaman dan 
perasaan segar setelah bangun tidur 
(Haryati, 2020). 

Peningkatan ipemenuhan ikebutuhan itidur 
idapat idilakukan idengan imengajarkan icara-
cara iyang idapat imenstimulus idan 
imemotivasi itidur. iSalah isatu icara iyang ibisa 
idilakukan iadalah irelaksasi. iRelaksasi 
imerupakan isuatu ibentuk iteknik iyang 
imelibatkan ipergerakan ianggota ibadan idan 
ibisa idilakukan idimana isaja. iRelaksasi iotot 
iprogresif imerupakan isalah isatu iteknik 
iuntuk imengurangi iketegangan iotot. 
iKemudianimerilekskannya ikembali iyang 
idimulai idengan iotot iwajah idan iberakhir 
ipada iotot ikaki i(Gurning, 2020). 

Hasil studi yang telah dilakukan beberapa 
peneliti sebelumnya didapatkan hasil 
relaksasi otot progresif dapat 
meningkatkan kualitas tidur pada lansia. 
Sehingga saya tertarik untuk mengambil 
studi tentang pengaruh teknik relaksasi otot 
progresif terhadap peningkatan kualitas 
tidur pada lansia. Studi ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh relaksasi otot 
progresif terhadap peningkatan kualitas 
tidur lansia. 

METODE 

Metode yang digunakan adalah studi kasus 
dengan desain penulisan karya tulis ini 
menggunakan deskriptif melalui 
pendekatan proses keperawatan yang 
meliputi pengkajian, diagnosis, intervensi, 
implementasi dan evaluasi. Studi kasus ini 
merupakan studi kasus yang memberikan 
penerapan asuhan keperawatan pada klien 
dengan kualitas tidur yang kurang pada 
lansia. Sampel sebanyak 2 responden 
dengan keluhan sering terjaga pada malam 
hari, dengan kriteria inklusi: lansia yang 
menglami gangguan tidur, lansia dengan 
umur 60-85 tahun, lansia yang mampu 
mendengar, melihat, serta bersedia 
dijadikan responden. Kriteria eksklusi: 
lansia yang tidak kooperatif, lansia yang 
mengkonsumsi obat tidur, lansia yang 
mengalami penurunan kesadaran, lansia 
yang mengalami kelumpuhan. 

Relaksasi iotot iprogresif imerupakan isalah 
isatu iteknik iuntuk imengurangi iketegangan 
iotot. iKemudian imerilekskannya ikembali 
iyang idimulai idengan iotot iwajah idan 
iberakhir ipada iotot ikaki. iTindakan iini 
imemerlukan iwaktu i30 imenit idan idapat 
idisertai idengan iinstruksi iyang idirekam 
iyang imengarahkan iindividu iuntuk 
imemperhatikan iurutan iotot iyang 
idirilekskan. 

Instrumen iyang idigunakan ipada istudi iini 
imeliputi ikuesioner iPittsburgh iSleep iQuality 
iIndex i(PSQI) untuk mengukur kualitas tidur 
klien, ialat itulis, iSOP itindakan, iserta ilembar 
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ipengkajian. iMetode ipengumpulan idata 
idilakukan idengan icara iwawancara, 
iobservasi iklienidan imemberikan ikuesioner 
ipre-test. iAnalisis ideskriptif idigunakan 
iuntuk imenganalisisidata iyaitu idengan icara 
imendeskripsikan i idata iyang iterkumpul 
iuntuk imembuat isuatu ikesimpulan 
(Notoatmodjo, 2018). 

Pertanyaan-pertanyaan kuesioner PSQI  
meliputi sebagai berikut: 

Kuesioner PSQI terdiri dari 9 item 
pertanyaan dengan masing-masing 
pertanyaan memiliki skor 0-3, dimana 0 
menunjukkan tidak adanya kesulitan tidur 
dan 3 menunjukkan kesulitan tidur yang 
berat. Skor dari ketujuh komponen tersebut 
dijumlahkan menjadi 1 (satu) skor global 
dengan kisaran nilai 0 – 21. Jumlah skor 
tersebut disesuaikan dengan kriteria 
penilaian yang dikelompokkan sebagai 
berikut: Kualitas tidur baik : ≤ 5 dan kualitas 
tidur buruk : > 5 (Buysse, 1989). 

HASIL  

Pengkajian yang dilakukan pada kedua 
klien lansia didapatkan data fokus sebagai 
berikut: 

Kasus 1: klien mengatakan merasa 
kesepian, terkadang cemas, lemas, letih, 
sering terjaga pada malam hari dan sulit 
untuk tidur. Klien tampak letih, terdapat 
kantung mata, TD: 138/89 mmHg., S: 36.7 C, 
N: 91x/menit, RR: 23x/menit. skor PSQI = 9. 
Diagnosis keperawatan: Gangguan kualitas 
tidur. 

Kasus 2: klien mengatakan sering 
terbangun pada malam hari, rindu dengan 
cucunya, merasa tidak diperdulikan 
keluarganya, sering ketakutan tanpa sebab, 
lemas, tidak nyaman dan sulit untuk tidur 
lagi jika sudah terbangun. Klien tampak 

letih, terdapat kantung mata, TD: 133/87 
mmHg, S: 36.5 C, N: 98x /menit, RR: 24x 
/menit, skor PSQI = 8. Diagnosis 
keperawatan: Gangguan kualitas tidur.  

Setelah  dilakukan  tindakan keperawatan   
selama 8 hari   1x30 menit di harapkan   
klien   dapat   menggunakan   tindakan terapi 
komplementer untuk meningkatkan 
kualitas tidur tanpa obat, melaporkan 
kualitas tidur meningkat dengan 
menggunakan terapi relaksasi otot 
progresif sebelum tidur, menyatakan rasa 
nyaman dan nyenyak tidur, intervensi yang 
penulis rumuskan menurut NANDA NIC 
NOC 2018 : Menjelaskan kepada klien dan 
melakukan pengkajian masalah gangguan 
tidur (kualitas tidur), karakteristik dan 
penyebab kurang tidur, anjurkan klien 
untuk melakukan posisi tidur SIM 
mika/miki, menganjurkan klien untuk tidak 
banyak tidur  pada  siang  hari, menjelaskan 
tujuan, manfaat dan prosedur teknik 
relaksasi otot progresif dan prosedur 
menerapkan teknik relaksasi otot progresif 
sebelum tidur. Pelaksanaan tindakan 
relaksasi otot progresif 30 menit dengan 
kondisi lingkungan yang tenang.  

Dari gambar 1, dapat dilihat dari kasus 
pertama dan kedua yang kualitas tidurnya 
meningkat setelah dilakukan 8 kali 
implementasi dengan peningkatan bobot 
skor 1-2. Pada kasus pertama skor PSQI 
awal tercatat: 9 setelah dilakukan 
implementasi 8 kali kualitas tidur 
mengalami peningkatan dengan skor PSQI 
pada hari ke 8 tercatat: 7.  Sedangkan pada 
kasus kedua skor PSQI awal tercatat: 8 
setelah dilakukan implementasi 8 kali 
kualitas tidur mengalami peningkatan 
dengan skor PSQI pada hari ke 8 tercatat: 7. 
Dari hasil tersebut, terjadi peningkatan 
terhadapa kualitas tidur pada kedua kasus 
meskipun tidak signifikan. 
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Gambar 1 
Diagram skor PSQI hari petama penerapan hingga hari ke delapan 

 

PEMBAHASAN 

Lansia pada umur 60 keatas sering 
mengalami masalah pada tidurnya, hal ini 
bisa diakibatkan oleh beberapa faktor, 
seperti stress, depresi, kesulitan tidur pada 
malam hari, sulit untuk memasuki tidur dan 
faktor-faktor lainnya. Tindakan yang dapat 
dilakukan untuk meningkatkan kualitas 
tidur lansia yang buruk antara lain dengan 
terapi nonfarmakologi seperti teknik 
relaksasi otot progresif. Terapi ini 
memerlukan waktu 30 menit setiap 1 kali 
pengaplikasian. Dari pengaplikasian yang 
sudah dilakukan, diadaptkan peningkatan 
kualitas tidur pada klien lansia. Dari hasil 
tersebut membuktikan teknik relaksasi otot 
progresif mampu meningkatkan kualitas 
tidur pada lansia.   

Hasil studi  ini juga sejalan dengan hasil 
studi penelitian lain, berdasarkan ihasil 
ipenelitian iyang idilakukan idi iPanti iJompo 
iYayasan iGuna iBudi iBakti iMedan iTahun 
i2017, menggunakan metode pre test-post 
test one grub only design dengan populasi 62 
orang. Sampel yang diambil sesuai dengan 
kriteria inklusi dan kriteria eksklusi yang 
telah ditentukan. Alat ukur yang digunakan 

menggunakan instrumen PSQI untuk 
mengukur kualitas tidur subyektif, latensi 
tidur, durasi tidur, efisiensi tidur sehari-
hari, gangguan tidur, penggunaan obat, 
disfungsi aktivitas siang hari. 
Pengaplikasian dilakukan 8 kali 
implementasi. Dari ihasil iuji istatistik 
imenggunakan iuji iMc. iNemar ididapatkan ip-
value i= i0,003 i(P<0,05), imenunjukkan 
ibahwa iada ipengaruh iterapi irelaksasi iotot 
iprogresif iterhadap ikualitas itidur ipada 
ilansia iyang itingga idi iPanti iJompo iYayasan 
iGuna iBudi iBakti (Manurung, 2017). 

Perbandingan antara pre dan post dilakukan 
iintervensi imenunjukan iadanya ipengaruh 
iyaitu iperubahan ipada ikategori iburuk iyang 
iberjumlah i16 iorang imenjadi i11 iorang idan 
ikategori ibaik iberjumlah i5 iorang imenjadi 
i10 iorang. iHal iini imenunjukkan iadanya 
iefektifitas iterapi iotot iprogresif iterhadap 
ikualitas itidur. iDari ipenjelasan itersebut 
idapat idiambil ikesimpulan iyaitu ipemberian 
iterapi iotot iprogresif iberpengaruh 
iterhadap ikualitas itidur ipada ilansia idi iPanti 
iSosial iTresna iWerdha iBudi iSejahtera 
iMartapura i(Daud, 2016). 
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Lansia idi iYayasan iGuna iBakti ipada isaat 
isebelum imelakukan iteknik irelaksasi iotot 
iprogresif ididapatkan ikualitas itidur ilansia 
ikurang idan isetelah imelakukan itindakan, 
ikualitas itidur ilansia imenjadi icukup. 
iSedangkan ipada ikelelahan ifisik ilansia 
itinggi idan isetelah imelakukan itindakan, 
ikelelahan ifisik ilansia imenjadi irendah. iJadi, 
idapat idisimpulkan iada ipengaruh iteknik 
irelaksasi iotot iprogresif iterhadap ikualitas 
itidur idan ikelelahan ifisik ipada ilansia 
(Kemala, 2020) 

Hubungan antara tingkat insomnia pre 
dengan relaksasi otot progresif. Dari studi 
yang dilakukan menujukkan terdapat 
hubungan yang signifikan antara tingkat 
insomnia pre terhadap relaksasi otot 
progresif dan terdapat hubungan antara 
tingkat insomnia post dengan relaksasi otot 
progresif. Studi ini menujukkan bahwa ada 
hubungan yang signifikan antara tingkat 
insomnia post terhadap relaksasi otot 
progresif (Ariesti, 2020). 

Karakteristik iresponden idalam ipenelitian 
iini iyaitu ilansia iwanita. iBerdasarkan 
ipendidikan, iyang iterbanyak iadalah ilansia 
idengan ipendidikan iSekolah iDasar. 
iTerdapat iperbedaan iskor iPSQI isebelum 
idilakukan iintervensi idan isetelah idilakukan 
iintervensi.iPada inilai ipre idan ipost idapat 
idibandingkan ibahwa iterjadi ipeningkatan 
ikualitas itidur ipada ilansia. iHal iini 
imenunjukkan ibahwa irelaksasi iotot 
iprogresif iefektif iuntuk imeningkatkan 
ikualitas itidur ipada ilansia i(Putu, 2020). 

Pengaruh iterapi irelaksasi iotot iprogresif 
iterhadap ikekuatan iotot idan ikualitas itidur 
ilanjut iusia, idapat idisimpulkan ibahwa 
iterdapat iperbedaan ikekuatan iotot iantara 
isebelum idan isesudah idilakukan iterapi 
irelaksasi iotot iprogresif ipada ilanjut iusia, 
iterdapat iperbedaan ikualitas itidur iantara 
isebelum idan isesudah idilakukan iterapi 
irelaksasi iotot iprogresif ipada ilanjut iusia, 
idan iada ipengaruh iterapi irelaksasi iotot 
iprogresif iterhadap ikekuatan iototdan 
ikualitas itidur ilanjut iusia (Abdul, 2020). 

Mekanisme kerja relaksasi otot progresif 
dalam mempengaruhi kebutuhan tidur 
dimana terjadi respon relaksasi 
(Trophotopic) yang menstimulasi semua 
fungsi dimana kerjanya berlawanan dengan 
sistem saraf simpatis sehingga tercapai 
keadaan releks dan tenang. Perasaan ini 
akan diteruskan ke hipotalamus untuk 
menghasilkan Corticotropin Releasing 
Factor yang nantinya akan menstimulasi 
kelenjar pituitary meningkatkan produksi 
hormone endorphine, enkefaline, dan 
serotonin. Secara fisiologis, terpenuhinya 
kebutuhan tidur ini merupakan akibat dari 
penurunan aktifitas RAS (Reticular 
Activating System) dan noreepineprine 
sebagai penurunan aktivitas system batang 
otak. Sehingga tercipta kondisi rileks dan 
lansia dapat tidur dengan nyenyak. 

Faktor yang mendukung intervensi ini yaitu 
kemampuan klien untuk berkonsentrasi. 
Selain faktor pendukung, terdapat juga 
faktor penghambat seperti lingkungan yang 
berisik sehingga klien sulit untuk 
berkonsentrasi. 

SIMPULAN 

Setelah dilakukan implentasi iteknik 
irelaksasi iotot iprogresif iterhadap ikualitas 
itidur ipada ilansia iterbukti ibahwa iteknik 
irelaksasi iotot iprogresif iberpengaruh ipada 
imeningkatnya ikualitas itidur ipada ilansia. 
Kerja relaksasi otot progresif dalam 
mempengaruhi kebutuhan tidur dimana 
terjadi respon relaksasi (Trophotopic) yang 
menstimulasi semua fungsi dimana 
kerjanya berlawanan dengan sistem saraf 
simpatis sehingga tercapai keadaan rileks 
dan tenang. Perasaan ini akan diteruskan ke 
hipotalamus untuk menghasilkan 
Corticotropin Releasing Factor yang 
nantinya akan menstimulasi kelenjar 
pituitary meningkatkan produksi hormone 
endorphine, enkefaline, dan serotonin. Agar 
mendapatkan hasil yang lebih baik tindakan 
ini memerlukan waktu yang lebih lama 
teratur. Teknik relaksasi otot progresif ini 
bisa jadi salah satu intervensi non 
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farmakologi untuk klien yang memiliki 
gangguan tidur. 
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