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Abstrak
Latar Belakang: Kualitas tidur adalah keadaan tidur seseorang saat bangun tidur menghasilkan rasa segar dan
sehat meliputi aspek kuantitatif tidur, seperti waktu tidur, latensi tidur, dan aspek subjektif tidur.
Tujuan. Diharapkan penulis mendapatkan gambaran tentang efektivitas terapi relaksasi benson terhadap
kualitas tidur pada lansia.
Metode Penelitian. Penelitian menggunakan metode literature, sumber data didapatkan dari pencarian google
scholar yang diterbitkan dalam Bahasa Indonesia dan Bahasa inggris tahun 2017-2021, dengan menggunakan
kriteria inklusi.
Hasil: Study literature lima artikel terpilih penelitian (Maulinda et al, 2017), (Wulansari et al, 2019),
(Habibollahpour et al., 2019), (Marabessy et al., 2020) dan (Budiarti, 2020). Penelitian (Annisa et al., 2018)
didapatkan hasil signifikan setelah diberi intervensi terdapat penurunan nilai PSQI dan peningkatan distribusi
responden kualitas tidur buruk menjadi baik dengan diberi intervensi selama 1 minggu dalam waktu 10 menit
terdapat penurunan nilai dari 15,2 menjadi 4,05, distribusi 20 responden tidur buruk menjadi 16 kualitas tidur
baik.
Kesimpulan. Keseluruhan jurnal didapatkan bahwa terapi relaksasi benson efektif meningkatkan kualitas tidur
lansia bila dilakukan selama 10-20 menit dalam sehari dua kali. Terapi relaksasi benson merupakan gabungan
teknik respon relaksasi pernafasan dan keyakinan individu berfokus pada ungkapan religi dengan sikap pasrah
secara total dilakukan secara ritmis dapat membuat tubuh rileks (Benson & Proctor, 2000) dalam (Solehati &

Kosasih, 2015). Terapi relaksasi benson mudah dilakukan, sederhana dan tidak ada efek samping,

Kata Kunci: Terapi Relaksasi Benson, Kualitas Tidur, Lansia.

LATAR BELAKANG Berdasarkan hasil studi pendahuluan di
Lanjut usia merupakan tahap akhir dari fase Kembangan Utara Jakarta Barat 9 dari 10 orang
kehidupan, mengalami  perubahan  biologis, lansia mengalami insomnia, 4 diantaranya
psikologis, dan sosial. Berdasarkan data National mengeluh sulit tidur, 2 lansia akan sulit tidur
Sleep Foundation lansia di Amerika usia diatas 65 kembali jika terbangun di malam hari, 2 lansia
tahun sebanyak 67% dari 1,508 yang mengalami sering terbangun dan 1 orang lainnya tidak bisa
gangguan tidur sebanyak 7,3% (Madeira et al., tidur nyenyak saat malam hari. (Rosmawati, 2016)
2019). Tahun 2017 hingga 2050 diperkirakan Salah satu aspek masalah kesehatan lansia
separuh pertumbuhan penduduk Indonesia jumlah adalah dalam proses tidur untuk memastikan
penduduk berusia 60 tahun ke atas melebihi 7% bahwa fungsi tubuh dapat dikembalikan ke tingkat
(Silviyana et al, 2018), data prevalensi gangguan fungsi yang optimal dalam menyelesaikan tugas dan
tidur di Indonesia usia 60 tahun keatas sebanyak menikmati kualitas hidup lansia (Rahman et al.,
67%. (Madeira et al, 2019). Tahun 2018 terdapat 2019).
869.684 jiwa lansia Jakarta dan penduduk populasi Kualitas tidur adalah keadaan tidur yang dialami
lansia di Jakarta umur 60-69 tahun pada tahun seseorang saat bangun tidur menghasilkan rasa
2019 sekitar 71%. (Putra, 2020). segar dan sehat meliputi aspek kuantitatif tidur,
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seperti waktu tidur, latensi tidur, dan aspek subjektif
tidur dengan memperoleh tahapan tidur normal
REM dan NREM. Usia 60 tahun ke atas kebutuhan
tidur rata-rata 6 jam sehari (Nugroho, 2008) dalam
(Madeira et al, 2019).
penurunan kualitas tidur pada tahap 3 dan 4 NREM,

Lansia mengalami
tetapi terjadi peningkatan tidur tahap 1 dan 2
(Potter & Perry, 2011) dalam (Rudyana, 2018).

Tindakan farmakologi dapat meningkatkan
kualitas tidur, Namun bila berlebihan dapat
memengaruhi kesehatan. Terapi non farmakologis
yang aman efektif untuk meningkatkan kualitas
tidur, melalui teknik relaksasi merupakan tindakan
preventif dapat membantu regenerasi tubuh setiap
hari (Setiyoadi, 2011) dalam (Rudyana, 2018). Jenis
terapi relaksasi antara lain terapi relaksasi otot
progresif, massage biofeedback, relaksasi nafas
dalam dan relaksasi benson (Inayati, 2012) dalam
(Rudyana, 2018).

Relaksasi benson merupakan gabungan teknik
pernafasan dalam dan ungkapan religi yang dapat
menurunkan atau kesehatan.
(Solehati & Kosasih, 2015:190). Kelebihan relaksasi

benson prosedurnya mudah dapat dilakukan sendiri

meningkatkan

setiap waktu, tidak memerlukan biaya banyak, dan
tidak perlu waktu yang lama (Rahman et al., 2019).

Menurut salah satu jurnal yaitu penelitian
Rahman, Handono (2019) berjudul “Pengaruh
Terapi Relaksasi Benson Terhadap Kulitas Tidur
Lansia di UPT sosial Lanjut Usia Bondowoso. Terapi
relaksasi benson diberikan sebanyak 1 kali 1 hari
dengan lama waktu 20 menit selama 30 hari
terdapat perbedaan yang sangat signifikan sebelum
dan sesudah diberikan teknik relaksasi benson pada
kelompok intervensi dengan kelompok kontrol
0,0005 < a (0,05) dapat

ada pengaruh

dengan p value -
disimpulkan signifikan  terapi
relaksasi benson terhadap kualitas tidur pada lansia.

Berdasarkan uraian diatas, penulis tertarik
untuk melakukan penelitian yang menjelaskan
tentang “Efektitas Teknik Relaksasi Benson Terhadap
Kualitas Tidur Lansia”.

Tujuan penelitian ini diharapkan penulis dapat
memahami tentang terapi relaksasi benson terhadap

kualitas tidur lansia dengan mengidentifikasi,
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melihat persamaan perbedaan dan memberikan

pendapat dari hasil penelitian sebelumnya.

METODE PENELITIAN

Peneliti ini menggunakan study literature
dengan proses pencarian melalui online database
Google Scholar dengan rentang waktu 2017-2021.
Kata kunci yang digunakan relaksasi benson,
kualitas tidur, lansia. Kriteria artikel yang dipilih
meliputi: (1) Artikel yang berkaitan dengan terapi
relaksasi benson (2) Artikel yang membahas kualitas
tidur (3) Artikel yang membahas tidur lansia. Proses

identifikasi artikel tertera pada gambar 1.

Review melalui
abstrak (2017-2021)
266
]

Diakses full text
dengan Google
Scholar

20

Jurnal yang sesuai

8

Final jurnal
8

Gambar 1. Bagan Proses Identifikasi Artikel

Proses analisa sesuai topik penelitian (gambar 1).
Hasil study literature yang dilakukan menunujukan
akhir pencarian literature berjumlah 8 artikel yang
sesuai dengan kriteria pada tabel 1. Metode
penelitian pada artikel tersebut terdiri dari uji
terkontrol dan quasy eksperimental, hasil study
literature menjelaskan tentang terapi relaksasi

benson terhadap kualitas tidur lansia.

HASIL PENELITIAN

Berdasarkan hasil review dari 8 literature yang
penulis analisa dari berbagai sumber informasi
tentang terapi relaksasi benson terhadap kualitas
tidur pada lansia, maka didapatkan hasil pada tabel

sebagai berikut:
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Tabel 1. Hasil Review Artikel
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Penulis Tahun | Tujuan Metode Hasil
Indah 2017 Untuk mengetahui | Quasy Didapat pengaruh terapi relaksasi
Maulinda, Erlisa pengaruh terapi relaksasi | eksperiment benson terhadap kualitas tidur lansia
Candrawati, benson terhadap kualitas | dengan case | di posyandu Permadi Tlogomas
Ragil Catur Adi tidur lansia di posyandu kontrol dengan nilai p value = 0,000
W
Wulansari, 2019 Untuk mengetahui ada | Quasy Didapat nilai  PSQI  kelompok
Mukhmad tidaknya pengaruh terapi | eksperiment intervensi sebelum dilakukan 6.27
Mustain, Fiktina beapresi terhadap kualitas | prestest-posttest | setelah dilakukan 3.67 dan pada
Vifri Imsiriyam tidur pada lansia dengan | with control | kelompok kontrol sebelum 5.15
insomnia di  posbindu | group design menjadi 5.73. teradapat perbedaan
kemuning kelurahan rata-rata nilai  PSQI  kelompok
candirejo unggaran intervensi terjadi penurunan nilai
PSQI yang signifikan dibandingkan
kelompok kontrol.
Mitra 2019 Penelitian ini dilakukan | Uji coba | Terdapat peningkatan yang signifikan
Habibollahpour, untuk menguji pengaruh | terkontrol secara | kelompok intervensi dan kontrol pada
Fatemeh terapi relaksasi benson | acak dengan | kualitas tidur termasuk kualitas tidur
Ranjkesh, MSc terhadap kualitas tidur | menggunakan subjektif, latensi tidur, durasi tidur,
Syedeh Ameneh lansia kelompok dan efisiensi tidur dengan p value -
Motalebi, PhD kontrol  pretset | 0,000 pada kelompok intervensi juga
Fatemeh posttest. menunjukan perbedaan signifikan
Mohammadi pada disfungsi siang hari.
Nur baharia | 2020 Untuk mengetahui | Eksperimental Diperoleh perbedaan yang signifikan
Marassabessy, pengaruh ferapi relaksasi | semu  dengan | antara kelompok intervensi dan
Lucky Herawati, benson terhadap kualitas | pretest dan | kontrol dengan p value 0,005 < 0,05.
Irhamdi Achma tidur lansia serta pengaruh | posttest non | Terapi relaksasi benson  dapat
jenis kelamin, usia, | ekuivalen meningkatkan kualitas tidur berdasar
penyakit yang diderita. nilai PSQI yang menurun. Namun,
tidak terdapat perbedaan yang
signifikan  antara kualitas tidur
dengan, usia, jenis kelamin, penyakit
yang di derita lansia yang
mengganggu kualitas tidur (p value
>0.05)
Ira sri Budiarti | 2020 Untuk mengetahui | Quasi Diperoleh nilai rata- rata tidur lansia

pengaruh ferapi relaksasi
benson terhadap kualitas

tidur lansia

cksperimen with
prestest dan

posttest control

group

adalah 7.53 yang terjadi pada
kelompok kontrol, sedangkan pada
kelompok intervensi nilai rata-rata
5.5. Didapatkan

adanya pengaruh yang signifikan

insomnia adalah

antara klompok kontrol dan intervensi

dengan nilai p value-
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0,006
Wahdatur 2019 Menganalisis  efektivitas | Quasy Didapat kualitas tidur lansia
Rahmi Annisa, terapi relaksais benson | eksperimen sebelum dilakukan relaksasi 20
Dede Mahdiyah terhadap peningkatan | dengan teknik responden kualitas tidur buruk
dan Rina Al kualitas tidur lansia di | purposive menjadi kualitas tidur baik
Kahfi panti sosial Tresna | sampling sebanyak 16 responden. uji
Werdha Budi Sejahtera wilcoxon sign rank test di dapat p
Banjarbaru value 0,000 <a 0,05
Handono 2019 Untuk mengetahui Quasy Didapat sebelum dilakukan terapi
Fathkur pengaruh relaksasi eksperimen kelompok intervensi dan kelompok
Rahman dan benson terhadap dengan kontrol p value 1,00 > a 0,05.
Ririn Handayani kualitas tidur lansia di rancangan Sedangkan sesudah dilakukan terapi
UPT nonrandomized | kelompok intervensi dan kelompok
control group kontrol p value 0,0005 < a 0,05
prestest posttest
Febri 2020 Untuk mengetahui Quasy Didapat pengaruh terapi relaksasi
Widyaningru pengaruh kombinasi eksperimen benson terhadap kualitas tidur pada
m, Erlina relaksasi benson dan dengan pres dan | lansia dengan p value 0,000 < 0,05
Widyastuti, dan aromaterapi melati posttest whitout
Nur terhadap kualitas tidur control
Rakhmawati pada lansia di desa
Randusari

A. Pembahasan terkait teori dan penelitian
sebelumnya

1. Population

Rata-rata jumlah sampel sebanyak 20-128
responden. Menurut (Sugiyono,2015) sampel yang
baik digunakan dalam penelitian adalah antara 30-
500 responden. Pada penelitian (Nalendra et al,
2021) teknik pengambilan sampel menggunakan
slovin bila diketahui populasi. Rata-rata teknik yang
digunakan adalah purposive sampling dengan ciri
yang disesuaikan dengan kriteria  tertentu
berdasarkan ketentuan peneliti seperti penelitian
(Annisa et al, 2018), seluruh populasi yang ada
pada setiap tempat penelitian dijadikan sampel
seperti penelitian (Marasabessy et al, 2020),
(Rahman et al, 2019) dan (Widyaningrum et al,
2020). Seluruh jurnal rata-rata responden yang
mengalami masalah tidur usia 60-74 tahun dan
berjenis kelamin perempuan. Berdasarkan teori
faktor yang memengaruhi kualitas dan kuantitas
tidur lansia  antara usia,

lain; penyakit
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ketidaknyamanan, lingkungan, stress, obat-obatan,
asupan kalori makanan, latihan fisik. (Potter & Perry,
2005) dalam (Purba, 2019). Lansia berjenis kelamin
wanita sering terjadi gangguan tidur dibandingkan
laki-laki, karena wanita sering mengalami depresi
dan tekanan dibandingkan laki-laki. (Potter & Perry,
2005).

Hasil Keseluruhan jurnal relaksasi benson efektif
dalam meningkatkan kualitas tidur berdasarkan
teori terapi relaksasi efektif digunakan bila
dilakukan rutin dan teratur sejalan dengan teori
(Benson& Proctor,2000) dalam (Solehati & Kosasih,
2015 . 179). Teknik relaksasi benson adalah teknik
sederhana, tanpa efek samping waktu yang
diperlukan untuk memusatkan diri selama 10-20
menit pada ungkapan yang di pilih.

2. Intervention

Penelitian keseluruhan jurnal menggunakan
terapi relaksasi benson rata-rata diberikan selama
10-20 2 kali dan dilakukan

pengukuran kualitas tidur menggunakan kuisioner

menit sehari
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PSQI, Pada penelitian (Wulansari et al., 2019) diberi
intervensi kombinasi relaksasi benson dengan
aromaterapi melati yang dilakukan 2 kali sehari
selama 15 menit dalam waktu 30 hari.

3. Comparasion

Pada keseluruhan jurnal yang teradapat
kelompok intervensi dan kelompok kontrol sebagai
pembanding untuk melihat keefektifan kelompok
kontrol dan intervensi dari terapi relaksasi benson
terhadap kualitas tidur pada lansia sejalan dengan
2019)

(Widyaningrum et al, 2020) terdapat pengaruh

penelitian ~ (Rahman et  al, dan
terapi relaksasi benson terhadap kualitas tidur pada
lansia pada kelompok intervensi.

4. Outcome

Hasil seluruh jurnal terdapat keefektifitan terapi
relaksasi benson terhadap kualitas tidur pada lansia.
Pada penelitian (Habibollahpour et al, 2019)
terdapat penambahan hasil yang diungkapkan
bahwa terdapat perbedaan signifikan antara
kelompok intervensi dan kontrol yang dilihat dalam
subskala intrumen penelitian PSQI yaitu dalam
kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur,
dan efisiensi tidur setelah dilakukan implementasi
terapi relaksasi benson. Berdasarkan teori (Buysee et
al, 1988) dalam (Purba, 2019) PSQI adalah
instrumen yang tepat dan valid untuk mengukur
kualitas dan pola tidur dengan mengkaji 7
komponen yaitu.latensi tidur, durasi tidur, kualitas
tidur subjektif, efisiensi tidur, gangguan tidur,
penggunaan obat tidur, dan disfungsi aktivitas di
siang hari karena rasa kantuk. Dalam setiap ranah
antara O (tidak ada masalah) sampai 3 (masalah
serius). Kemudian dijumlahkan total skor global
PSQI jangkuan skor 0-21. Keseluruhan dari skor
PSQI menunjukan angka <5 berarti kualitas tidur
baik dan apabila > 5 berarti kualitas tidur buruk
(buysse et al, 1988) dalam (Purba, 2019).

5. Study Penelitian

Seluruh jurnal terdapat dua jenis metode
penelitian yaitu uji terkontrol terdapat pada
penelitian (Habibollahpour et al., 2019) dan jurnal
lainnya quasy eksperimen seperti pada penelitian
2020)

penelitian  (Widyaningrum et al,

menggunakan quasy ekperimen.
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6. Time

Setelah dilakukan telaah jurnal didapatkan
waktu pelaksanaan rata-rata penelitian 1- 6 bulan
dari tahun 2016- 2019 dengan intervensi yang

diberikan rata-rata 1 minggu sampai 1 bulan

B. Keterbatasan

Pada populasi keterbatasan terdapat penelitian
menggunakan 20 responden, tidak sesuai dengan
pendapat (Sugiyono, 2015). Karakteristik yang
digunakan dari keseluruhan jurnal tidak sejalan
dengan teori (Potter & Perry.2005). Keseluruhan
jurnal keterbatasan
(Maulinda et al,

frekuensi

intervensi pada penelitian
2017) tidak

waktu pemberian

menyebutkan
dan penelitian
(Wulansari et al, 2019) menggunakan perlakuan
Pada
penelitian (Annisa et al., 2018) dan (Widyaningrum

kombinasi pada kelompok intervensi.
et al, 2020) tidak terdapat kelompok pembanding.
Hasil 2020)

menyatakn bahwa usia, jenis kelamin dan penyakit

penelitian  (Marasabessy et al,
tidak mempengaruhi kualitas tidur. Pada penelitian
(Budiarti, 2020) tidak menyebutkan frekuensi

pemberian terapi.

C. Asumsi

Asumsi penulis dari jurnal yang dibahas di atas,
lanjut wusia dengan gangguan tidur sampel
digunakan sebanyak 20-128 responden, belum
sesuai dengan kriteria jumlah sampel yang layak
digunakan yaitu 30-500 responden (Sugiyono,
2015).

keseluruhan jurnal menggunakan usia dan jenis

Karakteristik yang digunakan pada
kelamin, tidak sesuai dengan teori (Potter & Perrry,
2005) bahwa faktor yang mempengaruhi kualitas
tidur fisik

ketidaknyamanan, stress, obat-obatan, makanan,

yaitu wusia, lingkungan, penyakit
dan latihan fisik. Waktu pemberian tindakan
relaksasi benson pada keseluruhan jurnal bervariasi
dalam waktu dan frekuensi pemberiannya.
Penelitian (Wulansari et al, 2019) dan (Annisa et al,
2018) diberikan terapi relaksasi benson dengen di
kombinasikan relaksasi benson dengan senam otak
ataupun aroma terapi melati. Namun, terdapat
yang tidak

beberapa penelitian menyebutkan
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frekuensi dan durasi waktu pemberian seperti
penelitian (Maulinda et al., 2019). Seluruh jurnal
didapatkan hasil yang signifikan pada relaksasi
benson yang diberikan pada kelompok intervensi,
terdapat penurunan nilai PSQI pada kelompok
intervensi dan peningkatan distribusi responden
dalam kualitas tidur buruk menjadi baik. dapat
dilihat dalam penelitian (Annisa et al., 2018) dengan
intervensi diberikan selama 1 minggu dalam waktu
10 menit terdapat penurunan nilai PSQI dari 15, 2
menjadi 4,05 dan dari 20 responden kualitas tidur

buruk menjadi 16 responden kualitas tidur baik.

KESIMPULAN

Berdasarkan keseluruhan jurnal didapat kualitas
tidur lansia dipengaruhi usia dan jenis kelamin.
Tindakan relaksasi benson dapat meningkatkan
kualitas tidur lansia yang diperkuat dengan teori
(Benson Proctor, 2000) dalam (Purba, 2019) bahwa
teknik relaksasi benson merupakan gabungan
teknik relaksasi nafas dalam dengan keyakinan yang
berfokus pada ungkapan religi dengan sikap pasrah
secara total yang dilakukan secara ritmis dapat

membuat tubuh menjadi rileks dari ketegangan.

Penelitian  (Wulansari et al, 2019) yang
dikombinasikan dengan senam otak didapat hasil
signifikan.  Relaksasi benson efektif dalam

meningkatkan kualitas tidur meski dikombinasikan
yang didukung dengan pendapat (Hidayat, 2019)
bahwa relaksasi benson bermanfaat dalam
menurunkan tekanna darah, memperlambat laju
pernafasan mengurangi  hormon  stress,
meningkatkan kualitas tidur dan memperbaiki

suasana hati.

SARAN
Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh,
maka disarankan beberapa hal sebagai berikut.
1. Bagi peneliti selanjutnya. diharap menjadi
pengembangan  terkait
karakteristik

berdasarkan latihan fisik, obat-obatan, makanan,

dasar tema dengan

menambahkan responden

stress, lingkungan.
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2. Bagi perawat diharapkan dapat diaplikasikan
sebagai tindakan teraupetik dalam menangani
masalah kualitas tidur lansia

3. Bagi institusi pendidikan diharapkan dapat
dijadikan sumber referensi dalam mengembangkan
bahan ajar sesuai kompetens.

4. Bagi masyarakat diharapkan dapat diterapkan
sebagai tindakan mandiri untuk mengatasi masalah

kualitas tidur lansia yang terbukti efektif
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