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ABSTRAK 
Menua atau menjadi tua adalah suatu proses biologis yang tidak dapat dihindari. Peningkatan 

populasi lansia dapat berdampak pada meningkatnya permasalahan kesehatan pada lansia. Salah 

satunya ialah gangguan tidur atau insomnia. Gangguan tidur pada lansia dikaitkan dengan 

ketidakpuasan dengan kualitas atau kuantitas tidur. Di Indonesia angka kejadian gangguan tidur pada 

lansia terbilang cukup tinggi, yaitu sebesar 67%, yang sebagian besar dialami oleh lansia perempuan 

yaitu sebesar 78,1% dengan usia 60-74 tahun. Tujuan: Studi kasus ini bertujuan untuk mengetahui 

pemberian asuhan keperawatan dan menganalisi penerapan relaksasi otot progresif terhadap pola 

tidur lansia. Pada penelitian ini menggunakan metode studi kasus, asuhan keperawatan 

menggunakan lembar pengkajian dan observasi. Subjek studi kasus ini yaitu lansia yang memiliki 

gangguan pola tidur yang diberikan relaksasi otot progresif. Kemudian dilakukan pengukuran pola 

tidur menggunakan kuesioner PSQI sebelum dan sesudah dilakukan intervensi. Pemberian intervensi 

relaksasi otot progresif dilakukan selama 20 menit dalam 1 hari dan diberikan selama 5 hari berturut-

turut. Hasil studi kasus ini menunjukkan bahwa terdapat penururnan skor PSQI sebelum dan setelah 

dilakukan intervensi relaksasi otot progresif. Skor PSQI sebelum dilakukan intervensi yaitu 19 

termasuk dalam kategori buruk. Kemudian setelah dilakukan intervensi relaksasi otot progresif 

didapatkan skor PSQI yaitu 8 termasuk dalam kategori berat. Prosedur relaksasi otot progresif 

berpengaruh terhadap pola tidur lansia. Sehingga diharapkan perawat dapat melakukan intervensi 

secara mandiri untuk melakukan relaksasi otot progresif sebagai metode untuk memperbaiki pola 

tidur lansia. 

Kata kunci: Lansia, Pola Tidur, Relaksasi otot progresif. 

 

ABSTRACT 

Aging or getting old is a biological process that cannot be avoided. An increase in the elderly 

population can have an impact on increasing health problems in the elderly. One of them is sleep 

disturbance or insomnia. Sleep disorders in the elderly are associated with dissatisfaction with the 

quality or quantity of sleep. In Indonesia, the incidence of sleep disorders in the elderly is quite high, 

namely 67%, most of which are experienced by elderly women, namely 78.1% with ages 60-74 years. 

This case study aims to determine the provision of nursing care and analyze the application of 

progressive muscle relaxation to elderly sleep patterns. In this study using a case study method, 

nursing care using assessment and observation sheets. The subject of this case study is the elderly 

who have disturbed sleep patterns who are given progressive muscle relaxation. Then the 

measurement of sleep patterns using the PSQI questionnaire before and after the intervention. The 

progressive muscle relaxation intervention was carried out for 20 minutes in 1 day and given for 5 

consecutive days. The results of this case study indicate that there is a decrease in PSQI scores 

before and after progressive muscle relaxation intervention. PSQI score before the intervention was 

19 included in the bad category. Then after the progressive muscle relaxation intervention, the PSQI 

score was 8 including in the severe category. Progressive muscle relaxation procedures affect the 

sleep patterns of the elderly. So, it is hoped that nurses can intervene independently to carry out 

progressive muscle relaxation as a method to improve the sleep patterns of the elderly. 

Keywords: Elderly, Progressive muscle relaxation, Sleep Patterns. 
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PENDAHULUAN 

Menua atau menjadi tua adalah suatu proses biologis yang tidak dapat dihindari. 

Proses penuaan terjadi secara alamiah. Hal ini dapat menimbulkan masalah fisik, mental, 

sosial, ekonomi dan psikologis (Mustika, 2019). 

Data Susenas Maret 2023 memperlihatkan sebanyak 11,75 % penduduk di Indonesia 

adalah lansia. Lansia di Indonesia didominasi oleh lanisa perempuan yaitu sebanyak 52,82% 

sedangkan lansia laki-laki sebanyak 47,72 (Badan Pusat Statistik, 2023). Perserikatan 

Bangsa Bangsa memperkirakan bahwa di tahun 2050 jumlah warga lansia di Indonesia 

sebanyak 60 juta jiwa. Hal ini menyebabkan Indonesia berada pada peringkat ke-41 (Akbar 

et al., 2021). Pada tahun 2023 mayoritas provinsi di Indonesia memiliki persentase 

penduduk lansia di atas 6% (Data Indonesia, 2024). Yogyakarta menjadi provinsi dengan 

persentase penduduk lansia tertinggi, yakni 16,62%, Jawa Timur dan Jawa Tengah 

persentase sebesar 15,57% dan 15,05% 72 (Badan Pusat Statistik, 2023). 

Peningkatan populasi lansia dapat berdampak pada meningkatnya permasalahan 

kesehatan pada lansia. Salah satunya ialah gangguan tidur atau insomnia. Gangguan tidur 

didefinisikan sebagai suatu keluhan tentang kurangnya kualitas tidur yang disebabkan oleh 

dari memasuki tidur, sering terbangun malam kemudian kesulitan untuk kembali tidur, 

bangun terlalu pagi, dan tidur yang tidak nyenyak (Care et al., 2020).  

Ada beberapa dampak serius gangguan tidur pada lansia misalnya mengantuk 

berlebihan di siang hari, gangguan atensi dan memori, mood, depresi, sering terjatuh, 

penggunaan hipnotik yang tidak semestinya, dan penurunan kualitas hidup (Ariesti, 2020). 

Di Indonesia angka kejadian gangguan tidur pada lansia terbilang cukup tinggi, yaitu 

sebesar 67%, yang sebagian besar dialami oleh lansia perempuan yaitu sebesar 78,1% 

dengan usia 60-74 tahun (Sulistyarini & Santoso, 2016). 

Penanganan untuk mengurangi kualitas tidur dengan farmakologis dan non 

farmakologis Pada obat terdapat dampak efek yang tidak baik sehingga pasien mengalami 

ketergantungan. Menurut National Institute of Helath (NIH) dan Institute Of Mental Health 

manajemen non farmakologis merupakan program utama untuk meningkatkan kualitas tidur 

pada lansia (Zulkharisma et al., 2022). Melalui pengobatan dengan metode non 

farmakologis dapat menurunkan gangguan tidur melalui teknik terapi relaksasi otot 

progresif (Indrawati & Andriyati, 2018). 

METODE PENELITIAN 

Studi kasus dilakukan dengan pemberian asuhan keperawatan dengan pemberian 

intervensi relaksasi otot progresif kepada lansia yang mengalami gangguan pola tidur. 

Pemberian intervensi didasari jurnal Evidence Based Practice in Nursing dilakukan selama 

20 menit dalam 1 hari dan dilaksanakan selama 5 hari. Instrumen yang digunakan dalam 

studi kasus ini yaitu kueisoner kualitas tidur PSQI yang terdiri dari 9 pertanyaan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Setelah dilakukan pengkajian pada Ny. N, didapatkan data subjektif dan data objektif 

yang mengarah ke masalah keperawatan. Dari data yang sudah didapatkan, ditemukan 

masalah keperawatan yaitu gangguan pola tidur dan kesiapan peningkatan pengetahuan. 

Sebelum dilakukan pemberian tindakan relaksasi otot progresif dilakukan pengukuran 

kualitas tidur dengan mengguna kuisione PSQI yang didapatkan hasil skor 19 dimana 

termasuk dalam kategori buruk. Kemudian dilakukan terapi relaksasi otot progresif kepada 

Ny. N. Setelah dilakukan tindakan tersebut didapatkan hasil pola tidur membaik dari Ny. N 

yang mengeluh susah tidur, dan sering terbangun di malam hari menjadi Ny. N mengatakan 

tidurnya sekarang nyenyak, sudah tidak sering terjaga di malam hari, tidurnya puas, dan 
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istirahatnya cukup. Setelah dilakukan relaksasi otot progresif selama 20 menit dalam 5 hari 

dan dilakukan pengukuran kualitas tidur dengan PSQI kembali didapatkan hasil skor 8, 

dimana termasuk dalam kategori berat. 

Dari hasil penelitian terdapat penurunan skor pada kuesioner PSQI setelah dilakukan 

relaksasi otot progresif.  Hasil penelitian ini berbanding lurus dengan teori bahwa relaksasi 

otot progresif mampu mengatasi kelelahan otot, tekanan darah menjadi lebih stabil, 

mengumpulkan perasaan positif untuk mengontrol tekanan atau kecemasan. Membuat tubuh 

menjadi lebih sehat, fokus, dan untuk meningkatkan kualitas tidur yang lebih baik (Muhith, 

2020).  

Menurut (Chaput JP, Dutil C, Sampasa-Kanyinga H,2018) salah satu faktor yang 

mempengaruhi pola tidur seorang lansia adalah lansia akan membutuhkan waktu lebih lama 

untuk masuk tidur (berbaring lama di tempat tidur sebelum tertidur) dan mempunyai lebih 

sedikit atau lebih pendek waktu tidur nyenyaknya. Perubahan pola tidur dapat menjadi 

bagian dari proses penuaan normal. Namun, banyak gangguan ini mungkin terkait dengan 

proses patologis yang tidak dianggap sebagai bagian normal dari penuaan. 

Dalam penelitian didapatkan beberapa hambatan dalam penelitian yaitu pasien 

memiliki riwayat penyakit jatung, hipertensi dan DM, menurut penelitian Silvanasari (2012) 

yang melaporkan bahwa lansia dengan penyakit asma mengalami keluhan napas yang tidak 

nyaman di malam hari. Selain itu, lansia dengan hipertensi menyatakan sulit untuk tertidur 

karena perasaan pusing di malam hari dan lansia dengan diabetes mellitus menyatakan 

seringkali ingin berkemih dan haus di malam hari, Hal ini tentunya dapat mempengaruhi 

pola tidur lansia. 

Menurut (Martini, Roshifanni, Marzella, 2018) gangguan pola tidur yang dialami oleh 

seseorang dapat yang dipengaruhi oleh stress, lingkungan fisik, gaya hidup, diet, obat-

obatan, latihan fisik dan umur. Salah satu upaya untuk mempertahankan kualitas tidur salah 

satunya adalah dengan relaksasi otot progresif, sehingga memungkinkan setiap otot lansia 

menjadi lebih rileks, membuat lansia nyaman dan mudah untuk tidur (Sari, 2020). 

Relaksasi progresif merupakan teknik melatih merileksasikan otot-otot secara 

keseluruhan. Ketegangan menyebabkan serabut serabut otot berkontraksi. Ketegangan 

timbul bila seseorang cemas dan stres yang akan memicu gangguan pada tidur. Dengan cara 

menegangkan dan melemaskan beberapa kumpulan otot dan membedakan sensasi tegang 

dan rileks, seseorang bisa menghilangkan kontraksi otot dan akan merasakan rileks serta 

nyaman sehingga dapat mempengaruhi pola tidur (Putri Desi, 2016). 

Pemberian relaksasi otot progresif pada lansia dapat menyebabkan penurunan 

aktivitas saraf simpatis dan peningkatan aktivitas saraf para simpatis, sehingga berdampak 

pada penurunan hormon seperti adrenalin, noradrenalin, dan katekolamin serta pelebaran 

pembuluh darah sehingga mengakibatkan penurunan transportasi oksigen ke seluruh tubuh, 

khususnya pada otak akan lancar sehingga dapat menurunkan tekanan darah. Selain itu, 

sekresi melatonin yang optimal dan pengaruh beta-endorphin dapat membantu peningkatan 

kebutuhan tidur lansia (Rahayu dalam supardi, 2022). 

KESIMPULAN 

Pengkajian yang dilakukan peneliti didapatkan Ny N mengatakan kurang lebih 2 tahun 

ini sulit tidur dan sering terjaga di malam hari. Hasil kuesinoer PSQI yaitu 19 masuk dalam 

kategori buruk. Sehingga muncul diagnosa keperawatan gangguan pola tidur dan kesiapan 

peningkatan pengetahuan. Fokus intervensi yang dilakukan adalah untuk meningkatkan 

pola tidur Ny N. Pemberian intervensi yang dilakukan yang relaksasi otot progresif yang 

diberikan selama 20 menit dalam 5 hari. Evaluasi dari asuhan keperawatan yang telah 

dilakukan dapat disimpulkan bahwa penerapan relaksasi otot progresif berpengaruh dalam 
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meningkatkan pola tidur. Pasien mengatakan sudah tidak sering terjaga di malam hari, 

tidurnya puas, dan istirahatnya cukup. Skor PSQI turun menjadi 8 dimana kategori berat. 
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