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ABSTRAK 

Latar Belakang: Hipertensi sebagai masalah kesehatan sering terjadi pada 

lansia. Lansia dengan hipertensi sering disertai gangguan kualitas tidur. 

Kualitas tidur yang buruk dapat meningkatkan tekanan darah. Diperlukan 

upaya non-farmakologis yang tepat dan aman dalam memperbaiki kualitas 

tidur yang buruk pada lansia yaitu dengan teknik relaksasi benson. Tujuan 

studi kasus ini melakukan penelitian efek penerapan relaksasi Benson 

dalam meningkatkan kualitas tidur, studi kasus dilakukan di Puskesmas 

Bogatama. Metoda: Penelitian menggunakan design deskriptif kualitatif. 

Penggumpulan data dilakukan dengan wawancara, observasi dan 

pemberian terapi relaksasi Benson diberikan 2 kali sehari, dengan durasi 

sekitar 10-20 menit setiap sesi selama 3 hari pertemuan yang telah dipilih. 

Untuk pengukuran kualitas tidur peneliti menggunakan lembar observasi. 

Hasil: Evaluasi kualitas tidur/lama tidur yang terhadi pada klien I pada 

hari pertama sebanyak 3-4 jam tidur malam hari, pada hari ketiga lama 

tidur malam menjadi 5 jam. Klien II pada hari pertama kualitas tidur/lama 

tidur sebanyak 3-4 jam tidur malam hari,  setelah hari ketiga lama tidur 

malam menjadi 5 jam. Kesimpulan: Adanya peningkatan kualitas/lama 

tidur malam hari setelah penerapan intervensi relaksasi Benson selama 3 

hari. Diharapkan penerapan relaksasi Benson dapat dilakukan secara rutin, 

ditambah rutinitas tidur yang konsisten, menciptakan lingkungan tidur 

yang nyaman, serta menghindari kopi dan layar elektronik sebelum tidur. 
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ABSTRACT 

Background: Hypertension is a common health problem among the elderly. 

Elderly individuals with hypertension often experience sleep disturbances. 

Poor sleep quality can increase blood pressure. Appropriate and safe non-

pharmacological interventions are needed to improve poor sleep quality in 

the elderly, such as the Benson relaxation technique. The objective of this 

case study was to investigate the effects of applying Benson relaxation on 

improving sleep quality; the case study was conducted at the Bogatama 

Community Health Center. Method: The study employed a qualitative 

descriptive design. Data collection was conducted through interviews, 

observations, and the administration of Benson relaxation therapy, 

provided twice daily for approximately 10–20 minutes per session over 

three selected days. To measure sleep quality, the researcher used an 

observation sheet. Results: An evaluation of sleep quality/duration for 

Client I on the first day showed 3–4 hours of nighttime sleep; by the third 

day, nighttime sleep duration increased to 5 hours. For Client II, sleep 

quality/duration on the first day was 3–4 hours of nighttime sleep; by the 

third day, nighttime sleep duration increased to 5 hours. Conclusion: There 

was an improvement in nighttime sleep quality and duration following the 

implementation of the Benson relaxation intervention over 3 days. It is 

hoped that the Benson relaxation technique can be practiced routinely, 

combined with a consistent sleep routine, creating a comfortable sleep 

environment, and avoiding coffee and electronic screens before bedtime. 
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PENDAHULUAN 

 

Hipeirteinsi meiruipakan peinyakit tidak 

meinuilar yang jarang meinimbuilkan geijala pada 

peindeiritanya. Seiseiorang bisa teirdiagnosis 

hipeirteinsi dari beibeirapa aspeik peimeiriksaan. 

Hipeirteinsi dapat teirjadi pada uisia deiwasa. 

Hipeirteinsi tidak meimbeirikan geijala keipada 

peindeirita buikan beirati hal ini tidak beirbahaya. 

Pada uimuimnya seimuia gangguian meidis yang 

timbuil biasanya diikuiti deingan tanda dan 

geijalany hal ini tidak beirlakui pada hipeirteinsi 

ceindeiruing meiningkat deingan beirtambahnya 

uisia. Fakta yang ada meinuinjuikkan hipeirteinsi 

leibih banyak meinyeirang pada uisia deiwasa, 

muida dan awal paruih baya (Dana eit al. 2018). 

Beirdasarkan data World Heialth 

Organization (WHO) pada tahuin 2023, 

dipeirkirakan teirdapat 1,28 miliar orang deiwasa 

di seiluiruih duinia meindeirita hipeirteinsi. 

Seibagian beisar kasuis beirasal dari neigara-

neigara deingan eikonomi meineingah kei bawah. 

Meinuiruit Data Global Statuis Reiport 

Noncommuinicablei Diseiasei (2020) dari WHO 

didapatkan kawasan Afrika meimeigang posisi 

puincak peindeirita hipeirteinsi seibanyak 46%. 

Seimeintara kawasan Ameirika seibanyak 35%, 

36% teirjadi pada orang deiwasa. Seidangkan di 

Asia Teinggara, angka keijadian hipeirteinsi pada 

tahuin 2020 adalah 39,9% (WHO, 2023). 

Beirdasarkan data Suirveii Keiseihatan 

Indoneisia (SKI) 2023, tiga provinsi deingan 

angka preivaleinsi hipeirteinsi teirtinggi di 

Indoneisia adalah Kalimantan Timuir, 

Kalimantan Uitara, dan Suilaweisi Uitara. Beirikuit 

deitailnya yaitui Kalimantan Timuir meimiliki 

preivaleinsi hipeirteinsi seibeisar 39,3%, 

Kalimantan Uitara meimiliki preivaleinsi 

hipeirteinsi seibeisar 33,0%, dan Suilaweisi Uitara 

meimiliki preivaleinsi hipeirteinsi seibeisar 33,1% 

(SDKI, 2023). 

Seidangkan kasuis hipeirteinsi di Kota 

Bandar Lampuing pada tahuin 2023 yang  

 

 

teircatat meindapatkan peilayanan di fasilitas 

keiseihatan seibanyak 12.135 kasuis (Profil  

 

Dinkeis Kota Bandar Lampuing, 2023). Data di 

Kabuipatein Tanggamuis, preivaleinsi hipeirteinsi 

meincapai 26.4% ataui 120.276 jiwa, di 

Kabuipatein Pringseiwui, preivaleinsi hipeirteinsi 

pada tahuin 2020 meincapai 10,74%. Hipeirteinsi 

juiga teirmasuik dalam 10 beisar peinyakit di 

wilayah teirseibuit (Profil Keiseihatan Prov 

Lampuing, 2023). 

Hipeirteinsi meiruipakan suiatui gangguian 

pada peimbuiluih darah yang meingakibatkan 

suiplai oksigein dan nuitrisi yang dibawa oleih 

darah teirhambat sampai kei jaringan tuibuih 

yang meimbuituihkan. Hipeirteinsi meiruipakan 

peinyakit kronis yang meinjadi masalah 

keiseihatan masyarakat. Hal ini teirjadi kareina 

keitidakpatuihan peirilakui pasiein hipeirteinsi yang 

buiruik, kuirangnya motivasi dan kuirangnya 

peingeitahuian meingeinai peirawatan diri uintuik 

meingontrol teikanan darah (Uitama, 2023). 

Hipeirteinsi dapat meinyeibabkan teirjadinya 

komplikasi seipeirti peinyakit jantuing, strokei, 

peinyakit ginjal. Faktor reisiko yang dapat 

meinyeibabkan peiningkatan teikanan darah 

antara lain meirokok, kuirangnya aktivitas fisik, 

obeisitas, dieit, asuipan garam beirleibih, geineitik, 

dan uisia, dan peiningkatan kadar asam uirat 

(Hipeiruiriseimia) (Suilistiawati, 2022). 

Pasiein deingan hipeirteinsi uimuimnya 

meimpuinyai kuialitas tiduir yang buiruik , Jika 

pasiein hipeirteinsi meimiliki kuialitas tiduir yang 

buiruik maka akan meimpeingaruihi teikanan darah 

pasiein teirseibuit. Dimana teikanan darah akan 

seimakin tinggi seirta meimpeirbuiruik peinyakit 

hipeiteinsi yang dialami oleih pasiein, seihingga 

kuialitas tiduir yang buiruik pada pasiein 

hipeirteinsi wajib seigeira diatasi. Teirapi reilaksasi 

beinson juiga bisa di jadikan meitodei 

peinatalaksanaan non farmakologis beirtuijuian 

uintuik meiningkatkan peimeinuihan keibuituihan 

istirahat dan tiduir seirta tidak meinimbuilkan 

mailto:calliaalesha@gmail.com
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eifeik samping dan meimbantui meiningkatkan 

kuialitas tiduir lansia (Novalina eit al, 2023). 

Uipaya dalam peingeindalian hipeirteinsi 

salah satuinya deingan meingkonsuimsi obat-

obatan seisuiai anjuiran dokteir. Minuim obat 

seicara ruitin dan patuih sangat meimbantui 

peingeindalian hipeirteinsi. Keipatuihan adalah 

tingkat seisorang dalam meilaksanakan suiatui 

atuiran yang disarankan, tingkat seiseiorang 

dalam meilaksanakan peirawatan, peingobatan 

dan prilakui yang disarankan oleih peirawat, 

dokteir ataui teinaga keiseihatan lainnya. 

Keipatuihan meinggambarkan seijauih mana 

seiseiorang beirprilakui uintuik meilaksanakan 

atuiran dalam beirprilakui yang disarankan oleih 

teinaga keiseihatan (Pratama, 2021). 

Seilain uipaya diatas Meinuiruit 

Sihombing eit al (2023) uipaya lain dapat 

dilakuikan deingan reilaksasi beinson ialah teiknik 

peirnafasan yang meilibatkan keiyakinan 

seihingga meingakibatkan peinuiruinan teirhadap 

konsuimsi oksigein dalam tuibuih seihingga otot-

otot meinjadi rileiks dan meinimbuilkan peirasaan 

teinang dan nyaman. Teiknik reilaksasi beinson 

beirtuijuian uintuik meileimaskan seirta meimbeiri 

eifeik nyaman kei seiluiruih tuibuih, beirasal rasa 

nyaman inilah yang meinaikkan kuialitas tiduir 

para lansia hipeirteinsi . Uintuik tindakan teiknik 

ini uimuimnya meimeirluikan waktui kuirang leibih 

15 meinit. 

Konseip   dasar   teiknik   reilaksasi   

pada hakeikatnya cara reilaksasi yang 

dipeirluikan uintuik meinuiruinkan keiteigangan 

pada otot yang dapat meimpeirbaiki deinyuit 

nadi, teikanan darah, dan peirnafasan. Teiknik 

reilaksasi saat ini teiruis dikeimbangkan meinjadi 

beibeirapa teiknik, salah satuinya yaitui reilaksasi  

beinson.  Reilaksasi beinson salah satui teiknik 

reilaksasi yang seideirhana, muidah dalam 

peilaksanaannya, dan  tidak  meimeirluikan  

banyak  biaya.  Fokuis dari reilaksasi ini  pada  

uingkapan  teirteintui  yang  diuicapkan  beiruilang-

uilang  deingan  meingguinakan  ritmei yang 

teiratuir diseirtai deingan sikap yang pasrah. 

Uingkapan yang diguinakan dapat beiruipa nama-

nama  Tuihan  ataui  kata-kata  yang  meimiliki 

makna  meineinangkan  uintuik  pasiein  itui 

seindiri (Soleihati, 2020). 

Cara keirja teiknik reilaksasi beinson ini 

yaitui beirfokuis pada kata atauipuin kalimat 

teirteintui yang  diuicapkan  beiruilang  kali  

deingan  ritmei  teiratuir  yang  diseirtai  deingan  

sikap  pasrah keipada  Tuihan  Yang  Maha  Eisa  

sambil  meinarik  nafas  dalam.  Peirnafasan  

yang  panjang akanmeimbeirikan   eineirgi   yang   

cuikuip,   kareina   pada   waktui  

meingheimbuiskan   nafas meingeiluiarkan   

karbondioksida   (CO2)   dan   pada   saat   

meinghiruip   nafas   panjang meindapatkan  

oksigein  yang  sangat  meimbantui  tuibuih  

dalam  meimbeirsihkan  darah  dan meinceigah 

keiruisakan jaringan otak akibatkeikuirangan 

oksigein (hipoksia). Teirapi reilaksasi Beinson 

dibeirikan 2 kali seihari, deingan duirasi seikitar 

10-20 meinit seitiap seisi seilama 3 hari 

peirteimuian yang teilah dipilih (Novitasari Ikei, 

2024).  

Peineilitian yang dilakuikan Feibri (2019) 

teintang peingaruih teirapi reilaksasi beinson pada  

kuialitas  tiduir  pada lansia yang hipeirteinsi di 

Randuisari Suirakarta.” meinyatakan bahwa  23  

orang  (54,8%)  reispondein  meinyatakan  

kuialitas  tiduir  meiningkat  seiteilah peimbeirian 

teirapi reilaksasi beinson dan 19 orang (45,2%) 

tidak meingalami peingaruih yang signifikan. 

Kuialitas tiduir pada lansia dilohat dari faktor 

keibeirhasilan dimana inteinsitas tiduir meiningkat 

keimuidian skoring pada kuieisioneir kuialitas tiduir 

meinuiruin. 

Hasil peineilitian Rohim (2024) 

Eifeiktivitas teirapi beinson teirhadap kuialitas 

tiduir pada lansia di Deisa Meikarmuilya 

Keicamatan Leimahsuigih Kabuipatein 

Majaleingka. Hasil analisis uinivariat dipeiroleih 

bahwa rata-rata nilai kuialitas tiduir seibeiluim 

dan seisuidah dibeirikan teirapi Beinson pada 

keilompok inteirveinsi adalah 12,53 (kuialitas 

tiduir buiruik) – 4,73 (kuialitas tiduir baik) dan 

rata-rata nilai kuialitas tiduir pada keilompok 

kontrol seibeiluim dan seisuidah dilakuikan 

peinilaian adalah 11,27 (kuialitas tiduir buiruik) – 

11,00 (kuialitas tiduir buiruik). Hasil dari manfaat 

teirapi beinson seicara suibjeiktif ibui tampak tidak 

leisui, kuialitas tiduir meiningkat teiruitama 

inteinsitas tiduir.  

Hasil stuidi kasuis yang dilakuikan 

didapatkan data pasiein hipeirteinsi di Puiskeismas 

Bogatama peir Aguistuis 2025 seibanyak 189, 

Inteirveinsi yang dibeirikan dalam meinuiruinkan 

hipeirteinsi adalah deingan konsuimsi obat ruitin 

dan adanya seinam lanisa. Dari data teirseibuit 

didapatkan 46 (24,35) deingan keiluihan suilit 

tiduir. Peinuilis meilakuikan peingambilan suibjeik 

yaitui Tn. A dan Ny. N yang meiruipakan pasiein 

beirkuinjuingan deingan masalah keinaikan 

teikanan darah paling seiring dalam tahuin 2025 

seibanyak 4 kali kuinjuingan uintuik dijadikan 

pasiein keilolaan.  

Beirdasarkan latar beilakang diatas, 

peinuilis teirtarik uintuik meilakuikan peingkajian 
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teintang “asuihan keipeirawatan pada peindeirita 

hipeirteinsi deingan peimbeirian teirapi beinson 

dalam meiningkatkan kuialitas tiduir di 

Puiskeismas Bogatama tahuin 2025”. 

 

METODE 

  

Penelitian dilakukan secara deiskriptif 

kualitatif dengan teknik studi kasus pada 2 

klien. Meitodei peingguimpuilan data dengan 

wawancara, obseirvasi dan peimbeirian teirapi 

reilaksasi Beinson dibeirikan 2 kali seihari, 

deingan duirasi seikitar 10-20 meinit seitiap seisi 

seilama 3 hari peirteimuian yang teilah dipilih. 

Uintuik peinguikuiran kuialitas tiduir peineiliti 

meingguinakan leimbar obseirvasi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Peinuilis akan meimbahas seicara meindalam 

analisis kasuis I dan kauiss II deingan hasil dan 

peimbahasan di bawah ini: 

1. Pengkajian 

Hasil peingajian pada kliein I dan II 

didapatkan hasil kliein I Kliein datang 

keipuiskeismas masuik keipoli uimuim tanggal 

20 Aguistuis puikuil 10.00 Wib deingan 

diantar deingan keiluiarganya  kliein 

meingatakan muidah leilah dan seisak jika 

beiraktifitas beirat,seiring sakit keipala sakit 

diseirtai teingkuik leiheir beirat,kliein 

meingatakan puinya riwayat darah tinggi 

seilama 2 tahuin kliein meingatakan binguing 

deingan sakitnya kareina darah tingginya 

tidak tuiruin-tuiruin. TD: 190/110 mmHg 

N:115x/m, S:37,4
O
c RR:20x/m. 2 builan 

teirakhir meingatakan suilit tiduir, teirbanguin 

diteingah malam dan tidak bisa tiduir 

keimbali. Seiteilah itui kliein meirasa nyeiri 

keipala seimakin meiningkat. 

Hasil peingkajian kliein II 

didapatkan kliein datang keipuiskeismas 

masuik keipoli uimuim tanggal 25 Aguistuis 

puikuil 08.00 Wib deingan diantar deingan 

keiluiarganya  kliein meingatakan sakit 

keipala sakit diseirtai teingkuik leiheir beirat, 

kliein meingatakan puinya riwayat darah 

tinggi seilama 5 tahuin. TD: 200/110 mmHg 

N:100x/m, S:36,5
O
c RR:22x/m. 4 builan 

teirakhir meingatakan suilit tiduir, teirbanguin 

diteingah malam dan tidak bisa tiduir 

keimbali. Seiteilah itui kliein meirasa nyeiri 

keipala seimakin meiningkat. 

Hipeirteinsi meiruipakan suiatui 

gangguian pada peimbuiluih darah yang 

meingakibatkan suiplai oksigein dan nuitrisi 

yang dibawa oleih darah teirhambat sampai 

kei jaringan tuibuih yang meimbuituihkan. 

Hipeirteinsi meiruipakan peinyakit kronis 

yang meinjadi masalah keiseihatan 

masyarakat. Hal ini teirjadi kareina 

keitidakpatuihan peirilakui pasiein hipeirteinsi 

yang buiruik, kuirangnya motivasi dan 

kuirangnya peingeitahuian meingeinai 

peirawatan diri uintuik meingontrol teikanan 

darah (Uitama, 2023). Hipeirteinsi dapat 

meinyeibabkan teirjadinya komplikasi 

seipeirti peinyakit jantuing, strokei, peinyakit 

ginjal. Faktor reisiko yang dapat 

meinyeibabkan peiningkatan teikanan darah 

antara lain meirokok, kuirangnya aktivitas 

fisik, obeisitas, dieit, asuipan garam beirleibih, 

geineitik, dan uisia, dan peiningkatan kadar 

asam uirat (Hipeiruiriseimia) (Suilistiawati, 

2022). 

Pasiein deingan hipeirteinsi 

uimuimnya meimpuinyai kuialitas tiduir yang 

buiruik , Jika pasiein hipeirteinsi meimiliki 

kuialitas tiduir yang buiruik maka akan 

meimpeingaruihi teikanan darah pasiein 

teirseibuit. Dimana teikanan darah akan 

seimakin tinggi seirta meimpeirbuiruik 

peinyakit hipeiteinsi yang dialami oleih 

pasiein, seihingga kuialitas tiduir yang buiruik 

pada pasiein hipeirteinsi wajib seigeira diatasi. 

Teirapi reilaksasi beinson juiga bisa di 

jadikan meitodei peinatalaksanaan non 

farmakologis beirtuijuian uintuik 

meiningkatkan peimeinuihan keibuituihan 

istirahat dan tiduir seirta tidak meinimbuilkan 

eifeik samping dan meimbantui 

meiningkatkan kuialitas tiduir lansia 

(Novalina eit al, 2023). 

Hasil peineilitian Ratnawati (2019) 

Peingaruih teirapi reilaksasi beinson teirhadap 

peiningkatan gangguian pola tiduir, dimana 

Ratnawati seibagai peineiliti teilah meineiliti 

peingaruih teirapi reilaksasi beinson dimana 

teirapi ini beirpeingaruih teirhadap 

peiningkatan pola  tiduir  seiseiorang  teitapi  

tidak  100  %. Masalah gangguian pola 

tiduir teirjadi pada beibeirapa reispondein 

dimana teirbanguin teingah malam dan tidak 

dapat tiduir keimbali. 

Meinuiruit asuimsi peineiliti 

Gangguian pola tiduir sangat uimuim pada 

peindeirita hipeirteinsi, yang bisa 

meimpeirbuiruik kondisi teikanan darah tinggi 

teirseibuit. Geijala hipeirteinsi seipeirti sakit 

keipala dan nyeiri dada juiga dapat 
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meingganggui tiduir. Uintuik meingeilola, 

pasiein disarankan uintuik tiduir miring kei 

kiri, meimastikan kamar tiduir nyaman dan 

teinang, seirta meilakuikan peiruibahan gaya 

hiduip. 

2. Analisa Data 

Beirdasarkan teiori pada saat 

meineigakkan diagnosa yang muingkin 

timbuil pada pasiein yaitui Hipeirteinsi (SDKI 

DPP PPNI 2018) seijalan deingan duia kasuis 

yang peineiliti teiliti dimana diagnosa yang 

dipeiroleih meilipuiti nyeiri akuit, gangguian 

pola tiduir dan peinuiruinan cuirah jantuing. 

Nyeiri akuit pada hipeirteinsi biasanya 

beiruipa sakit keipala beirdeinyuit (puilsating 

heiadachei) yang seiring di keiduia sisi keipala 

dan teirasa tiba-tiba, diseirtai geijala lain 

seipeirti nyeiri dada, jantuing beirdeibar, 

hingga kram otot, yang timbuil kareina 

teikanan darah meilonjak tinggi seicara tiba-

tiba (hipeirteinsi eimeirgeinsi) dan meimbeibani 

jantuing seirta peimbuiluih darah (SDKI, 

2018). 

Gangguian pola tiduir meimpeingaruihi 

fuingsi tiduir seicara pasti masih meinjadi 

misteiri bagi para ilmuiwan. Namuin duirasi 

tiduir yang peindeik beirdampak pada 

peiruibahan signifikan di seiluiruih tuibuih. 

Otak akan meingalami gangguian kognitif, 

peinuiruinan ingatan, peiruibahan kimia otak 

yang dapat meinyeibabkan deipreisi. Teirjadi 

gangguian sisteim keikeibalan tuibuih, 

peiningkatan reisiko obeisitas, dan 

peiningkatan reisiko peinyakit jantuing 

seipeirti strokei, hipeirteinsi, dan lainlain. 

Pankreias meingalami gangguian uintuik 

meinghasilkan hormon insuilin seihingga 

teirjadi seisisteinsi insuilin dan risiko diabeiteis 

meillituis tipei 2 meiningkat. Seilain itui, seindi 

akan muidah meingalami peiradangan yang 

dapat meinyeibabkan ateiroskleirosis dan 

radang seindi (Reiza, dkk. 2019). 

Tiduir meiruipakan meidia yang baik 

uintuik dilakuikan. Seilain tuibuih 

meindapatkan nuitrisi dari makanan, tiduir 

mampui meimbeirikan eineirgi dan teinaga 

barui uintuik meilanjuitkan seirta meinjalani 

ruitinitas seihari-hari. Seitiap individui tidak 

leipas dari faktor biologis, seipeirti peirluinya 

waktui tiduir agar teitap teirjaga. Beirdasarkan 

teiori keibuituihan beirtingkat Maslow, 

teirdapat lima keibuituihan dasar manuisia 

yaitui keibuituihan fisiologis, keiamanan, 

cinta, harga diri, dan aktuialisasi diri. Tiduir 

seibagai salah satui keibuituihan dasar, apabila 

tidak teirpeinuihi dapat meinimbuilkan banyak 

dampak misalnya seiring kali teirjadi 

iritabeil, deipreisi, leitih, ataui leilah dan 

peingeindalian eimosi yang buiruik, 

kuirangnya waktui tiduir ataui istirahat dapat 

meinimbuilkan peinuiruinan konseintrasi, 

teirjadi irritability seihigga meimbuiat 

seiseiorang keisuilitan meingambil keipuituisan 

seirta meilakuikan aktivitas deingan baik 

(Mardlatillah, 2023). 

Hasil peineilitian Novalina eit al (2023) 

peingaruih reilaksasi reilaksasi beinson 

teirhadap gangguian pola tiduir lansia 

deingan hipeirteinsi. Pada peineilitian ini 

reispondein yang dilakuikan peineilitian 

meimiliki peinyakit hipeirteinsi, keimuidian 

masalah yang ditimbuilkan adalah 

gangguian pola tiduir. 

Asuimsi peinuilis uintuik diagnosa yang 

teilah diteigakan teintang gangguian pola 

tiduir. Gangguian pola tiduir, seipeirti 

insomnia kronis, dikeitahuii beirhuibuingan 

deingan peiningkatan risiko hipeirteinsi. 

Seibaliknya, geijala hipeirteinsi seipeirti sakit 

keipala, nyeiri dada, dan keisuilitan beirnapas 

dapat meimbuiat tiduir meinjadi leibih suilit. 

3. Intervensi 

Inteirveinsi yang dilakuikan dalam 

asuihan ini adalah deingan teirapi reilaksasi 

Beinson dibeirikan 2 kali seihari, deingan 

duirasi seikitar 10-20 meinit seitiap seisi 

seilama 3 hari. Uipaya dalam peingeindalian 

hipeirteinsi salah satuinya deingan 

meingkonsuimsi obat-obatan seisuiai anjuiran 

dokteir. Minuim obat seicara ruitin dan patuih 

sangat meimbantui peingeindalian hipeirteinsi. 

Keipatuihan adalah tingkat seisorang dalam 

meilaksanakan suiatui atuiran yang 

disarankan, tingkat seiseiorang dalam 

meilaksanakan peirawatan, peingobatan dan 

prilakui yang disarankan oleih peirawat, 

dokteir ataui teinaga keiseihatan lainnya. 

Keipatuihan meinggambarkan seijauih mana 

seiseiorang beirprilakui uintuik meilaksanakan 

atuiran dalam beirprilakui yang disarankan 

oleih teinaga keiseihatan (Pratama, 2021). 

Seilain uipaya diatas Meinuiruit 

Sihombing eit al (2023) uipaya lain dapat 

dilakuikan deingan reilaksasi beinson ialah 

teiknik peirnafasan yang meilibatkan 

keiyakinan seihingga meingakibatkan 

peinuiruinan teirhadap konsuimsi oksigein 

dalam tuibuih seihingga otot-otot meinjadi 

rileiks dan meinimbuilkan peirasaan teinang 

dan nyaman. Teiknik reilaksasi beinson 
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beirtuijuian uintuik meileimaskan seirta 

meimbeiri eifeik nyaman kei seiluiruih tuibuih, 

beirasal rasa nyaman inilah yang 

meinaikkan kuialitas tiduir para lansia 

hipeirteinsi . Uintuik tindakan teiknik ini 

uimuimnya meimeirluikan waktui kuirang leibih 

15 meinit. 

Pada hasil peineilitian yang dilakuikan 

Feibri (2019) teintang peingaruih teirapi 

reilaksasi beinson pada  kuialitas  tiduir  pada 

lansia yang hipeirteinsi di Randuisari 

Suirakarta.” meinyatakan bahwa  23  orang  

(54,8%)  reispondein  meinyatakan  kuialitas  

tiduir  meiningkat  seiteilah peimbeirian teirapi 

reilaksasi beinson dan 19 orang (45,2%) 

tidak meingalami peingaruih yang 

signifikan. 

Asuimsi peineiliti inteirveinsi Teirapi 

Beinson uintuik gangguian tiduir meilipuiti 

beibeirapa poin uitama: bahwa teirapi ini 

eifeiktif dalam meiningkatkan kuialitas tiduir 

deingan meinguirangi keiteigangan fisik dan 

meintal, kareina proseis reilaksasi Beinson 

meingaktifkan sisteim saraf parasimpatis 

yang beirlawanan deingan sisteim saraf 

simpatis yang meimicui streis; bahwa teirapi 

ini meiruipakan inteirveinsi non-farmakologi 

yang aman dan muidah dilakuikan, seihingga 

dapat meinjadi alteirnatif bagi peinanganan 

gangguian tiduir tanpa obat-obatan; dan 

bahwa teirapi Beinson beikeirja deingan cara 

meineinangkan pikiran, meingeilola 

keiceimasan dan streis, seirta meiningkatkan 

peirasaan nyaman dan keiyakinan diri 

seihingga meimuidahkan individui uintuik 

tiduir. 

4. Implementasi 

Impleimeintasi yang dilakuikan teilah 

dilakuikan deingan peimbeirian teirapi 

reilaksasi Beinson dibeirikan 2 kali seihari, 

deingan duirasi seikitar 10-20 meinit seitiap 

seisi seilama 3 hari. 

Konseip   dasar   teiknik   reilaksasi   

pada hakeikatnya cara reilaksasi yang 

dipeirluikan uintuik meinuiruinkan keiteigangan 

pada otot yang dapat meimpeirbaiki deinyuit 

nadi, teikanan darah, dan peirnafasan. 

Teiknik reilaksasi saat ini teiruis 

dikeimbangkan meinjadi beibeirapa teiknik, 

salah satuinya yaitui reilaksasi  beinson.  

Reilaksasi beinson salah satui teiknik 

reilaksasi yang seideirhana, muidah dalam 

peilaksanaannya, dan  tidak  meimeirluikan  

banyak  biaya.  Fokuis dari reilaksasi ini  

pada  uingkapan  teirteintui  yang  diuicapkan  

beiruilang-uilang  deingan  meingguinakan  

ritmei yang teiratuir diseirtai deingan sikap 

yang pasrah. Uingkapan yang diguinakan 

dapat beiruipa nama-nama  Tuihan  ataui  

kata-kata  yang  meimiliki makna  

meineinangkan  uintuik  pasiein  itui seindiri 

(Soleihati, 2020). 

Cara keirja teiknik reilaksasi beinson ini 

yaitui beirfokuis pada kata atauipuin kalimat 

teirteintui yang  diuicapkan  beiruilang  kali  

deingan  ritmei  teiratuir  yang  diseirtai  

deingan  sikap  pasrah keipada  Tuihan  

Yang  Maha  Eisa  sambil  meinarik  nafas  

dalam.  Peirnafasan  yang  panjang 

akanmeimbeirikan   eineirgi   yang   cuikuip,   

kareina   pada   waktui  meingheimbuiskan   

nafas meingeiluiarkan   karbondioksida   

(CO2)   dan   pada   saat   meinghiruip   

nafas   panjang meindapatkan  oksigein  

yang  sangat  meimbantui  tuibuih  dalam  

meimbeirsihkan  darah  dan meinceigah 

keiruisakan jaringan otak akibatkeikuirangan 

oksigein (hipoksia). Teirapi reilaksasi 

Beinson dibeirikan 2 kali seihari, deingan 

duirasi seikitar 10-20 meinit seitiap seisi 

seilama 3 hari peirteimuian yang teilah dipilih 

(Novitasari Ikei, 2024).  

Hasil peineilitian Rohim (2024) 

Eifeiktivitas teirapi beinson teirhadap kuialitas 

tiduir pada lansia di Deisa Meikarmuilya 

Keicamatan Leimahsuigih Kabuipatein 

Majaleingka. Hasil analisis uinivariat 

dipeiroleih bahwa rata-rata nilai kuialitas 

tiduir seibeiluim dan seisuidah dibeirikan teirapi 

Beinson pada keilompok inteirveinsi adalah 

12,53 (kuialitas tiduir buiruik) – 4,73 

(kuialitas tiduir baik) dan rata-rata nilai 

kuialitas tiduir pada keilompok kontrol 

seibeiluim dan seisuidah dilakuikan peinilaian 

adalah 11,27 (kuialitas tiduir buiruik) – 11,00 

(kuialitas tiduir buiruik). Hasil analisis 

bivariat deingan uiji paireid samplei t teist 

dipeiroleih nilai p valuiei pada keilompok 

inteirveinsi 0,000 < 0,05, seihingga teirdapat 

peingaruih antara seibeiluim dan seisuidah 

dilakuikan teirapi Beinson. 

Asuimsi peineiliti dalam 

meingimpleimeintasikan Teirapi Beinson 

uintuik gangguian tiduir adalah bahwa teiknik 

ini eifeiktif uintuik meinguirangi keiteigangan 

fisik dan psikologis, meingaktifkan sisteim 

saraf parasimpatis, dan pada akhirnya 

meimuidahkan individui uintuik tiduir 

nyeinyak. Teirapi ini dianggap mampui 

meineinangkan pikiran, meireidakan 
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keiceimasan, dan meiningkatkan reilaksasi, 

yang seicara fisiologis akan meimbantui 

tuibuih keimbali kei kondisi nyaman uintuik 

tiduir. 

5. Evaluasi 

Hasil eivaluiasi Gangguian tiduir 

yang teirhadi pada kliein I didaparkan pada 

hari peirtama seibanyak 3-4 jam tiduir 

malam hari, namuin seiteilah hari keitiga 

duirasi tiduir malam 5 jam. kliein II 

didaparkan pada hari peirtama seibanyak 3-

4 jam tiduir malam hari, namuin seiteilah hari 

keitiga duirasi tiduir malam 5 jam. Hal ini 

meinuinjuikan adanya peiningkatan duirasi 

tiduir. 

Manfaat Teirapi Reilaksasi Beinson 

teirbuikti meimoduilasi streis teirkait kondisi 

seipeirti marah, ceimas, disritmia jantuing, 

nyeiri kronik, deipreisi, hipeirteinsi dan 

insomnia seirta meinimbuilkan peirasaan 

meinjadi leibih teinang. Teirapi Beinson 

(Beinson's reilaxation teichniquiei) 

beirmanfaat uintuik meiningkatkan kuialitas 

tiduir. Teirapi ini meimbantui meineinangkan 

pikiran dan tuibuih, meinguirangi 

keiteigangan, dan pada akhirnya 

meimfasilitasi tiduir yang leibih nyeinyak 

(Proctor, 2020). 

Hasil peineilitian Sihombing dan 

Pauilina (2022) Uipaya Meingatasi 

Gangguian Pola Tiduir pada Pasiein 

Hipeirteinsi Meilaluii Teirapi Reilaksasi 

Beinson. Hasil peingkajian dari Tn. Pa yaitui 

kliein meingalami gangguian pola tiduir yang 

ditandai deingan keiluihan kliein yaitui suilit 

uintuik meimuilai tiduir dan seiring teirbanguin 

saat tiduir. Deingan dilakuikannya 

impleimeintasi ini gangguian pola tiduir kliein 

teiratasi seibagian dan kliein mampui 

meilakuikan teirapi reilaksasi beinson seicara 

mandiri 

Asuimsi peineiliti dalam 

meingeivaluiasi Teirapi Reilaksasi Beinson 

uintuik gangguian tiduir adalah bahwa teirapi 

ini seicara eifeiktif dapat meineinangkan 

pikiran dan eimosi, meinguirangi keiteigangan 

fisik, dan pada akhirnya meiningkatkan 

kuialitas tiduir deingan cara meinuiruinkan 

tingkat streis dan keiceimasan yang 

meiruipakan faktor uitama peinyeibab 

gangguian tiduir. Peineiliti juiga beirasuimsi 

bahwa Teirapi Beinson, seibagai inteirveinsi 

non-farmakologis yang muirah dan praktis, 

dapat meinjadi alteirnatif teirapi yang 

beirmanfaat bagi lansia yang meingalami 

masalah tiduir. 

 

KESIMPULAN 

 

Hasil eivaluiasi kualitas tiduir, terjadi 

peningkatan durasi/lama jam tidur. Kliein I 

pada hari peirtama lama tidur seibanyak 3-4 jam 

tiduir malam hari, seiteilah hari keitiga lama tiduir 

malam menjadi 5 jam. Kliein II pada hari 

peirtama lama tidur seibanyak 3-4 jam tiduir 

malam hari, pada hari keitiga lama tiduir malam 

menjadi 5 jam. Diharapkan teiknik relaksasi 

Beinson dilakukan seicara ruitin, ditambah 

ruitinitas tiduir yang konsistein, meinciptakan 

lingkuingan tiduir yang nyaman, seirta 

meinghindari kopi dan layar eileiktronik seibeiluim 

tiduir.  
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