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Abstract. Background: Hype.rte.nsion has a de.trime.ntal impact on the. e.lde.rly, one. of which is sle.e.p disturbance.. 

Be.nson the.rapy is a re.laxation te.chnique. to he.lp improve. sle.e.p quality in the. e.lde.rly with hype.rte.nsion. Objective: 

to de.te.rmine. the. e.ffe.ct of be.nson the.rapy on sle.e.p quality in e.lde.rly with hype.rte.nsion at Batang 3 He.alth Ce.nte.r. 

Methods: Pre. e.xpe.rime.nt re.se.arch de.sign with one. group pre.te.st-postte.st approach. The. sample. size. was 42 

hype.rte.nsive. e.lde.rly with sle.e.p disorde.rs. Sle.e.p quality me.asure.me.nt instrume.nts using the. Pittsburgh Sle.e.p 

Quality Inde.x (PSQI) que.stionnaire.. This re.se.arch has passe.d the. e.thical te.st with le.tte.r numbe.r 13/E.C-

LPPM/UWHS/II/2025. Data analysis using the. Wilcoxon te.st. Results: The. me.an sle.e.p quality be.fore. be.nson 

the.rapy was 12.79 ± 1.570 (poor sle.e.p quality), while. afte.r the. inte.rve.ntion was 5 ± 1.288 (good sle.e.p quality). 

The. re.sults showe.d a significant e.ffe.ct of be.nson the.rapy on sle.e.p quality in e.lde.rly pe.ople. with hype.rte.nsion. 

Conclusion: Be.nson the.rapy is e.ffe.ctive. for improving sle.e.p quality in e.lde.rly with hype.rte.nsion at Batang 3 

He.alth Ce.nte.r. 

 

Ke.ywords: Benson Therapy; Elderly; Hypertension; Quantitative; Sleep Quality. 

 

Abstrak. Latar belakang : Hipe.rte.nsi me.mbe.rikan dampak me.rugikan bagi lansia, salah satunya gangguan tidur. 

Te.rapi be.nson me.rupakan te.knik re.laksasi untuk me.mbantu me.ningkatkan kualitas tidur pada lansia de.ngan 

hipe.rte.nsi. Tujuan : me.nge.tahui pe.ngaruh te.rapi be.nson te.rhadap kualitas tidur pada lansia de.ngan hipe.rte.nsi di 

Puske.smas Batang 3. Metode : De.sain pe.ne.litian Quasy e.xpe.rime.nt de.ngan pe.nde.katan one. group pre.te.st-postte.st. 

Jumlah sampe.l se.banyak 42 lansia hipe.rte.nsi de.ngan gangguan tidur. Instrume.n pe.ngukuran kualitas tidur 

me.nggunakan kuisione.r Pittsburgh Sle.e.p Quality Inde.x (PSQI). Pe.ne.litian ini sudah lolos uji e.tik de.ngan nomor 

surat 13/E.C-LPPM/UWHS/II/2025. Analisa data me.nggunakan uji Wilcoxon. Hasil : Re.rata kualitas tidur 

se.be.lum dilakukan te.rapi be.nson se.be.sar 12,79±1,570 (kualitas tidur buruk), se.dangkan se.sudah inte.rve.nsi 

se.be.sar 5±1,288 (kualitas tidur baik). Hasil pe.ne.litian te.rdapat pe.ngaruh signifikan te.rapi be.nson te.rhadap kualitas 

tidur pada lansia de.ngan hipe.rte.nsi. Kesimpulan : te.rapi be.nson e.fe.ktif untuk me.ningkatkan kualitas tidur pada 

lansia de.ngan hipe.rte.nsi di Puske.smas Batang 3.   

 

Kata kunci:  Hipertensi; Kualitas Tidur; Kuantitatif; Lansia; Te.rapi Be.nson. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Lanjut usia (lansia) merupakan seseorang yang berusia 60 tahun keatas (Kemenkes RI, 

2016). Data World Health Organization menunjukkan prevalensi lansia di dunia sebanyak 1,4 

milyar (WHO, 2023). Prevalensi lansia di Indonesia sebanyak 28.198.859 jiwa pada tahun 

2022 (Kemenkes RI., 2022). Prevalensi lansia di Jawa Tengah mencapai 3.104.041 jiwa 

(Dinkesprov Jateng, 2022). Lansia mengalami kemunduran fisik dan psikis, kelemahan otot 

serta berbagai penyakit degeneratif akibat proses penuaan (Panjaitan & Perangin-angin, 2021). 

Peningkatan kejadian penyakit degeneratif pada lansia disebabkan oleh penurunan fungsi sel 

tubuh dan sistem kekebalan tubuh (Situmorang & Wulandari, 2020). Penyakit degeneratif yang 

sering dialami lansia, seperti diabetes melitus, gout, penyakit jantung dan hipertensi (Ausrianti 

& Andayani, 2023). 
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Hipertensi adalah peningkatan tekanan darah sistolik diatas 140 mmHg dan tekanan 

darah diastolik diatas 90 mmHg (Suciana et al., 2020). Prevalensi hipertensi mencapai 1,28 

milyar dengan angka kematian 7,5 juta jiwa di dunia pada tahun 2022. Prevalensi hipertensi di 

Indonesia mencapai 51,3 juta jiwa (41%) dengan angka kematian mencapai 1,8 juta jiwa 

(WHO, 2023). Prevalensi hipertensi di Jawa Tengah mencapai 8.494.296 kasus dan di 

Kabupaten Batang sebanyak 219.182 kasus (2,58%) (Dinkesprov Jateng, 2022). Hipertensi 

disebabkan oleh peningkatan kerja jantung dalam memompa darah untuk memenuhi kebutuhan 

oksigen dan nutrisi dalam tubuh (Suciana et al., 2020). Gejala hipertensi seperti pusing, telinga 

berdengung, tengkuk terasa berat, sesak nafas, mata berkunang – kunang, mimisan, mudah 

lelah dan susah tidur (Ardi et al., 2023). Faktor risiko yang tidak dapat dikendalikan meliputi 

jenis kelamin, usia, riwayat keluarga dan genetik. Faktor risiko yang dapat dikendalikan 

meliputi pola makan, aktifitas, rokok, alkohol, stres dan obesitas (Garwahusada & Wirjatmadi, 

2020). Hipertensi memberikan dampak merugikan bagi kualitas hidup lansia, seperti timbulnya 

gangguan fisik, stres, kecemasan dan gangguan kualitas tidur (Ardianto & Aghadiati, 2024). 

Kualitas tidur merupakan ukuran dimana seseorang memperoleh kemudahan untuk 

memulai tidur dan mempertahankan tidurnya yang digambarkan dengan lama waktu tidur serta 

keluhan yang dirasakan saat tidur dan saat bangun tidur. Komponen kualitas tidur meliputi 

kualitas tidur subyektif, latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan 

obat tidur dan disfungsi pada siang hari (Novalina et al., 2023). Faktor yang mempengaruhi 

kualitas tidur antara lain stres, lingkungan fisik, diet, obat – obatan, latihan fisik, gaya hidup 

dan penyakit (Arna & Handayani, 2022). Kualitas tidur yang tidak adekuat menyebabkan 

gangguan keseimbangan fisiologis dan psikologis (Purnamasari & Kurniawati, 2024). 

Berdasarkan keterangan diatas penatalaksanaan gangguan kualitas tidur pada lansia 

dengan hipertensi dapat dilakukan dengan terapi non farmakologis, salah satunya terapi benson 

(Widarti & Hermawati, 2023).  Relaksasi benson merupakan kombinasi teknik relaksasi 

pernapasan dengan sistem keyakinan seseorang (faith factor) yang berfokus pada ungkapan 

tertentu (doa/kata yang menenangkan) yang diucapkan berulang – ulang dengan ritme yang 

teratur disertai sikap yang pasrah (Atmojo et al., 2019).  Relaksasi ini dapat menurunkan stres, 

kecemasan, nyeri kepala, hipertensi, penyakit jantung dan gangguan tidur (Rohim, 2024).  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan di Puskesmas Batang 3 diperoleh data bahwa 

hipertensi menduduki peringkat kedua untuk 10 besar penyakit. Jumlah pasien hipertensi pada 

bulan Januari-November 2024 sebanyak 283 orang, lansia dengan hipertensi sebanyak 231 

orang (81,62%) dan yang mengalami gangguan tidur sebanyak 188 orang (81,4%). Hasil 

pengukuran kualitas tidur pada 5 orang lansia dengan hipertensi dengan kuisioner Pittsburgh 
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Sleep Quality Index (PSQI) diperoleh semua lansia memiliki kualitas tidur buruk. Faktor 

penyebab kesulitan tidur pada lansia yaitu badan terasa pegal/nyeri, sakit kepala, tengkuk terasa 

tegang, lansia sulit memulai tidur, sering bangun sangat pagi dan sulit untuk tidur kembali, 

sering buang air kecil pada malam hari, banyak pikiran dan mengalami stres. Lansia mengatasi 

gangguan tidur dengan melakukan pijatan pada bagian badan yang nyeri, berbaring sambil 

berdoa/berdzikir dan minum obat tidur yang diberikan oleh Puskesmas. Berdasarkan uraian 

latar belakang tersebut, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul 

“Pengaruh Relaksasi Benson Terhadap Kualitas Tidur Lansia Hipertensi di Puskesmas Batang 

3”. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Jenis studi kasus ini merupakan studi kasus menggunakan metode quasy 

eksperimental.. Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah one group 

pretest-posttest, dimana penelitian eksperimen tersebut menggunakan satu kelompok 

intervensi tanpa kelompok pembanding. Kelompok tersebut akan dilakukan pengujian sebelum 

(pretest) dan sesudah (posttest) perlakuan (Notoadmojo, 2018).  

Subyek penelitian pada kasus ini menggunakan 42 orang pasien dengan melakukan 

Terapi Benson Terhadap Kualitas Tidur. Fokus penelitian ini adalah Terapi Benson Terhadap 

Kualitas Tidur Pada Pasien Lansia Dengan Hipertensi di Puskesmas Batang 3. 

Instrumen dalam penelitian ini adalah menggunakan kuisioner Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI), SPO terapi benson (Kinanti, 2021). Skala yang digunakan adalah ordinal, 

Analisa data menggunakan analisa univariat dan bivariat dengan uji Wilcoxon rank. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Responden 

Karakteristik  Frekuensi N Prosentase % 

Usia   

Lansia 61 – 70 tahun 33 78.6 % 

Lansia 71 – 80 tahun 8 19 % 

Lansia 81 – 90 tahun 1 2.4 % 

Total 42 100 % 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 10 23.8 % 

Perempuan 32 76.2 % 

Total 42 100 % 

Pendidikan   

SD 18 42.9 % 

SMP 10 23.8 % 

SMA 14 33.3 % 

Total 42 100% 
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Jika dilihat dari hasil karakteristik berdasarkan usia mayoritas responden diusia antara 

usia 61 – 70 tahun sebanyak 33 responden, usia 71 – 80 tahun sebanyak 8 responden, dan di 

usia antara 81 – 90 hanya terdapat 1 responden. Lanjut usia adalah tahap kehidupan di mana 

seseorang mengalami penurunan fungsi fisiologis tubuh akibat proses penuaan alami, seperti 

penurunan kekuatan otot, daya tahan tubuh, dan fungsi organ (Suharti et al., 2024). 

Responden berdasarkan jenis kelamin mayoritas adalah Perempuan sebanyak 32 

responden (76.2%) dan Laki-laki 10 responden (23.8%). Prevalensi hipertensi pada laki - laki 

hampir sama dengan wanita, namun wanita terlindungi dari penyakit kardiovaskuler sebelum 

mengalami menopause. Wanita yang belum menopause dilindungi oleh hormon estrogen yang 

berperan dalam meningkatkan kadar high density lipoprotein (HDL) (Kii, 2021). 

Responden berdasarkan pendidikan mayoritas adalah SD sebanyak 18 responden 

(42.9%), pendidikan SMP sebanyak 10 responden (23.8%) dan SMA sebanyak 14 responden 

(33.3%). Tingkat pendidikan pasien akan berpengaruh pada kinerja pemikiran seseorang 

dimasa lampau. Gejala yang timbul berupa hipertensi dan gastritis. Seseorang yang memiliki 

riwayat stres beresiko menderita hipertensi 0,19 kali lebih tinggi dibandingkan orang yang 

tidak memiliki riwayat stres (Mujito & Sepdianto, 2021). 

Analisa Univariat 

a. Kualitas tidur sebelum dilakukan relaksasi benson pada lansia hipertensi di 

Puskesmas Batang 3 

Kualitas tidur sebelum dilakukan relaksasi benson pada lansia hipertensi sebagai 

berikut : 

Tabel 1 Kualitas Tidur Sebelum Dilakukan Relaksasi Benson (n=42). 

Variabel mean SD minimal maksimal 

Kualitas tidur sebelum 12,79 1,570 8 15 

 

Hasil penelitian diperoleh bahwa rerata kualitas tidur sebelum dilakukan relaksasi 

benson sebesar 12,79 (kualitas tidur buruk = skor > 5), standar deviasi 1,57, nilai minimal 

8 dan nilai maksimal 15.  

b. Kualitas tidur sesudah dilakukan relaksasi benson pada lansia hipertensi di 

Puskesmas Batang 3 

Tabel 2 Kualitas Tidur Sebelum Dilakukan Relaksasi Benson (n=42). 

Variabel mean SD minimal maksimal 

Kualitas tidur sebelum 5,00 1,288 3 9 
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Hasil penelitian diperoleh bahwa rerata kualitas tidur sebelum dilakukan relaksasi 

benson sebesar 5 (kualitas tidur baik ≤ 5), standar deviasi 1,288, nilai minimal 3 dan nilai 

maksimal 9.  

Analisa Bivariat 

Pengaruh relaksasi benson terhadap kualitas tidur pada lansia hipertensi di Puskesmas 

Batang 3 

Tabel 3 Hasil Uji Wilcoxon Pengaruh Terapi Benson Terhadap Kualitas Tidur Lansia 

 

Hasil uji Wilcoxon diperoleh p value 0,00 (< 0,05), yang berarti bahwa ada pengaruh 

terapi benson terhadap kualitas tidur lansia dengan hipertensi di Puskesmas Batang 3. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 41 responden mengalami peningkatan kualitas tidur 

sesudah dilakukan terapi benson. Tidak ada responden yang mengalami penurunan kualitas 

tidur sesudah dilakukan terapi benson. Terdapat 1 responden yang memiliki kualitas tidur yang 

sama baik sebelum maupun sesudah dilakukan terapi benson. 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Berdasarkan uraian hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata kualitas tidur lansia 

sebelum dilakukan terapi Benson adalah 12,79 dengan standar deviasi 1,570, yang termasuk 

kategori kualitas tidur buruk. Setelah dilakukan terapi Benson, rata-rata kualitas tidur lansia 

meningkat menjadi 5 dengan standar deviasi 1,288, yang termasuk kategori kualitas tidur baik. 

Analisis statistik menunjukkan bahwa ada pengaruh signifikan terapi Benson terhadap kualitas 

tidur lansia dengan hipertensi di Puskesmas Batang 3, dengan p-value 0,000. Dari 42 

responden, 41 orang mengalami peningkatan kualitas tidur, 1 orang tidak mengalami 

perubahan, dan tidak ada yang mengalami penurunan kualitas tidur di Puskesmas Batang 3. 

Saran 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi pada beberapa aspek, 

yaitu: bagi profesi keperawatan, dapat menjadi referensi tambahan untuk meningkatkan 

pelayanan asuhan keperawatan pada lansia dengan hipertensi menggunakan terapi Benson 

berbasis evidence-based nursing untuk meningkatkan kualitas tidur; bagi institusi pendidikan, 

Variabel N Mean 

rank 

P value 

Kualitas tidur 

sesudah-

sebelum 

Negative rank 41 21,00  

0,000 Positive rank 0 0,00 

ties 1  

Total 42  
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dapat menjadi bahan kajian/referensi dalam proses pembelajaran tentang penerapan terapi 

Benson untuk mengatasi masalah tidur pada lansia hipertensi; dan bagi masyarakat, dapat 

menambah pengetahuan dan wawasan masyarakat, khususnya lansia hipertensi, tentang 

pengelolaan penyakit dan mengatasi gangguan tidur dengan terapi non-farmakologis yaitu 

terapi Benson. Dengan demikian, diharapkan dapat meningkatkan kualitas hidup lansia 

hipertensi melalui pengelolaan yang lebih efektif dan komprehensif. 
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