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ABSTRACT 
 

Insomnia iis ithe imost icommon isleep idisorder iwith ia iglobal iprevalence iof iaround 
i20%, iidentified iby icomplaints iof idifficulty iinitiating ior imaintaining isleep, iresulting 
iin iinadequate isleep irequirements iin iterms iof iboth iquantity iand iquality. iThis icase 
istudy idescribes ithe iapplication iof iBenson irelaxation itherapy ito iimprove ithe isleep 
iquality iof ielderly ipeople iwith iinsomnia iin iPalu iCity, iCentral iSulawesi. iA 
idescriptive icase istudy imethod iwas iused iwith ione irespondent. iData iwere icollected 
ithrough iinterviews, iobservations, iand iphysical iexaminations, iusing ithe iPSQI 
iquestionnaire. iAfter i7 idays iof iintervention, ithe iPSQI iscore idecreased ifrom i11 ito 
i7, iindicating ithat isleep ipattern idisturbances iwere iresolved iwith iBenson itherapy. iIt 
iis ihoped ithat iBenson itherapy ican ibe irepeated iby ifuture iresearchers, itaking iinto 
iaccount itime, iconsistency, iand ifamily iinvolvement iin iproviding isupport iduring ithe 
iimplementation iof ithe itherapy, iso ithat iit iwill ibe imore itruly ibeneficial ior ieffective 
ifor iapplication iin inursing icare. 
Keywords: iInsomnia, iSleep ipattern idisorders, iBenson itherapy 
 
 

 
ABSTRAK 

 
Insomnia iadalah igangguan itidur iyang ipaling iumum idengan iprevalensi iglobal 
isekitar i20%, idiidentifikasi imelalui ikeluhan ikesulitan imemulai itidur iatau 
imempertahankan itidur, isehingga ikebutuhan itidur iyang icukup itidak iterpenuhi 
ibaik idari isegi ijumlah imaupun ikualitas. iStudi ikasus iini imenjelaskan 
ipenerapan iterapi irelaksasi iBenson iuntuk imeningkatkan ikualitas itidur ilansia 
iinsomnia idi iKota iPalu, iSulawesi iTengah. iMetode ideskriptif istudi ikasus 
idigunakan idengan i1 iresponden. iData idikumpulkan imelalui iwawancara, 
iobservasi, idan ipemeriksaan ifisik, imenggunakan ikuesioner iPSQI. iSetelah i7 
ihari iintervensi, iskor iPSQI imenurun idari i11 imenjadi i7, imenunjukkan 
igangguan ipola itidur iteratasi idengan iterapi iBenson. iDiharapkan iterapi 
ibenson idapat idi ilakukan ikembali ioleh ipeneliti iselanjutnya idengan 
imempertimbangkan iwaktu, ikonsistensi idan ipelibatan ikeluarga idalam 
imemberikan idukungan iselama ipelaksanaan iterapi itersebut isehingga iakan 
ilebih i ibenar-benar ibermanfaat iatau iefektif iuntuk iditerapkan idalam isebuah 
iasuhan ikeperawatan 
Kata ikunci i: iInsomnia, igangguan ipola itidur, iterapi iBenson 
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PENDAHULUAN 

 

Tidur isangat ipenting ibagi imanusia ikarena iberperan idalam imelindungi 

itubuh, imenghemat ienergi, imemulihkan iotak, imenjaga ikeseimbangan itubuh, 

imeningkatkan ifungsi ikekebalan, idan imengatur isuhu itubuh. iOleh ikarena iitu, 

imemenuhi ikebutuhan itidur isangatlah ipenting iuntuk imenjaga ifungsi itubuh 

iyang ioptimal. iGangguan itidur, iseperti iinsomnia, idapat imenyebabkan 

iberbagai ikeluhan ifisik idan imental i(Rafiudin iR., i2023). i i 

Insomnia imerupakan imasalah itidur iyang isemakin imeningkat isetiap 

itahunnya. iBerdasarkan ilaporan iWHO i(2023), isekitar i11% ilansia idari itotal 

ipopulasi i605 ijuta ijiwa imengalami igangguan itidur. iData idari iNational iSleep 

iFoundation i(2018) imenunjukkan ibahwa i67% idari i1.508 iresponden idi iAsia 

iTenggara imengalami iinsomnia, idan isebanyak i7,3% idi iantaranya imerupakan 

ikelompok ilansia. iGangguan itidur ijuga isering iditemukan ipada iusia ilanjut, idi 

imana isekitar i50% iindividu iberusia i65 itahun imengalami imasalah itidur, i40% 

imengalami ikesulitan iuntuk itidur, iserta i30% ikerap iterbangun ipada imalam 

ihari. iDi iKota iPalu, iprevalensi iinsomnia ipada ilansia imencapai i18%, iyang 

iberdampak isignifikan ipada ikualitas itidur imereka i(Riskesdas, i2021). 

Insomnia iadalah igangguan itidur iyang ipaling iumum idiidentifikasi imelalui 

ikeluhan ikesulitan imemulai itidur iatau imempertahankan itidur, isehingga 

ikebutuhan itidur iyang icukup itidak iterpenuhi ibaik idari isegi ijumlah imaupun 

ikualitas(Qi iet ial., i2025). iKondisi iini itermasuk ikeluhan itidur iyang ipaling 

isering iterjadi, ibaik ibersifat isementara imaupun imenetap, idan iumum idialami 

ioleh iorang idewasa iserta ilansia. iPada ikelompok ilansia, iinsomnia idapat 

imuncul idalam ibentuk iinsomnia iintermiten, iyaitu isering iterbangun isaat itidur, 

iatau iinsomnia iterminal, iyakni ikesulitan iuntuk ikembali itidur isetelah 

iterbangun i(Utami, i2022). iInsomnia ijuga idapat imeningkatkan irisiko iberbagai 

ipenyakit, iseperti ihipertensi, igangguan ijantung, istres, idan idepresi, iyang 

isekaligus imenjadi idampak idan imanifestasi iinsomnia ipada ilansia i(Ruswandi 

i& iSupriatun, i2022). 

Sejumlah iterapi inon-farmakologis iyang iterbukti iefektif idalam imenangani 

igangguan itidur imeliputi iCognitive iBehavioral iTherapy i(CBT), iCognitive 

iTherapy, iserta iterapi irelaksasi i(Aline, i2019; iSari, i2022; iRahman, i2019). 

iTerapi irelaksasi, iseperti irelaksasi iotot, imusik, idan iteknik iBenson, itelah 
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iterbukti iefektif idalam imeningkatkan ikualitas itidur. iTeknik irelaksasi iBenson, 

iyang imenekankan ipada isugesti idiri iuntuk imencapai ikeadaan itenang idan 

irileks, imerupakan imetode iyang ipraktis idan iefektif idalam imeningkatkan 

ikualitas itidur, ikhususnya ipada ilansia. iSelain iitu, iteknik iini imudah 

iditerapkan iserta itidak imemerlukan ibiaya ibesar. i(Habibollahpour., i2019). 

 

METODE 

 

Penelitian iini imenggunakan idesain ideskriptif istudi ikasus idengan i1 

iresponden iyang imemenuhi ikriteria: itidak ikonsumsi iobat itidur, itidak iada 

igangguan ipsikologis, idan itidak iada ipenyakit ikronis. iData idikumpulkan 

imelalui iwawancara, iobservasi, idan ipemeriksaan ifisik, imenggunakan 

iinstrumen iPSQI iuntuk imenilai ikualitas itidur.. iSOP iRelaksasi iBenson isebagai 

ipedoman ipelaksanaan irelaksasi, isphygmomanometer iuntuk imengukur itekanan 

idarah, iformat ipenilaian iuntuk imengukur ihasil iintervensi. iIntervensi iyang 

idilakukan iadalah irelaksasi ibenson iyang idilaksanakan iselama isatu ihari.  

HASIL iDAN iPEMBAHASAN 

 

Hasil ipengkajian ipada iNy. iN, iseorang ilansia idengan ikeluhan iutama 

isulit itidur, imenunjukkan iskor iPSQI i11, iyang imengindikasikan itingkat 

ikeparahan iinsomnia isedang. iData iyang idiperoleh imenunjukkan ibahwa idurasi 

itidur imalam ilansia ihanya isekitar i4 ijam, ilansia imengalami ikesulitan itidur 

idalam i30 imenit, isering ibangun imalam, idan isulit itidur ikembali isementara 

ikebutuhan itidur inormal ipada ilansia iberkisar iantara i6–7 ijam iper ihari 

i(Herlina, i2019). iKeluhan iini isesuai idengan igejala iinsomnia, iyaitu ikesulitan 

imemulai itidur, isering iterjaga, iatau ikualitas itidur iburuk, iyang imenyebabkan 

ikelelahan, ikeletihan, idan igangguan ikonsentrasi idi isiang ihari. i(Yunia, i2020). 

Berdasarkan ianalisis ikasus, idiagnosa ikeperawatan iyang iditetapkan 

iadalah igangguan ipola itidur iyang iberhubungan idengan ikurangnya ikontrol 

itidur. iTidur isangat ipenting ibagi itubuh ikarena iberperan idalam imelindungi 

itubuh, imenghemat ienergi, imemulihkan iotak, imenjaga ikeseimbangan itubuh, 

imeningkatkan ifungsi ikekebalan, idan imengatur isuhu itubuh. iOleh ikarena iitu, 

imemenuhi ikebutuhan itidur isangatlah ipenting iuntuk imenjaga ifungsi itubuh 

iyang ioptimal. iGangguan itidur, iseperti iinsomnia, idapat imenyebabkan 
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iberbagai ikeluhan ifisik idan imental i(Rafiudin iR., i2023). iTerapi irelaksasi inon-

farmakologis, iseperti irelaksasi iBenson iefektif iatasi igangguan itidur. iRelaksasi 

iBenson ipopuler ikarena iprosedurnya isederhana idan imudah idilakukan, 

idibanding iteknik ilain iseperti irelaksasi iotot iprogresif iatau imeditasi. i(Abbasi 

iet ial, i2014). i 

Sejalan idengan ipenelitian iEmilia i(2021) ibahwa irelaksasi iBenson 

iterbukti iefektif idalam imenurunkan igangguan itidur iserta imeningkatkan 

ikualitas itidur, ikhususnya ipada ikelompok ilanjut iusia. iIntervensi iini ibekerja 

imelalui imekanisme ipenurunan iaktivitas isistem isaraf isimpatis idan 

ipeningkatan irespons irelaksasi, isehingga imembantu itubuh imencapai ikondisi 

ifisiologis iyang ikondusif iuntuk itidur. iSelain imemberikan idampak ipositif 

iterhadap idurasi idan ikontinuitas itidur, irelaksasi iBenson ijuga iberkontribusi 

idalam imemperbaiki ikenyamanan idan irasa irileks isebelum itidur. 

 

KESIMPULAN iDAN iSARAN 

Relaksasi iBenson iterbukti iefektif isebagai iintervensi inon-farmakologis 

idalam imenurunkan igangguan itidur idan imeningkatkan ikualitas itidur 

ikhususnya ipada ilansia. iPenerapan irelaksasi iBenson iyang isederhana idan 

iaman imemungkinkan iperawat imemberikan iedukasi ikepada ilansia idan 

ikeluarga iuntuk imeningkatkan ikemandirian idalam imengelola igangguan itidur 

iserta imendukung ipeningkatan ikualitas ihidup ilansia. 
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