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Abstrak

Latar Belakang: Lansia merupakan tahapan akhir dari fase kehidupan yang akan mengalami
perubahan secara bertahap baik dari aspek fisik, psikologis, dan sosial. Seiring bertambahnya
usia, lansia banyak mengalami masalah pada tidurnya. Menurunnya kualitas tidur lansia akan
berdampak buruk terhadap kesehatan, ditandai dengan adanya gangguan keseimbangan
fisiologis dan psikologis. Terapi relaksasi autogenik merupakan terapi non-farmakologi yang
bersumber dari dalam diri sendiri berupa perkataan dan pikiran yang membuat tubuh merasa
tentram dan damai sehingga dapat mengatasi masalah tidur yang terjadi pada lansia.. Tujuan:
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi autogenik dengan
mendengarkan musik klasik terhadap kualitas tidur lansia di Dusun Gunung Sinogo Ngargorejo
Ngemplak Boyolali. Metode: Penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif. Jenis
penelitian ini adalah pre experimental dengan one group pretest posttest design. Teknik
pengambilan sampel yang digunakan yaitu purposive sampling dengan jumlah sampel 21
orang. Pengukuran kualitas tidur menggunakan instrumen Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). Uji normalitas data menggunakan uji saphiro-wilk dan uji hipotesis menggunakan uji
paired sample t-test. Hasil: sampel penelitian didominasi oleh lansia dengan usia 60-74 tahun
(elderly) (71,4%), jenis kelamin perempuan (76,2%), sampel yang tidak sekolah (71,4%),
sampel yang tidak bekerja (71,4%), dan sampel yang tinggal bersama keluarga serumah
(57,1%). nilai p-value yaitu 0,000 (p-value < 0,05), artinya bahwa terdapat pengaruh terapi
relaksasi autogenik dengan mendengarkan musik klasik terhadap kualitas tidur lansia.
Kesimpulan: Terapi relaksasi autogenik dengan mendengarkan musik klasik berpengaruh
terhadap kualitas tidur lansia di Dusun Gunung Sinogo Ngargorejo Ngemplak Boyolali.

Kata kunci: Terapi relaksasi autogenik, Kualitas tidur, Lansia
Abstract

Background: The Elderly are the final stage of a life phase that will experience gradual
changes in both physical, psychological, and social aspects. As they age, the elderly often
experience problems with their sleep. The decline in the quality of sleep in the elderly will have
a negative impact on health, characterized by the presence of physiological and psychological
balance disorders. Autogenic relaxation therapy is a non-pharmacological therapy that comes
from within oneself in the form of words and thoughts that make the body feel calm and
peaceful, so that it can overcome sleep problems that occur in the elderly. Objectives: This
study aims to determine the effect of autogenic relaxation therapy by listening to classical
music on the quality of sleep of the elderly in the Gunung Sinogo Ngargorejo Ngemplak
Boyolali. Methods: This study used a quantitative research design. This type of research is a
pre-experimental study with a one-group pretest-posttest design. The sampling technique used
was purposive sampling with a sample size of 21 people. Sleep quality was measured using
the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data normality was tested using the Shapiro-Wilk
test and hypothesis testing using the paired sample t-test. Results: The research sample was
dominated by elderly people aged 60-74 years (elderly) (71.4%), female gender (76.2%),
samples who were not in school (71.4%), samples who were not working (71.4%), and samples
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who lived with their families (57.1%). The p-value was 0.000 (p-value <0.05), meaning that
there was an effect of autogenic relaxation therapy by listening to classical music on the quality
of sleep of the elderly. Conclusion: Autogenic relaxation therapy using classical music has
an impact on the sleep quality of elderly people in Gunung Sinogo, Ngargorejo, Ngemplak,
Boyolali

Keywords: Autogenic relaxation therapy, Sleep quality, Elderly

PENDAHULUAN

Menurut Kemenkes RI jumlah populasi lansia pada tahun 2025 diperkirakan sejumlah
33,69 juta dan diperkirakan meningkat mencapai 48,19 juta pada tahun 2035. Melalui hasil
statistik penduduk di dunia, Indonesia merupakan salah satu dari lima negara dengan populasi
lansia tertinggi di dunia. Prevalensi lansia di Indonesia terus meningkat dengan jumlah lansia
perempuan lebih banyak satu persen daripada lansia laki-laki. Jumlah lansia dengan usia 60-
69 tahun (64,29%), usia 70-79 tahun (27,23%) dan usia lebih dari 80 tahun (8,49%) (Badan
Pusat Statistik, 2020).

Seiring bertambahnya usia, lansia banyak mengalami masalah yang berkaitan dengan
kesehatannya. Masalah kesehatan yang sering terjadi pada lansia adalah arthritis (radang
sendi), menurunnya kemampuan pendengaran dan penglihatan, kehilangan massa otot serta
kekuatannya, menurunnya daya ingat, penurunan progresif dalam kapasitas untuk latihan fisik,
terjadi peningkatan penyakit infeksi, mengalami stres, serta gangguan tidur (Hasibuan &
Hasna, 2021). Penelitian oleh Andri et al., (2019) mengatakan bahwa setengah dari populasi
lansia mengalami masalah pada kualitas tidur yang disebabkan oleh proses penuaan yang
dialami lansia.

Menurut Ulum et al., (2022) lansia sering mengeluh kesulitan untuk memulai dan
mempertahankan tidur, sering terbangun pada saat sedang tidur, kesulitan untuk tidur kembali
setelah terbangun pada malam hari, terlalu cepat bangun pada pagi hari, dan tidur siang yang
berlebihan. Faktor-faktor yang berpengaruh terhadap kualitas tidur lansia antara lain proses
penuaan, gangguan medis umum, gangguan psikologis, gaya hidup, faktor lingkungan fisik
dan sosial (Manurung & Adriani, 2017).

Menurunnya kualitas tidur lansia akan berdampak buruk terhadap kesehatan, ditandai
dengan adanya gangguan keseimbangan fisiologis yang meliputi penurunan aktivitas sehari-
hari, rasa capek, lemah, koordinasi neuromuskular buruk, ketidakstabilan tanda vital, dan daya
tahan tubuh menurun sehingga lansia mudah terserang penyakit. Adapun dampak psikologis
meliputi cemas, depresi, kesulitan dalam berkonsentrasi, koping tidak efektif hingga akhirnya
akan menyebabkan penurunan kualitas hidup pada lansia (Wibowo & Purnamasari, 2019).

Salah satu aspek utama untuk meningkatkan kesehatan lansia adalah pemeliharaan
tidur untuk memastikan pemulihan fungsi tubuh sampai tingkat fungsional yang optimal dan
memastikan keterjagaan pada siang hari dalam menyelesaikan tugas sehari-hari dan
menikmati kualitas hidup yang baik (Rahman et al., 2019). Kualitas hidup yang baik akan
membawa lansia mampu hidup produktif dalam keterbatasannya. Sebaliknya, penurunan
kualitas hidup akan membuat lansia menjadi tidak produktif, bahkan menjadi ketergantungan
dengan orang lain (Ulfa et al., 2021).

Dalam penerapannya, terdapat terapi non-farmakologi untuk pemenuhan kebutuhan
tidur yaitu terapi relaksasi autogenik (Aji et al., 2015). Relaksasi adalah suatu teknik untuk
mengurangi ketegangan dan stres dengan cara meregangkan seluruh tubuh untuk mencapai
kondisi mental yang sehat (Fauziah et al., 2022). Relaksasi dapat mengatasi masalah tidur,
stres, kecemasan, kejenuhan, melatih konsentrasi, serta menurunkan tekanan darah
(Hutagalung & Sinaga, 2022). Hal ini diperkuat oleh Fitriani & Alsa (2015) yang mengatakan
bahwa teknik relaksasi dapat membuat tidur seseorang menjadi lebih baik. Relaksasi terbagi
menjadi dua, yaitu relaksasi yang menekankan pada fisik, seperti latihan pernafasan, relaksasi
otot progresif, dan yoga. Sementara jenis relaksasi yang menekankan pada mental atau psikis
adalah autogenik, meditasi, dan imagery (Fauziah et al., 2022).
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METODE

Desain penelitian adalah pre experimental desain one group pretest posttest design.
Populasi pada penelitian ini adalah lansia di Dusun Gunung Sinogo, Ngargorejo, Ngemplak,
Boyolali yang mengikuti posyandu.

Teknik pengambilan adalah teknik non-probability sampling yaitu purposive sampling.
Adapun kriteria inklusi yang dapat dijadikan sampel dalam penelitian ini adalah:1) Lansia yang
berusia = 60 tahun; 2) Tidak memiliki gangguan gerak pada ekstremitas atas; 3) Tidak memiliki
gangguan pendengaran yang berat; 4) Mampu berkomunikasi dan memahami instruksi
dengan baik; 5) Mendapatkan skor total >5 pada pemeriksaan PSQI; 6) Tidak mengonsumsi
obat tidur; 7) Bersedia menjadi sampel penelitian.

Variabel bebas pada penelitian ini adalah terapi relaksasi autogenic. Variabel terikat
pada penelitian ini adalah kualitas tidur. Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian
ini adalah Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).

Analisis univariat adalah analisis yang bertujuan untuk menjelaskan atau
menggambarkan karakteristik sampel berdasarkan usia, jenis kelamin, tingkat pendidikan,
pekerjaan saat ini, dan keberadaan anggota keluarga yang tinggal serumah. Uji hipotesis
menggunakan uji paired t-test dengan membandingkan hasil pemeriksaan instrumen PSQI
sebelum dan sesudah intervensi.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berikut ini adalah karakteristik sampel penelitian, seperti tertera pada tabel 1.
Tabel 1. Distribusi Frekuensi karakteristik sampel

Usia Frekuensi (n) Presentase (%)
60-74 (elderly) 15 71,4
75-90 (old) 6 28,6
Jumlah 21 100,0
Jenis Kelamin Frekuensi (n) Presentase (%)
Laki-laki 5 23,8
Perempuan 16 76,2
Jumlah 21 100,0
Tingkat Pendidikan Frekuensi (n) Presentase (%)
Tidak Sekolah 15 71,4
SD 19,0
SMP 2 9,5
Jumlah 21 100,0
Pekerjaan Frekuensi (n) Presentase (%)
Tidak Bekerja 15 71,4
Bekerja 6 28,6
Jumlah 21 100,0
Keberadaan Keluarga Frekuensi (n) Presentase (%)
Serumah
Ada 12 57,1
Tidak 9 42,9
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Usia sampel didominasi oleh kategori usia 60-74 tahun (elderly) yaitu sebanyak 15
sampel (71,4%). Jenis kelamin sampel didominasi oleh kategori perempuan yaitu sebanyak 16
sampel (76,2%). Tingkat pendidikan sampel didominasi oleh kategori tidak sekolah yaitu
sebanyak 15 sampel (71,4%). Pekerjaan sampel saat ini didominasi oleh kategori tidak bekerja
yaitu sebanyak 15 sampel (71,4%). Keberadaan anggota keluarga yang tinggal serumah
didominasi oleh kategori yang bersama keluarga serumah yaitu sebanyak 12 sampel (57,1%).

Berikut adalah tabel skor pretest dan posttest kualitas tidur dengan instrument PSQI

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Pre Test dan posttest PSQI

Pretest Kualitas Tidur Frekuensi (n) Presentase (%)
Baik 0 0
Buruk 21 100,0
Jumlah 21 100,0
Posttest Kualitas Tidur Frekuensi (n) Presentase (%)
Baik 7 33,3
Buruk 14 66,7
Jumlah 21 100,0

Kualitas tidur sebelum dilakukan intervensi dengan total sampel 21 (100%) memiliki
kualitas tidur buruk. Kualitas tidur setelah dilakukan intervensi didominasi oleh sampel yang
memiliki kualitas tidur buruk yaitu sebanyak 14 sampel (66,7%), sedangkan untuk sampel yang
memiliki kualitas tidur baik sebanyak 7 sampel (33,3%).

Rata-rata kualitas tidur pre test dan post test PSQI dapat dilihat pada tabel sebagai
berikut :

Tabel 3. Rata-rata Pre Test dan Post Test PSQI
Pre Test PSQI Post Test PSQI

Rata-rata kualitas tidur 9,48 6,43

Berdasarkan tabel 3 didapatkan hasil bahwa terdapat penurunan dari rata-rata skor
kualitas tidur sebelum dan setelah dilakukan intervensi yaitu dari 9,48 menjadi 6,43.

Uji normalitas yang digunakan pada penelitian ini menggunakan uji shapiro- wilk
dikarenakan jumlah sampel kurang dari 50. Hasil uji normalitas data dengan nilai p- value
pada bagian pre test yaitu sebesar 0,518 dan pada bagian post test yaitu sebesar 0,096 yang
artinya data berdistribusi normal dikarenakan nilai p-value > 0,05. Uji normalitas data dapat
dilihat pada tabel 4 sebagai berikut :

Tabel 4.Hasil Uji Normalitas Data

Jenis Pengukuran Shapiro-Wilk
Kriteria p-value Keterangan
Pre Test PSQI > 0,05 0,518 Normal
Post Test PSQI > 0,05 0,096 Normal

Uji hipotesis pada penelitian ini menggunakan uji parametrik yaitu paired sample t-test sebagai
berikut :
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Tabel 5. Hasil Uji Hipotesis Data

Variabel p-value Keterangan
Hasil pre test dan post test 0,000 < 0,05
PSQI

Hasil uji hipotesis dengan nilai p- value yaitu 0,000 yang artinya nilai p-value < 0,05
dan rata-rata kualitas tidur pre test dan post test PSQI terdapat penurunan dari 9,48 menjadi
6,43, sehingga disimpulkan bahwa terdapat pengaruh terapi relaksasi autogenik dengan
mendengarkan musik klasik terhadap kualitas tidur lansia di Dusun Gunung Sinogo,
Ngargorejo, Ngemplak, Boyolali.

Terdapat pengaruh terapi relaksasi autogenik dengan mendengarkan musik klasik
terhadap kualitas tidur lansia di Dusun Gunung Sinogo, Ngargorejo, Ngemplak, Boyolali. Hasil
penelitian ini diperkuat oleh Anggraini et al., (2019) yang menyimpulkan bahwa relaksasi
autogenik terbukti efektif dalam meningkatkan kualitas tidur lansia. Pengaruh relaksasi
autogenik yang baik dan efektif terhadap kualitas tidur bisa diukur khususnya dari perubahan
fungsi fisiologis tubuh seseorang, sehingga nantinya dapat berperan penting dalam penurunan
tekanan darah yang otomatis dapat membuat kualitas tidur lansia menjadi baik (Dewi & Susilo,
2021).

Terapi relaksasi autogenik merupakan suatu relaksasi yang bersumber dari dalam diri
sendiri yang berupa kata-kata atau beberapa kalimat pendek bisa juga memikirkan hal-hal yang
mampu membuat pikiran menjadi tentram dan damai (Aji, 2015). Pelaksanaan terapi relaksasi
autogenik secara rutin dan teratur mampu membantu memulihkan, memelihara, meningkatkan
kesehatan fisik, sosial, spiritual, mental, dan emosional dari setiap individu yang
melakukannya (Evangeline et al., 2018). Relaksasi autogenik efektif untuk menurunkan nyeri,
tekanan darah, sakit kepala, kecemasan, meningkatkan tidur, menenangkan suasana hati,
dan meningkatkan kekuatan otot kebugaran jantung (Nurhidayati et al., 2018). Relaksasi
autogenik menunjukkan hasil yang positif apabila dilakukan secara rutin, perubahan yang
terjadi saat relaksasi maupun setelah relaksasi mempengaruhi kerja saraf otonom. Relaksasi
ini menghasilkan respon emosi dan efek yang menenangkan, sehingga secara fisiologi sistem
saraf dominan simpatis berubah menjadi dominan parasimpatis. Sensasi atau perasaan
tenang, hangat, dan ringan yang menyebar ke seluruh tubuh adalah efek yang bisa dirasakan
dari relaksasi autogenik. Perasaan hangat pada ekstremitas tubuh dapat dijelaskan secara
fisiologis sebagai vasodilatasi pembuluh darah karena meningkatnya aktivitas sistem saraf
parasimpatis, adapun perasaan berat yang dirasakan adalah efek dari ketegangan otot yang
menurun. Relaksasi autogenik dapat merangsang pengeluaran neurotransmiter NO (nitride
oxide) yang mempengaruhi kerja otot polos untuk menjadi lebih rileks dan vasodilatasi
pembuluh darah yang akan menyebabkan suplai darah ke organ meningkat, mampu
meningkatkan metabolisme pada sel yang menghasilkan energi sehingga tubuh akan terasa
lebih berenergi dan dapat melakukan suatu aktivitas yang akan berpengaruh terhadap kualitas
tidur seseorang (Wulandari et al., 2018).

Secara fisiologis, relaksasi ini merespon meningkatkan aktivitas baroreseptor dan
mengeluarkan neurotransmitter endorfin sehingga menstimulasi saraf otonom yang
berpengaruh dalam mengurangi aktivitas keluarnya saraf simpatis, terjadinya penurunan
kontraktilitas dan curah jantung, kekuatan pada setiap denyutan berkurang, sehingga volume
sekuncup berkurang, yang pada akhirnya terjadi penurunan pada tekanan darah sehingga
individu mampu meningkatkan durasi istirahatnya terutama di malam hari dan mengalami
perbaikan pada kualitas tidurnya (Dewi & Susilo, 2021).

Relaksasi autogenik membantu individu dalam mengalihkan secara sadar perintah dari
diri individu tersebut. Relaksasi ini membantu melawan efek akibat stres yang berbahaya bagi
tubuh. Teknik relaksasi autogenik memiliki ide dasar yaitu mempelajari cara mengalihkan
pikiran sehingga individu mampu menyingkirkan respon stres yang mengganggu pikiran dan
membuat tidur menjadi lebih baik (Anggraini et al., 2019). Hal ini sejalan dengan Evangeline
et al., (2018) teknik relaksasi autogenik mampu membantu tubuh untuk membawa perintah
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melalui autosugesti sehingga menstimulasi arteri perifer, kemudian menaikkan aliran darah
sehingga aliran darah ke batang otak terpenuhi dan dapat merangsang hipotalamus untuk
mempengaruhi kerja saraf otonom. Hal tersebut mampu merangsang corticotropi releasing
hormon untuk mengaktifkan anterior pituary yang akan merangsang saraf simpatis dan
parasimpatis untuk mensekresikan hormon beta-endorfin. Fungsi dari saraf parasimpatis
sendiri adalah menurunkan produksi hormon adrenalin atau epineprin (hormon stres) dan
meningkatkan sekresi hormon nonadrenalin atau nonepineprin yang membuat ketegangan
dan kecemasan menurun sehingga menjadi lebih rileks dan tenang (Wijayanti et al., 2019).
Respon dari relaksasi ini yaitu adanya perasaan rileks dan tenang serta dapat menurunkan
stres (Evangeline et al., 2018).

Adanya pelaksanaan relaksasi autogenik ini membuat interaksi sosial lansia menjadi
lebih baik karena selama proses relaksasi autogenik lansia menjalin komunikasi satu dengan
yang lain dan selalu bersama sehingga mereka cenderung mampu melepaskan emosi mereka
dengan positif melalui relaksasi autogenik. Beberapa lansia yang menutup diri dan sulit diajak
untuk berkumpul juga secara perlahan menjadi sering berbaur serta saling bertutur sapa
(Supriadi et al.,, 2015). Iskandar (2021) mengatakan bahwa sebelum diberikan relaksasi
autogenik, kondisi lansia lebih banyak diam dan lebih memilih sendiri dibandingkan
berinteraksi dengan lansia lainnya, kemudian setelah diberikan relaksasi autogenik lansia
terlihat senang berinteraksi dengan lansia lain dan mengatakan bahwa mereka sudah mampu
menyesuaikan diri dengan stresor-stresor yang ada dalam diri mereka.

Relaksasi yang dilakukan pada penelitian ini diiringi dengan mendengarkan musik
klasik. Musik klasik adalah musik yang dapat memperbaiki memory, konsentrasi, dan persepsi
sosial, sehingga seseorang mampu berelaksasi sebelum tidur dan memudahkan untuk tidur.
Musik dipercaya dapat digunakan untuk relaksasi, mengurangi kecemasan, dan meringankan
stres (Napitupulu & Sutriningsih, 2019).

Musik memiliki efek terapetik pada pikiran serta tubuh, dan dapat mempengaruhi
fisiologi tubuh pada aktivasi korteks sensori dengan aktivasi sekunder pada neokorteks, dan
beruntun ke dalam sistem limbik, hipotalamus, dan sistem saraf otonom. Musik klasik memiliki
tempo lambat yang mampu menenangkan sistem saraf otonom. Kualitas tidur meningkat
melalui bagian dari sistem saraf otonom yang menenangkan, dan menyebabkan detak jantung
lebih rendah, pernapasan lebih lambat, dan tekanan darah berkurang yang membantu
membuat orang merasa nyaman dan mempermudah tahapan untuk tidur (Imardiani et al.,
2021).

Muslimah et al., (2023) mengatakan bahwa kombinasi antara terapi relaksasi autogenik
dan musik klasik dapat berpengaruh pada kualitas tidur lansia. Hal ini dikarenakan
mongkombinasikan keduanya mampu menstimulus saraf parasimpatis yang berdampak pada
penurunan tekanan darah, detak jantung, mensekresi dopamin sehingga memberikan efek
rasa nyaman pada tubuh, disisi lain juga mampu menstimulus otak dan membantu
untuk merespon gelombang alpha dan gelombang delta yang merupakan gelombang otak
ketika seseorang beristirahat dan rileks. Dengan rutin melakukan relaksasi autogenik dan
mendengarkan musik klasik maka akan melatih rasa nyaman sehingga kebutuhan tubuh untuk
rileks dapat terpenuhi dan kualitas tidur menjadi lebih baik.

SIMPULAN
Terdapat pengaruh terapi relaksasi autogenik dengan mendengarkan musik klasik
terhadap kualitas tidur lansia di Dusun Gunung Sinogo, Ngargorejo, Ngemplak, Boyolali.
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