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Abstract : One of the health problems experienced by elderly is sleep disturbances both in quality and
guantity which can cause effects such as forgetfulness, confusion and disorientation, if it IS happened in
long term it will cause trauma. The purpose of this community service is to apply the results of a research
is that massage therapy to the elderly in improving sleep quality. The method used was the applying of
massage therapy directly given to the elderly assisted by health science college of the salvation army Palu
which were consisted of 22 people, it began with an examination of the sleep quality and continued with
the applying of 8 times massage therapy which were carried out for 2 months every Friday morning. Result:
This massage therapy can improve the sleep quality of the elderly because in the pre test it was found that
all the elderly experienced sleep quality disorders and in the post test, it was found that there were 17 of
22 elderly already had good sleep quality but there were still 5 elderly who had mild sleep quality disorders.
It is hoped that health workers will continue to apply complementary therapies to the community so that
they can improve the health of the community.
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Abstrak: Salah satu masalah kesehatan yang dialami lansia adalah gangguan tidur baik kualitas maupun
kuantitas yang dapat menimbulkan efek seperti pelupa, konfulsi dan disorientasi, jika berlangsung lama
akan menyebabkan trauma. Tujuan dari pengabdian masyarakat ini adalah untuk menerapkan hasil
penelitian yaitu terapi pijat pada lansia untuk meningkatkan kualitas tidur. Metode yang digunakan adalah
pemberian terapi pijat secara langsung pada lansia binaan STIKes Bala Keselamatan Palu yang berjumlah
22 orang, yang di awali dengan pemeriksaan kualitas tidur dan dilanjutkan dengan pemberian terapi pijat
sebanyak 8 kali yang dilakukan selama 2 bulan pada setiap hari jumat pagi. Hasil : terapi pijat yang
diberikan dapat meningkatkan kualitas tidur lansia karena pada pre test didapatkan semua lansia
mengalami gangguan kualitas tidur dan pada post test dari 22 orang 17 orang lansia sudah memiliki kualitas
tidur baik tetapi masih ada 5 orang lansia memiliki gangguan kualitas tidur ringan. Diharapkan kepada
petugas kesehatan untuk terus menerapkan terapi-terapi komplementer kepada masyarakat sehingga
dapat meningkatkan derajat kesehatan pada masyarakat.

Kata kunci : Kualitas tidur, lansia, terapi pijat

PENDAHULUAN

Kesehatan lansia sangat penting untuk menjadi perhatian dapat dilakukan dengan cara membuat
lansia merasa tenang, rileks dan dapat menikmati hidup di masa tuanya. Di Indonesia jumlah penduduk
semakain besar khususnya lansia hal ini dapat berdampak positif maupun negatif di masa yang akan
datang. Apabila lansia berada dalam keadaan yang sehat, produktif dan aktif maka itu adalah dampak
positif. Lansia adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun menurut Peraturan Pemerintah
Republik Indonesia Nomor 43 Tahun 2004. Jumlah penduduk khususnya lansia tahun 2017 yaitu 23,66 juta

jiwa (9, 03%) dan diprediksi tahun 2020 jumlahnya pun akan semakin meningkat menjadi 20,08 juta jiwa
1
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Masalah kesehatan yang dialami lansia beraneka ragam mulai dari perasaan tidak berguna, mudah
sedih, stress, depresi, ansietas, demensia, delirium dan gangguan tidur baik kualitas maupun kuantitas 2.
Gangguan tidur pada lansia antara lain sering terbanggun pada malam hari, rasa lelah pada siang hari dan
sering mengeluh sulit untuk tidur hal ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor seperti lingkungan,
penggunaan obat-obat yang meningkat yang dapat mengakibatkan penurunan kualitas hidup, sering
mengantuk pada siang hari serta mood depresi 3.

Gangguan tidur atau yang biasa dikenal dengan sebutan insomnia adalah kondisi subyektif dari
seseorang yang sulit tidur seperti tidur tidak nyenyak, terjaga, berjalan saat tidur, terbangun dimalam hari
atau terbangun terlalu pagi, gangguan fungsi siang hari atau tidur yang tidak memuaskan #°. Perubahan
system saraf pusat dapat mempengaruhi pola tidur pada lansia. Khususnya saraf simpatis membuat lansia
tidak dapat santai atau rileks sehingga kantuk tidak bisa muncul dan jika kebutuhan tidur tidak terpenuhi
maka akan terjadi efek seperti pelupa, konfulsi dan disorientasi, jika berlangsung lama akan menyebabkan
trauma °.

Pentingnya tidur bagi kesehatan khususnya lansia harus mendapatkan penanganan, ada dua cara
yang dapat dilakukan untuk mengatasi gangguan tidur yaitu secara farmakologi dan non farmakologi.
Golongan hipnotik seperti Benzodazepin, Kloralhidrat dan Prometazin (Phenergen), dapat digunakan untuk
mengatasi gangguan tidur. Hal ini dapat mempercepat waktu tidur, memperpanjang tidur dan waktu
bangun yang lebih lama. Namun obat ini menimbulkan efek negatif yaitu meninggalkan efek sisa obat,
yaitu rasa mual, mengantuk disiang hari sampai pada ketergantungan obat yang dapat merusak kualitas
tidur 4>,

Selain dengan farmakologi gangguan tidur juga dapat dilakukan dengan cara non farmakologi seperti
terapi pijat pada lansia 78, Terapi pijat efektif dan dapat dilakukan pada bagian tubuh seperti kaki, tengkuk
dan punggung yang akan mempengaruhi system saraf dan endokrin yang akan menyebabkan lansia rileks
dan akan mempengaruhi kualitas tidur mereka °-'3, Maka dari itu, penulis melakukan terapi pijat pada
lansia untuk meningkatkan kualitas tidur.

METODE

Terapi pijat pada lansia dilakukan pada lansia binaan Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Bala
Keselamatan Palu yang berada di sekitaran Kota Palu, Sulawesi Tengah. Sasaran pada kegiatan pengabdian
masyarakat ini adalah para lansia Binaan yang berjumlah 22 orang. Kegiatan ini dilakukan bersamaan
dengan praktik gerontik oleh mahasiswa Prodi Diploma Tiga Keperawatan yang dimulai dari tahap
sosialisasi dari TIM PKM STIKes BK Palu yang terdiri dari 6 orang dosen dan mahasiswa sebagai fasilitasi
kegiatan. Kegiatan ini dilakukan selama 2 bulan (8 kali) yang dilakukan setiap hari jumat dengan
menjemput semua lansia yang kemudian akan diberikan terapi di ruang klinik STIKes BK Palu.

Pada hari pertama kegiatan akan dilakukan pengukuran kualitas tidur dengan menggunakan
instrumen Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang sudah sering digunakan pada banyak penelitian-
penelitian dengan interpretasi yaitu dikatakan memiliki kualitas tidur baik apabila skor nilai 1-5, ringan 6-
7, sedang 8-14 dan kualitas tidur buruk jika skor nilai mencapai 15-21 141>, kegiatan ini akan dilanjutkan
dengan pemberian terapi pijat selama 2 bulan setiap hari jumat oleh dosen dan mahasiswa semester 3
yang telah mendapatkan pelatihan atau pelajaran skill sebelumnya. Tahap terakhir atau post test dilakukan
pada minggu terakhir dengan pengukuran mengenai kualitas tidur menggunakan kuisioner Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI).
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat dari TIM PKM STIKes Bala Keselamatan Palu telah dilakukan sesuai
dengan program yang direncanakan dan semua lansia binaan yang berjumlah 22 orang mengikuti kegiatan
ini dari awal hingga akhir selama 8 minggu/2 bulan. Diawal kegiatan, lansia diberikan sosialisasi dan diminta
persetujuannya untuk diberikan terapi pijat oleh TIM dengan tetap menjaga kerahasiaan dari lansia dan
setelah mendapatkan persetujuan TIM selanjutnya melakukan pengukuran kualitas tidur dengan
menggunakan kuisioner PSQI melalui wawancara. Berikut adalah hasil kuisioner sebelum dilakukan terapi
pijat pada lansia.

Tabel 1. Kualitas tidur sebelum terapi pijat

No Kualitas Tudur Jumlah Presentase
1 Baik 0 0
2 Ringan 2 10%
3 Sedang 9 40%
4 Buruk 11 50%
Total 22 100%

Selanjutnya semua tim yang bekerjasama dengan mahasiswa melakukan terapi pijat kepada lansia
mulai dari pemijatan yang dilakukan di daerah tengkuk, punggung kemudian bagian kaki dan tangan yang
diakhiri dengan pemijatan pada daerah kepala dan leher. Terapi ini diberikan selama 45 menit selama 2
bulan/8 minggu setiap minggu 1 kali yaitu di hari jumat pagi. Dihari terakhir atau minggu ke 8 kembali TIM
PKM melakukan pengukuran kualitas tidur melalui wawancara menggunakan kuisioner PSQI dan berikut
hasilnya.

Tabel 2. Kualitas tidur setelah dilakukan terapi pijat

No Kualitas Tudur Jumlah Presentase
1 Baik 17 77%

2 Ringan 5 23%

3 Sedang 0 0

4 Buruk 0 0
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Hasil pre dan post test menunjukkan bahwa pada awal sebelum dilakukan terapi pijat semua lansia
mengalami gangguan tidur baik dengan kualitas ringan sampai dengan buruk tetapi, setelah diberikan
terapi pijat terlihat bahwa 17 lansia dari 22 orang mengalami peningkatan kualitas tidur menjadi baik.
Tetapi ada 7 lansia yang masih memiliki gangguan kualitas tidur meskipun hanya dalam rentang yang
ringan namun hal ini sudah membuktikan bahwa terapi pijat dapat meningkatkan kualitas tidur pada lansia.
Kualitas tidur yang tidak sesuai akan mempengaruhi kesehatan pada lansia, mengingat lansia
adalah mereka yang sudah mencapai usia 60 tahun . Penurunan kesehatan atau masalah
kesehatan yang dialami oleh lansia terkadang berbeda dengan orang dewasa yaitu
ketidakmampuan untuk bergerak secara aktif atau immobilisasi, inkontinensia atau kondisi di
mana tidak dapat mengontrol buang air kecil, depresi, kekurangan nutrisi atau malnutrisi,
menurunnya kekebalan tubuh dan gangguan tidur atau insomnia °.

Tim pengabdian masyarakat STIKes BK Palu memberikan terapi komplementer kepada lansia binaan
dengan jumlah 22 orang yang dilakukan selama 2 bulan atau sebanyak 8 kali pada setiap hari jumat pagi.
Pemijatan dimulai dari daerah kaki kemudian daerah punggung sampai dengan pinggul yang dilanjutkan
kembali pada daerah tangan dan yang terakhir pada daerah kepala, wajah dan leher.

Terapi pijat atau massage akan menstimulasi morphin endogen yang terdiri dari hormon endorphin,
enkefalin, dan dinorfin yang kemudian akan merangsang dan menimbulkan efek relaksasi pada otot,
dengan adanya relaksasi pada otot dapat mempengaruhi kualitas dan kuantitas tidur, mempercepat proses
tidur, dan dapat membantu menurunkan gejala gangguan tidur pada lansia '®. Kami juga mengevaluasi
lansia dengan cara wawancara setiap kali setelah dilakukannya tindakan atau terapi. Rata-rata lansia
mengatakan bahwa perasaan mereka lebih rileks, nyaman dan merasa lebih segar. Mereka juga
mengatakan saat dilakukan pemijatan merasa ngantuk bahkan ada yang sampai tertidur.

Dari 8 kali dilakukan pemijatan banyak perubahan kesehatan yang dirasakan oleh lansia mulai dari
meningkatnya kualitas tidur dengan diri-ciri tidak mudah terbangun pada malam hari, dapat memulai tidur
lebih awal dan jumlah jam tidur yang lebih lama. Selain kualitas tidur yang meningkat juga ada yang
mengatakan bahwa tekanan darah mulai stabil, pusing berkurang sampai dengan hilang, rasa pegal-pegal
berkurang dan tubuh lebih terasa lebih bugar. Terapi pijat pada lansia sangat memiliki efek yang baik bagi
kesehatan lansia beberapa penelitian mengungkapkan bahwa terapi pijat efektif dalam mengatasi
insomnia, gangguan tidur, kecemasan, nyeri pada rematik sampai dengan penurunan tekanan darah pada
lansia hipertensi 17-22,

KESIMPULAN

Pengabdian pada masyarakat adalah penerapan hasil penelitian kepada masyarakat yang akan
memberikan dampak positif seperti terapi pijat yang dilakukan oleh TIM PKM STIKes BK Palu yang
membuktikan bahwa terapi pijat efektif dalam meningkatkan kualitas tidur pada lansia. Disarankan kepada
petugas kesehatan kiranya dapat menjadi sebuah ilmu yang terus berkembang dan dilakukan kepada
masyarakat sehingga akan banyak terapi-terapi lain yang dapat membantu masyarakat dalam
meningkatkan kesehatan mereka.
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