
Idea Pengabdian Masyarakat 
ISSN (Online) 2798-3668 Volume 5, Issue 01,  2025 

This is an open-access article under the CC BY 4.0 International License 
© Idea Pengabdian Masyarakat (2025) 

74 

 

 

Pemberdayaan Lansia Melalui Pemberian Terapi Relaksasi 
Benson Untuk Menurunkan Kecemasan Dan 

Meningkatkan Kualitas Tidur  
 

1*Ni Luh Emilia,2Low Mui Lang 
1Program Studi  Ilmu Keperawatan, Stikes Bala Keselamatan Palu, Indonesia 

2All Saints Homes, Singapura  
 

Korespondensi: niluhemilia101112@gmail.com  
 

Abstrak: Lansia adalah seseorang yang rentan terhadap masalah kesehatan baik fisik maupun mental, serta memiliki 
beberapa keluhan kesehatan seperti gangguan tidur dan kecemasan. Tujuan dari kegiatan ini adalah dilakukannya 
pemberdayaan lansia melalui pemberian terapi relaksasi benson untuk menurunkan kecemasan dan 
meningkatkan kualitas tidur. Hasil wawancara dan observasi didapatkan masalah lansia mengalami kecemasan dan 
gangguan tidur. Ada 47 lansia yang mengikuti kegiatan terapi. Terapi diawali dengan memberikan materi mengenai 
terapi relaksasi benson mulai dari pengertian, manfaat, cara melakuan terapi benson tersebut dan diakhiri dengan 
mempraktekkan terapi tersebut. Dari hasil wawancara pada lansisa setelah diajarkan latihan relaksasi benson mereka 
mengatakan sangat senang dan akan berusaha menerapkan atau mempraktekan sendiri terapi tersebut, mereka juga 
menyampaikan bahwa mereka antusias menunggu mahasiswa berkegiatan bersama meraka terutama dalam 
melakukan terapi relaksasi benson sehingga keluhan kesehatan seperti kecemasan dapat menurun dan kualitas tidur 
meningkat. Kesimpulan dari kegiatan ini yaitu terapi relaksasi benson sangat baik diterapkan pada lansia dengan 
masalah kecemasan dan gangguan tidur dengan cara memberdayakan dan melatih lansia dengan kebiasaan baik yang 
salah satunya melakukan terapi ini secara mandiri untuk meningkatkan kualitas kesehatan lansia 
Kata Kunci : Kecemasan, Kualitas Tidur, Lansia, Relaksasi Benson 
 
Abstract: : Elderly people are people who are vulnerable to health problems, both physical and mental, and have 
several health complaints such as sleep disorders and anxiety. The purpose of this activity is to empower the elderly 
through the provision of Benson relaxation therapy to reduce anxiety and improve sleep quality. The results of 
interviews and observations found that elderly people experience anxiety and sleep disorders. There were 47 elderly 
people who participated in therapy activities. The therapy began by providing material on Benson relaxation therapy 
starting from the definition, benefits, how to do Benson therapy and ended with practicing the therapy. From the 
results of interviews with the elderly after being taught Benson relaxation exercises, they said they were very happy 
and would try to apply or practice the therapy themselves, they also said that they were enthusiastic about waiting for 
students to do activities with them, especially in carrying out Benson relaxation therapy so that health complaints such 
as anxiety can decrease and sleep quality increases. The conclusion of this activity is that Benson relaxation therapy is 
very good to apply to the elderly with anxiety problems and sleep disorders by empowering and training the elderly 
with good habits, one of which is doing this therapy independently to improve the quality of the elderly's health 
Keywords : Anxiety, Sleep Quality, Elderly, Benson Relaxation 
 

 
PENDAHULUAN 

Semua manusia akan mengalami penuaan, sehingga kesehatan sangat penting khususnya bagi 
lansia. Semakin besarnya julamlah lansia di Indonesia akan membawa dampak positif maupun negatif di 
masa yang akan datang. Dampak positif akan dirasakan jika lansia berada dalam keadaan yang sehat, 
produktif dan aktif. Menurut peraturan Pemerintah Republik Indonesia Nomor 43 Tahun 2004 dikatakan 
lansia jika seseorang telah mencapai usia 60 tahun. Harapan hidup sekarang ini semakin meningkat 
sehingga proporsi populasi lansia telah meningkat secara signifikan dari 7,22% pada tahun 2006 menjadi 
8,20% pada tahun 2011, dan menurut beberapa perkiraan, diproyeksikan akan meningkat lebih lanjut 
menjadi 10,5% dalam tahun 2025 dan menjadi 21,7% dalam tahun 20501. Di Indonesia lansia pada tahun 
2017 yaitu 23,66 juta jiwa (9, 03%) dan akan semakin meningkat menajdi 20,08 juta jiwa pada tahun 2020 
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2. Lansia memiliki masalah kesehatan yang yang cukup beragam mulai dari perasaan tidak berguna, mudah 
sedih, stress, depresi, ansietas, demensia, delirium dan gangguan tidur baik secara kwalitas maupun 
kwantitas3. Gangguan tidur pada lansia sering disebebkan oleh beberapa faktor seperti lingkungan, 
pengunaan obat-obat dan hal ini akan mengakibatkan lansia penuruan kualitas tidur dengan gejala sering 
terbanggun pada malam hari, rasa lelah pada siang hari dan sering mengeluh sulit untuk tidur serta mood 
depresi3,4 Selain itu orang tua akan sangat rentan terhadap stres dan kecemasan sebagai akibat dari 
hilangnya atau berkurangnya harga diri, berkurangnya aktivitas dan stimulasi, kehilangan teman dan 
kerabat, hilangnya kemandirian fisik dan penyakit kronis, perubahan dalam kehidupan sehari-hari atau 
lingkungan tempat tinggal, ketakutan akan ajal dan dukungan social yang kurang. Di AS Lebih dari 40 juta 
orang dewasa mengalami gangguan ansietas atau kecemasan5,6 

Masalah kecemasan dan gangguan tidur tersebut dapat diatasi menggunakan terapi farmakologi 
maupun non farmakologi seperti terapi benson. Relaksasi benson adalah sebuah teknik gabungan respon 
relaksasi dan keayakinan seseorang atau faith factor yang di dalamnya seseorang harus befokus pada 
sebuah ungkapan religious yang di ucapkan secara beulang-ulang dengan teratur dan memiliki sikap pasrah 
serta membuat seseorang tersebut merasa tenang.7 

Relaksasi Benson bertujuan melatih pasien agar mencapai suatu keadaan rileks, menurunkan 
ansietas, rasa marah, merilekskan otot dan tulang, mengatur irama jantung, hipertensi, mengurangi 
gangguan tidur, mengurangi rasa nyeri serta menurunkan ketegangan yang berhubungan dengan fisiologi 
tubuh.8,9 Dengan demikian relaksasi benson dapat dikatakan teknik relaksasi yang berhubungan dengan 
keyakinan seseorang dan membuat tubuh menjadi lebih rileks dan tenang. 

Banyak teknik relaksasi lain yang dapat digunakan untuk mengatasi masalah kesehatan seperti 
kecemasan tetapi, beberapa teknik ini membutuhkan biaya, pelatihan dan waktu yang lama serta tidak ada 
titik kunci untuk berkonsentrasi.10-12 Sedangkan relaksasi benson lebih murah, sederhana, aman dan cukup 
singkat serta kelebihan lainnya adalah adanya sikap pasif serta kata kunci yang akan lebih mempercepat 
pasien menuju puncak rileksnya.12-15 

Data yang dipeoleh dari praktek belajar dilapangan pada lansia binaan STIKes Bala Keselamatan 
Palu yang mendapat kunjungan praktek lapangan selama 1 bulan, banyak lansia yang mempunyai masalah 
yaitu gangguan tidur, cemas bahkan depresi akibat penyakit yang di derita maupun akbiat kesepian. Dari 
hal di atas maka penulis tertarik untuk melakukan pemberdayaan lansia melalui pengjaran terapi non 
farmakologis yang mudah, sederhana damurah serta dapat dilakukan sendiri oleh lansia untuk mengurangi 
kecemasan dan meningkatkan kualitas tidur dengan mengajarkan terapi relaksasi benson. 

 
METODE 

Metode yang digunakan dalam pengabdian ini yaitu deskriptif kuantitaif dengan survey dan pelatihan 
serta dokumentasi. Tahap pra kegiatan dimulai dari penyusunan program, pengumpulan data awal lansia 
yang berjumlah 47, sosialisasi kegiatan dan tempat kegiatan yang dilaksanakan diaula STIKes Bala 
Keselamatan Palu. Tahap kegiatan dimulai dari pelaksanaan program kegiatan yang sudah tersusun diawal 
dan dilanjutkan dengan pelatihan terapi relaksasi benson bagi lanjut usia. 

 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kegiatan ini dimulai dari wawancara dan pengambilan data dari lansia melalui mahasiswa praktek 

mengenai jumlah lansia, lansia dengan gangguan tidur dan kecemasan. Kegiatan ini juga 
mempertimbangkan kondisi, keseahatan dan kesiapan lansia dalam mengikuti terapi. Hasil wawancara dan 
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observasi ada 47 lansia yang bersedia mengikuti kegiatan terapi. Lansia di kumpulkan di ruangan aula 
STIKes Bala Keselamatan Palu yang selanjutnya diminta untuk mengisi data lansia yang dibantu oleh 
mahasiswa keperawatan. Setelah itu kami awali dengan memberikan materi mengenai terapi relaksasi 
benson mulai dari pengertian, manfaat, cara melakuan terapi benson tersebut dan diakhiri dengan semua 
lansia mempraktekkan relaksasi ini secara bersama-sama dan diberikan kesempatan untuk melakukannya 
secara sendiri-sendiri.  

Pada akhir kegiatan kami mengevaluasi kemampuan lansia memahami dan mempraktekkan terapi 
benson yang di ajarkan yang kemudian terapi ini akan dilanjutkan oleh lansia yang akan di pantau oleh 
mahasiswa praktek dalam penerapannya untuk dapat mengatasi masalah kesehatan terutama mengatasi 
kecemasan dan meningkatkan kualitas tidur. Dari hasil wawancara pada lansisa setelah diajarkan latihan 
relaksasi benson mereka mengatakan sangat senang dan akan berusaha menerapkan atau mempraktekan 
sendiri terapi tersebut, mereka juga menyampaikan bahwa mereka antusias menunggu mahasiswa 
berkegiatan bersama meraka terutama dalam melakukan terapi relaksasi benson sehingga keluhan 
kesehatan seperti kecemasan dapat menurun dan kualitas tidur meningkat. 

 

 
 

Gambar 1 & 2 : Pelatihan pemberdayaan lansia mengenai terapi relaksasi benson 
 

Penurunan kesahatan atau masalah kesehatan yang dialamai lansia kadang-kadang sedikit berbeda 
dengan orang dewasa seperti kesulitan dalam beraktivitas,  inkontinensia atau kondisi di mana tidak dapat 
mengontrol buang air kecil, malnutrisi, terjadi penurunan imunitas, insomnia dan gangguan psikologi, 
termasuk gangguan mental (misalnya kecemasan dan depresi).16-19 Menurut LeBlanc 2009; Sivertsen 2009, 
sepertiga orang dewasa di negara-negara Barat mengalami gangguan kualitas tidur serta sulit untuk 
mempertahankannya walaupun hanya sekali dalam seminggu, dan 6% hingga 15% mengalami insomnia 
karena mereka melaporkan gangguan tidur ditambah lagi mereka disfungsi siang hari.20 Sedangkan 
menurut Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) memperkirakan sekitar satu dari setiap 10 orang lanjut usia 
kemungkin menderita depresi.21 

Menurut data dari WHO setiap tahun terjadi peningkatan gangguan sulit tidur kurang lebih 80%, 
sedangkan di Indonesia sekitar 10% lansia mengalami insomnia pada tahun 2014 yang artinya dari total 
238 juta penduduk kurang lebih 28 juta menderita insomnia. Dan lebih sering terjadi pada usia 50 tahun.16 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Sari & Leonard (2018) di Provinsi Sumatra Barat khususnya di Padang, 
dari 30 lansia yang menjadi sampel semuanya memiliki kualitas tidur yang buruk, sebanayak 22 orang 
dengan usia 60-75 tahuan dan 19 orang lebih dari 75 tahun.16 
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Pentingnya tidur bagi kesehatan khususnya lansia perlu mendapatkan perhatian dan penanganan 
yang serius. Secara farmakologi obat dapat digunakan untuk mengatasi gangguan tidur seperti obat 
golongan hipnotik seperti Benzodazepin, Kloralhidrat dan Prometazin (Phenergen). Obat ini dapat 
mempercepat waktu tidur, memperpanjang tidur dan waktu bangun tidur yang lebih lama. Tetapi hal ini 
akan memberikan pengaruh negative seperti rasa mual, mengantuk disiang hari sampai pada 
ketergantungan obat yang dapat merusak kualitas tidur.16-21 

Untuk meningkatkan kualitas tidur dapat juga dilakukan dengan cara non farmakologi seperti 
pemberian aroma terapi lavender.22, terapi musik,23 terapi mandi air hangat, 24 senam lansia,25 art 
therapy.26 dan terapi benson.27,28 Teknik relaksasi benson adalah bagian dari teori Self Care yang dikemukakan 
oleh Dorathe E Orem. Teori Self Care menjelaskan kemampuan seseorang untuk merawat dirinya sendiri 
secara mandiri sehingga tercapai kemampuan untuk mempertahankan kesehatan dan kesejahteraanya, 
karena relaksasi benson adalah teknik yang memfokuskan seseorang terhadap sebuah ungkapan religious seperti 
nama-nama Tuhan, atau kata yang memiliki makna menenangkan bagi pasien yang diucapkan berulan-gulang 
dengan ritme teratur disertai sikap pasrah.29,7  

Relaksasi Benson bertujuan untuk melatih pasien agar dapat mengkondisikan dirinya untuk mencapai 
keadaan rileks, mengurangi ansietas, marah, menurunkan ketegangan otot dan tulang, distritmia jantung, 
hipertensi, insomnia, nyeri dan menurunkan ketegangan pada tubuh.8,9 Dengan demikian relaksasi benson dapat 
dikatakan teknik relaksasi yang berhubungan dengan keyakinan seseorang yang jika diterapkan dengan 
benar akan menciptakan perasaan rileks dan tenang.27-28 

 
KESIMPULAN 

Terapi relaksasi benson sangat baik diterapkan pada lansia dengan masalah kecemasan dan 
gangguan tidur dengan cara memberdayakan dan melatih lansia dengan kebiasaan baik yang salah satunya 
melakukan terapi ini secara mandiri untuk meningkatkan kualitas kesehatan lansia. 
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