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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Usia lanjut adalah kondisi yang ditandai dengan proses penuaan, seperti
penurunan fisik, mental, dan sosial, serta munculnya penyakit degeneratif seperti
hipertensi dan diabetes. Berdasarkan WHO (World Health Organisation),
kelompok usia 60 tahun ke atas termasuk dalam kategori lanjut usia (lansia),
dengan jumlahnya yang terus meningkat setiap tahunnya (Ariana et al., 2020).
Hasil penelitian (Rusiana et al., 2021) menunjukkan bahwa keluhan pusing,
kehilangan gairah, rasa malas, cenderung mudah marah atau tersinggung, depresi,
dan frustrasi merupakan akibat dari ketidak mampuan lansia dalam memenuhi
kebutuhan tidur yang berkualitas, sehingga menurunkan fase tidur REM.
Penurunan kualitas tidur yang dialami lansia disebabkan oleh berkurangnya
efisiensi tidur yang dimiliki, karena terbangun lebih awal, yang terjadi akibat
proses penuaan. Menurut penelitian (Vivi Florensia, Anggriani, 2022), penurunan
kualitas tidur pada lansia disebabkan oleh perubahan aktivitas dan kondisi tubuh,
seperti adanya penyakit bawaan yang diderita. Kondisi ini mengakibatkan pola

tidur lansia mengalami perubahan sehingga kualitas tidurnya menjadi buruk.

Kualitas tidur yang buruk pada lansia disebabkan oleh gangguan pola tidur
yang terjadi akibat meningkatnya latensi tidur, berkurangnya efisiensi tidur, serta
kecenderungan terbangun lebih awal seiring dengan proses penuaan. Hal ini

berakibat pada penurunan fungsi neurotransmitter, yang ditandai dengan



berkurangnya distribusi norepinefrin, sehingga menyebabkan perubahan
dalam irama sirkadian. Perubahan ini terjadi pada fase NREM 3 dan 4, di mana
lansia hampir tidak memiliki fase 4 atau tidur dalam (Vivi Florensia, Anggriani,
2022). Seiring bertambahnya usia, perubahan pola tidur mulai terjadi akibat
reduksi saraf yang memengaruhi gelombang tidur atau karena defisit sistem saraf
pusat, yang mengakibatkan berkurangnya respons terhadap alarm ekstrinsik,
disfungsi irama tubuh, serta penurunan produksi melatonin. Peningkatan usia pada
lansia menyebabkan penurunan kerja saraf, yang terjadi akibat menurunnya fungsi
sel saraf di otak. Secara fisiologis, kondisi ini berdampak pada penurunan kualitas

dan kuantitas tidur lansia (Ariana et al., 2020).

Organisasi Kesehatan Dunia (WHQO) memperkirakan terdapat 1,2 miliar orang
lanjut usia (lansia) di seluruh dunia. Siapapun yang telah mencapai usia 60 tahun
dikatakan sebagai lansia. Lansia merupakan kelompok yang rentan mengalami
gangguan pola tidur karena beberapa faktor proses patologis yang terkait dengan
usia, yang dapat menyebabkan perubahan dalam pola tidur. Data WHO tahun
2021 mencatat sekitar 18 % populasi dunia pernah mengalami gangguan tidur
(Nurhidayah, 2022). Pada tahun 2021 usia lanjut di Indonesia diperkirakan
mencapai 30,1 juta jiwa yang merupakan urutan ke 4 di dunia sesudah Cina, India
dan Amerika Serikat. Jumlah penduduk dengan lanjut usia di Indonesia
menunjukkan peningkatan dari tahun ke tahun. Provinsi Sumatera Selatan dan di
Kabupaten Ogan Komering Ulu (OKU) belum tersedia data tentang prevalensi
lansia yang mengalami masalah tidur. Meskipun demikian, gangguan pola tidur

adalah masalah yang sering dialami oleh lansia (Kemenkes, 2023). Berdasarkan
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data lanjut usia di Kabupaten OKU tahun 2023 jumlah laki laki lansia
sebanyak 16.990 dan 18.171 lansia perempuan. Lansia di Baturaja Timur
berjumlah 9.864 di mana 5.149 lansia yang berjenis kelamin perempuan dan 4.715
lansia yang berjenis kelamin laki-laki. Jumlah lansia di Baturaja Barat tepatnya di
Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Tanjung Agung berjumlah 1.682 lansia laki-laki

dan 1.797 lansia perempuan (Dinkes OKU, 2023).

Pengobatan non-farmakologis sering dipilih sebagai alternatif untuk
melengkapi terapi farmakologis atau penggunaan obat tidur dalam mengatasi
gangguan tidur. Beberapa metode non-farmakologis yang telah diteliti memiliki
pengaruh terhadap kualitas tidur, seperti terapi bekam basah, senam, yoga,
relaksasi otot progresif, terapi dzikir, meditasi dengan musik, dan hidroterapi.
Salah satu metode lainnya adalah relaksasi autogenik, yaitu terapi relaksasi yang
berfokus pada diri sendiri dengan pikiran yang dapat menciptakan ketenangan
serta menimbulkan sensasi hangat. Relaksasi autogenik, yang berpusat pada
sugesti diri, terbukti berpengaruh terhadap kualitas tidur. Terapi ini efektif
dilakukan selama 20 menit, dua kali sehari, yaitu pada siang hari dan malam hari
menjelang istirahat, sehingga dapat menjadi sumber ketenangan sepanjang hari.
Selain itu, relaksasi autogenik bermanfaat bagi pikiran, di antaranya dengan
meningkatkan gelombang alfa di otak, yang membantu mencapai keadaan rileks,
meningkatkan konsentrasi, serta meningkatkan rasa bugar dalam tubuh
(Rahmadhan dkk., 2023). Relaksasi ini secara fisiologis merespons dengan
meningkatkan aktivitas baroreseptor dan melepaskan neurotransmitter endorfin,

yang kemudian menstimulasi saraf otonom. Hal ini berpengaruh dalam
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mengurangi aktivitas saraf simpatis, menyebabkan penurunan kontraktilitas,
berkurangnya kekuatan setiap denyutan, serta penurunan volume sekuncup dan
curah jantung. Hasil akhirnya adalah penurunan tekanan darah, yang
memungkinkan penderita meningkatkan durasi istirahatnya, terutama pada malam

hari, sehingga terjadi perbaikan dalam kualitas tidurnya (Presti, 2020).

B. Rumusan Masalah
Belum diketahui Implementasi dukungan tidur dan teknik relaksasi autogenik
pada lansia dengan gangguan pola tidur di wilayah kerja UPTD Puskesmas

Tanjung Agung

C. Tujuan Studi Kasus

1. Tujuan Umum:

Mendeskripsikan implementasi dukungan tidur dan teknik relaksasi

autogenik pada lansia dengan gangguan pola tidur.

2 .Tujuan Khusus:

a. Mendeskripsikan implementasi dukungan tidur dan teknik relaksasai
autogenik pada lansia yang mengalami gangguan pola tidur

b. Menganalisis hasil peningkatan dari dukungan tidur dan teknik
relaksasi autogenik untuk meninggkatkan kualitas tidur pada lansia

yang mengalami gangguan pola tidur
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D. Manfaat studi Kasus
1. Bagi Masyarakat (pasien dan keluarga)
a. Membantu meningkatkan kualitas tidur dan mengurangi gangguan pola
tidur.
b. Memberikan pemahaman tentang pentingnya peran keluarga dalam

menciptakan lingkungan yang mendukung tidur lansia.

2. Bagi pengembang ilmu pengetahuan dan teknologi

a. Memberikan data dan informasi ilmiah yang dapat digunakan untuk
mengembangkan strategi pemeliharaan berbasis bukti (evidence-based
practice).

b. Mendukung inovasi dalam teknologi perlindungan, seperti aplikasi atau
perangkat pendukung yang dapat membantu lansia meningkatkan kualitas
tidur.

c. Menjadi referensi untuk penelitian lanjutan dalam bidang pemeliharaan

dan pemeliharaan gangguan tidur pada lansia

3. Bagi Lokasi Studi Kasus
a. Meningkatkan Kualitas Pelayanan Kesehatan
b. Memberikan masukan dalam mengembangkan program intervensi

keperawatan untuk mengatasi gangguan pola tidur pada lansia.
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