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Masa lanjut usia (lansia) ditandai dengan seseorang yang telah mencapai umur 60 tahun ke atas. Seiring dengan pertambahan usia, berbagai sistem dalam tubuh pun turut mengalami perubahan. Perubahan-perubahan ini cenderung mengarah pada penurunan fungsi dari berbagai organ tubuh. Proses penuaan ini juga diiringi dengan menurunnya kapasitas fungsional, baik yang terjadi pada tingkat sel yang paling kecil maupun pada tingkat organ secara keseluruhan. Salah satu dampak dari degenerasi sel yang dialami lansia adalah timbulnya berbagai gangguan kesehatan, termasuk di antaranya adalah gangguan pada pola istirahat dan tidur. Dari berbagai jenis gangguan tidur, insomnia merupakan kondisi yang paling sering dialami oleh kelompok lansia (Kurniawan et al., 2021).
Berdasarkan data global, populasi lanjut usia (lansia) di seluruh dunia saat ini diperkirakan telah mencapai 500 juta jiwa dengan rata-rata usia 60 tahun. World Health Organization (WHO) memproyeksikan bahwa angka ini akan mengalami peningkatan yang signifikan, yaitu melonjak menjadi 1,2 miliar pada tahun 2025 dan bahkan mencapai 2 miliar pada pertengahan abad ini (tahun 2050). Yang patut menjadi perhatian adalah distribusi dari populasi lansia ini. WHO memperkirakan bahwa pada tahun 2025, sebanyak 75% dari lansia dunia akan bermukim di negara-negara berkembang, dengan separuh dari jumlah totalnya terkonsentrasi di kawasan Asia. Fakta ini sejalan dengan kondisi di Asia dan khususnya Indonesia, yang sejak tahun 2015 telah memasuki era ageing population atau penduduk menua. Suatu negara dikategorikan demikian ketika proporsi penduduk berusia 60 tahun ke atas telah melampaui angka 7 persen dari total populasi (Friska et al., 2020).
             Berdasarkan data yang dirilis oleh Badan Pusat Statistik (BPS) Sumatera Utara, proporsi penduduk lanjut usia (lansia) di provinsi ini pada tahun 2023 mencapai 13,70%. Dengan memperkirakan jumlah penduduk sekitar 13,5 juta jiwa pada tahun 2022, dapat dihitung bahwa populasi lansia di Sumatera Utara diperkirakan berjumlah sekitar 1,85 juta orang pada tahun 2023. Angka ini menegaskan bahwa Sumatera Utara telah tergolong ke dalam kawasan dengan struktur penduduk yang menua (ageing population). Meningkatnya populasi lansia ini berimplikasi langsung pada kesehatan masyarakat, di mana semakin banyak individu yang rentan mengalami berbagai gangguan kesehatan, baik secara fisik maupun psikologis. Salah satu dampak nyata dari kondisi ini adalah penurunan kualitas tidur pada lansia. Seiring dengan proses penuaan, terjadinya degenerasi sel dan organ tubuh mempengaruhi fungsi biologis, yang pada akhirnya mengganggu mekanisme dan kualitas tidur mereka (Ainun et al., 2020). 
           Prevalensi gangguan tidur pada populasi lanjut usia (lansia) menunjukkan angka yang sangat tinggi secara global. World Health Organization (WHO) pada tahun 2018 melaporkan bahwa setiap tahunnya sekitar 20%-50% lansia mengeluhkan kualitas tidur yang buruk, dengan 17% di antaranya mengalami gangguan tidur yang serius. Data lain memperkuat temuan ini, menunjukkan bahwa 50% lansia di atas usia 65 tahun mengalami masalah dalam beristirahat. Situasi di Indonesia bahkan lebih memprihatinkan, di mana angka kejadian masalah tidur pada kelompok usia di atas 60 tahun mencapai level yang sangat tinggi, yaitu sekitar 67%, yang dihitung dari populasi berusia 65 tahun ke atas. Jika dilihat dari perspektif gender, gangguan tidur seperti insomnia ditemukan lebih banyak dialami oleh wanita, dengan prevalensi mencapai 78,1% pada kelompok usia 60-74 tahun. Fenomena ini menjadi tantangan kesehatan masyarakat yang signifikan, terutama di daerah yang telah memasuki era ageing population seperti Sumatera Utara, dimana populasi lansia yang besar akan semakin banyak terpapar dampak penurunan fungsi tubuh, termasuk mekanisme tidur, seiring proses degeneratif akibat penuaan (Muhaningsyah et al., 2021).
Dengan memahami bahwa tidur merupakan proses biologis yang kompleks dan dinamis serta berdampak pada hampir setiap jaringan dan sistem tubuh, pentingnya tidur bagi kesehatan optimal dan kelangsungan hidup menjadi tidak terbantahkan. Tidur yang sehat dan normal dicirikan oleh beberapa hal kunci, yaitu durasi yang cukup, kualitas yang baik, waktu dan keteraturan yang tepat, serta bebas dari gangguan atau kelainan selama tidur. Namun, pencapaian tidur yang ideal ini menjadi tantangan besar bagi populasi lanjut usia (lansia). Data global menunjukkan bahwa gangguan tidur pada lansia sangat tinggi, dimana WHO melaporkan 20%-50% lansia mengalami kualitas tidur buruk, dan angka di Indonesia bahkan mencapai 67%. Kondisi ini diperparah oleh proses penuaan yang menyebabkan perubahan dan penurunan fungsi pada tingkat seluler dan organ, termasuk mekanisme yang mengatur tidur. Oleh karena itu, tingginya prevalensi masalah seperti insomnia pada lansia, terutama di daerah dengan struktur penduduk menua (ageing population) seperti Sumatera Utara yang memiliki 1,85 juta lansia, bukan hanya sekadar gejala, melainkan sebuah masalah kesehatan masyarakat yang serius yang dapat berdampak pada kesejahteraan fisik dan psikologis secara menyeluruh (Catri Wulansih et al., 2024). Bagi lansia, kebutuhan tidur normal umumnya berkisar antara 5 hingga 8 jam per hari. Dalam praktiknya, jika seorang lansia dapat tidur selama lebih dari 6 jam, maka kebutuhan tidurnya dianggap telah terpenuhi. Sebaliknya, durasi tidur yang kurang dari 6 jam mengindikasikan bahwa kebutuhan tidur hariannya belum tercukupi. Patokan ini menjadi penting untuk memantau kesejahteraan mereka, terutama mengingat tingginya prevalensi gangguan tidur pada kelompok usia ini. Namun, pencapaian durasi tidur yang cukup ini seringkali terhambat oleh proses penuaan yang menyebabkan perubahan fisiologis, sehingga banyak lansia justru mengalami kesulitan untuk memenuhi target minimal tersebut, yang berujung pada berbagai dampak negatif bagi kesehatan fisik dan mental mereka (Wahyuni et al., 2020).
         Kualitas tidur yang baik memegang peran krusial dalam menjaga kesehatan fisik dan mental lansia. Bagi kelompok usia ini, durasi tidur normal berkisar antara 5 hingga 8 jam per hari, dengan tolok ukur praktisnya adalah 6 jam sebagai batas minimal pemenuhan kebutuhan. Namun, ketika kualitas tidur ini terganggu oleh kondisi seperti insomnia, timbul risiko serangkaian masalah kesehatan yang serius. Menurut penelitian Cao et al., (2022) dampak paling signifikan mencakup peningkatan risiko jatuh, penyakit kardiovaskuler, gangguan kognitif, hingga demensia. Di sisi lain, ketidakcukupan tidur juga berpotensi memicu masalah kesehatan mental seperti depresi, kecemasan, dan kesulitan berkonsentrasi Lebih jauh lagi, gangguan tidur pada lansia sering dikaitkan dengan berbagai kondisi medis kronis, antara lain hipertiroid, penyakit neurologis, penyakit paru, hipertensi, penyakit jantung, diabetes mellitus, dan obesitas (Hasibuan & Hasna, 2021).
Praktik tidur yang teratur dan berkualitas berperan sentral dalam mewujudkan istirahat malam yang optimal. Aktivitas tidur sendiri menyimpan beragam fungsi vital, di antaranya adalah konservasi energi melalui pengistirahatan sel-sel tubuh, penguatan mekanisme pertahanan imunologis, serta pemercepatan pemulihan dari kondisi sakit. Pada fase tidur inilah tubuh secara alami melakukan regenerasi dengan memulihkan berbagai kerusakan pada tingkat seluler. Dampak dari terpenuhinya kebutuhan istirahat ini terwujud dalam sensasi kesegaran dan peningkatan kondisi kesehatan secara umum. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa tidur dan istirahat merupakan komponen fundamental dalam lanskap kesehatan menyeluruh, yang tingkat urgensinya setara dengan pemenuhan nutrisi dan kegiatan fisik. Pada populasi lanjut usia, kecukupan waktu istirahat ini terbukti memberikan kontribusi positif terhadap tiga aspek kehidupan, yakni kondisi fisiologis, psikis, dan interaksi sosial (Wahyuni et al., 2020).
           Gangguan tidur pada populasi lanjut usia dapat dipicu oleh beragam faktor yang saling berkaitan. Faktor intrinsik seperti pertambahan usia dan jenis kelamin menjadi predisposisi alami yang tidak dapat dihindari. Sementara itu, faktor perilaku berupa kebiasaan merokok dan konsumsi minuman berkafein turut berkontribusi dalam mengganggu kualitas tidur. Aspek medis seperti kondisi penyakit tertentu, disertai dengan perubahan fisiologis yang terjadi secara alamiah seiring penuaan, seringkali menimbulkan keterbatasan fisik yang signifikan. Berbagai faktor ini secara kolektif berdampak pada penurunan kuantitas tidur lansia, yang pada akhirnya dapat mengganggu optimalitas pelaksanaan aktivitas harian mereka (Erfiana & Silvitasari, 2023). 
Penanganan gangguan tidur, terutama pada populasi lansia, memerlukan pendekatan yang komprehensif dan seringkali melibatkan kombinasi antara terapi farmakologis dan non-farmakologis. Secara farmakologis, terapi obat dapat diresepkan untuk membantu mengatasi insomnia, dengan beberapa golongan obat yang umum digunakan adalah Chloralhidrat, Benzodiazepin, dan Promethazine. Namun, penting untuk dicatat bahwa penggunaan obat-obatan ini pada lansia harus dilakukan dengan sangat hati-hati, mempertimbangkan kondisi kesehatan lain yang menyertai dan potensi efek samping. Oleh karena itu, intervensi non-farmakologis, seperti terapi perilaku kognitif atau perbaikan kebersihan tidur, sering diutamakan atau dikombinasikan untuk menciptakan solusi yang lebih aman dan berkelanjutan dalam memperbaiki kualitas tidur lansia (Casagrande et al., 2022). Meskipun intervensi farmakologis menggunakan golongan obat seperti Chloralhidrat, Benzodiazepin, dan Promethazine dapat diresepkan untuk gangguan tidur, penggunaannya pada lansia memerlukan kewaspadaan tinggi. Efek samping seperti mual, rasa kantuk berlebihan di siang hari, dan yang paling mengkhawatirkan adalah risiko ketergantungan, dapat timbul terutama jika digunakan terlalu sering. Mempertimbangkan risiko ini, pendekatan non-farmakologis menjadi pilihan yang lebih aman dan berkelanjutan untuk meningkatkan kualitas tidur. Pendekatan ini berfokus pada metode yang dapat merangsang dan memotivasi tubuh untuk tidur secara alami. Salah satu teknik yang efektif dan dapat diajarkan adalah relaksasi otot progresif, yang membantu mengurangi ketegangan fisik dan kecemasan yang sering mengganggu onset tidur pada lansia (Arya Wardana & Machmudah, 2023).
Sebagai alternatif non-farmakologis, terapi relaksasi otot progresif menawarkan pendekatan holistik yang mengintegrasikan aspek pikiran dan tubuh. Keunggulan metode ini terletak pada kemudahan penerapannya yang tidak memerlukan visualisasi kompleks atau dorongan eksternal, serta profil keamanannya yang tinggi karena minim menimbulkan efek samping yang merugikan, sehingga dapat dipraktikkan secara fleksibel kapan saja. Melalui serangkaian teknik peregangan dan pengenduran otot yang sistematis, terapi ini terbukti efektif dalam menciptakan kondisi psikologis yang nyaman dan relaks, meredakan ketegangan serta kelelahan otot, sekaligus berkontribusi dalam menstabilkan tekanan darah. Kombinasi manfaat fisiologis dan psikologis inilah yang pada akhirnya mendorong peningkatan kualitas tidur lansia secara signifikan. Dengan kata lain, melalui praktik relaksasi terfokus yang konsisten, kondisi tubuh yang lebih sehat dan pola tidur yang lebih optimal dapat tercapai (Muhaningsyah et al., 2021). Sebagai implementasi konkret, terapi relaksasi otot progresif dilakukan melalui serangkaian tahapan sistematis. Teknik ini melibatkan penegangan satu kelompok otot tertentu selama 5-7 detik, diikuti dengan fase pelepasan tegangan secara penuh selama 10-20 detik. Pola kontraksi dan relaksasi ini kemudian berlanjut secara berurutan ke kelompok otot berikutnya di seluruh tubuh, memungkinkan terjadinya proses pelepasan ketegangan yang komprehensif dan terukur (Agus et al, 2023).
             Terapi relaksasi otot progresif telah menunjukkan efektivitas yang komprehensif dalam meningkatkan kesejahteraan holistik individu. Dari aspek psikologis, teknik ini terbukti signifikan dalam mengurangi gejala kecemasan dan menciptakan keadaan pikiran yang lebih tenang. Secara fisiologis, terapi ini berperan dalam menurunkan ketegangan otot rangka, menstabilkan tekanan darah, serta meredakan sensasi nyeri yang dialami. Kombinasi manfaat psikofisiologis ini pada akhirnya berkontribusi besar terhadap perbaikan kualitas tidur secara keseluruhan. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa intervensi ini mampu menciptakan penurunan ketegangan yang menyeluruh, baik pada dimensi fisik maupun psikologis individu (Royani & Siska, 2023).
Hal ini  didukung oleh beberapa penelitian terdahulu, Menurut (Nurita Rizkiana et al., 2024) dengan judul “Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Terhadap Insomnia Pada Lansia Posbindu Desa Patikraja”, (Royani & Siska, 2023) dengan judul “Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia.” , (Ariana et al., 2020) dengan judul“ Relaksasi Otot Progresif Meningkatkan Kualitas Tidur Pada Lansia Wanita” dan (Arya Wardana & Machmudah, 2023), dengan judul “Terapi Relaksasi Otot Progresif Untuk Meningkatkan Kualitas Tidur Klien Lansia” Berdasarkan hasil penelitian diatas dapat disimpulkan bahwa relaksasi otot progresif berkontribusi terhadap perbaikan kualitas tidur pada lansia yang memiliki masalah kualitas tidur. 
  Berdasarkan survei awal yang dilaksanakan di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia Binjai, diperoleh data dari ketua penanggung jawab dan perawat panti bahwa sepanjang tahun 2024 (Januari–Desember), terdapat 200 lansia yang tercatat, dengan 34 orang di antaranya mengalami kualitas tidur yang buruk. Selanjutnya, peneliti melakukan wawancara terhadap 10 lansia di panti tersebut untuk menggali kebiasaan dan masalah tidur mereka, meliputi waktu mulai tidur, latensi tidur (waktu yang dibutuhkan hingga tertidur), waktu bangun, total durasi tidur malam, serta faktor-faktor pengganggu tidur. Hasil wawancara menunjukkan bahwa 6 lansia melaporkan sering terbangun di malam hari tanpa dapat kembali tidur hingga waktu yang tidak menentu, sedangkan 4 lansia lainnya mengidentifikasi pikiran atau kekhawatiran sebagai penyebab gangguan tidur mereka. Dari keseluruhan responden, hanya 1 lansia yang pernah mencoba terapi relaksasi otot progresif. Namun, satu-satunya lansia yang telah terpapar terapi tersebut juga belum menunjukkan perubahan berarti, karena terapi tidak dilakukan secara konsisten dan berkelanjutan.
 Dari hasil survei ini peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Terapi Otot Progresif Terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia Di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia Binjai”
B. [bookmark: _Toc192452517][bookmark: _Toc192491140][bookmark: _Toc202601381]Rumusan Masalah
   Berdasarkan latar belakang di atas, angka terjadinya masalah gangguan tidur pada lansia sangat tinggi jika tidak ditangani akan berdampak terhadap penurunan kualitas hidup lansia. Jika dilihat dari masalah tidur yang dialami lansia dengan dampaknya yang dapat mengganggu kesehatan dan aktivitas sehari-hari, maka hal ini harus segera ditangani untuk menghindari masalah kesehatan yang serius salah satunya dengan non-farmakologis yaitu relaksasi otot progresif dan ini didukung hasil dari beberapa penelitian bahwa dengan terapi relaksasi otot progresif dapat meningkatkan kualitas tidur pada lansia. Oleh karena itu dapat dirumuskan masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah ada pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap kualitas tidur pada  lansia?”
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        Mengetahui Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif Terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia Di UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia Binjai
2. [bookmark: _Toc198749632][bookmark: _Toc201641899][bookmark: _Toc202601384]Tujuan Khusus
a. Mengidentifikasi kualitas tidur lansia sebelum dilakukan Teknik relaksasi otot progresif
b. Mengidentifikasi kualitas tidur lansia sesudah dilakukan teknik relaksasi otot progesif
c. [bookmark: _Toc192452519][bookmark: _Toc192491142][bookmark: _Toc202601385]Menganalisis pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap kualitas tidur pada lansia 
D. Manfaat Penelitian
1. Bagi Peneliti
         Penelitian ini diharapkan dapat menambah wawasan serta pengalaman bagi peneliti yang merupakan pemula dalam melakukan penelitian tentang memberikan terapi relaksasi otot progresif terhadap lansia sehingga dapat minangkatkan harapan hidup bagi lansia.
2. Bagi UPTD Pelayanan Sosial Lanjut Usia
        Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat berguna dan diterapkan oleh petugas panti sebagai pengobatan alternatif non-farmakologi pada lansia yang mengalami kualitas tidur buruk. 
3. Bagi institusi Poltekkes Kemenkes Medan
         Sebagai referensi bagi pembaca tentang masalah yang berhubungan dengan kualitas tidur pada lansia serta teknik penatalaksanaan terapi dalam mengurangi masalah kualitas tidur.
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        Hasil penelitian ini disarankan untuk lansia yang mengalami kualitas tidur yang buruk dapat melalukan terapi relaksasi otot progresif secara teratur.
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