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Abstrak
Jumlah lansia setiap tahun semakin terus meningkat, pada tahun 2015 sampai 2030 diproyeksikan akan
tumbuh sekitar 56%. Kenaikan jumlah lansia juga diiringi dengan permasalah kesehatan yang dialami oleh
lansia salah satunya adalah stress. Salah satu metode untuk menurunkan tingkat stress pada lansia adalah
menggunakan terapi benson. Kelebihan dari teknik relaksasi benson adalah lebih mudah dilakukan bahkan
dalam kondisi apapun serta tidak memiliki efek samping selain itu lebih mudah dilaksanakan. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi benson terhadap stress pada lansia di Padukuhan Sawahan
Kidul, Wedomartani, Ngemplak, Sleman. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
rancangan penelitian pre and post test without control, dengan uji statistik menggunakan Wilcoxon. Jumlah
sampel penelitian sebanyak 15 responden dengan metode consecutive sampling. Instrumen yang digunakan
adalah DASS 42. Terapi yang diberikan adalah terapi benson selama satu kali. Pengukuran DASS untuk
stress dilakukan pada awal sebelum intervensi dan pengukuran stress dilakukan satu minggu setelah
intervensi. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai p = 0,001. Nilai rerata stress sebelum intervensi = 20 dan
setelah intervensi = 14. Terdapat perbedaan yang signifikan antara stress sebelum diberikan intervensi terapi
benson dengan setelah diberikan terapi benson.

Kata Kunci: Terapi Benson, Stress, Lansia

Abstract
The number of elderly people continues to increase every year, from 2015 to 2030 it is projected to grow by
around 56%. The increase in the number of elderly people is also accompanied by health problems
experienced by the elderly, one of which is stress. One method to reduce stress levels in the elderly is to use
Benson therapy. The advantage of the Benson relaxation technique is that it is easier to do even in any
condition and has no side effects and is also easier to implement. This study aims to determine the effect of
Benson therapy on stress in the elderly in Padukuhan, Sawahan Kidul, Wedomartani, Ngemplak, Sleman.
This research uses a quantitative approach with a pre and post test research design without control, with
statistical tests using Wilcoxon. The total research sample was 15 respondents using the consecutive
sampling method. The instrument used was DASS 42. The therapy given was Benson therapy once. DASS
measurements for stress were carried out at baseline before the intervention and stress measurements were
carried out one week after the intervention. The Wilcoxon test results show a p value = 0.001. The average
stress score before intervention = 20 and after intervention = 14. There is a significant difference between
stress before being given Benson therapy intervention and after being given Benson therapy.

Keywords: Benson Relaxation; stress; elderly

Ade Melinia Wati: Pengaruh Terapi Benson Terhadap Stress Pada Lansia I 108

mailto:admlnna00@gmail.com


Prosiding Seminar Nasional Universitas Respati Yogyakarta Vol. 5 No. 1 (2023)
“How Can Wo�n� Del�� be Pre���t�� an� Tre���� wi�� Com���m���ar� or Al�e�n����e Nur���g The���y”

Seminar Nasional Kerjasama InWOCNA DIY, HPHI DIY, dan UNRIYO
[20 September 2023] [ISSN 2657-2397]

1. PENDAHULUAN
World Health Organization (WHO) menunjukkan bahwa lanjut usia (lansia) adalah kelompok

penduduk yang berumur 60 tahun atau lebih. Undang-Undang No 13 Tahun 1998 tentang
Kesejahteraan Lanjut Usia (lansia) adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas (1).
Seorang lansia akan mengalami kemunduran secara fisik dan psikis. Kemunduran psikis pada lansia
akan menyebabkan perubahan pada sifat dan perilaku yang dapat memunculkan permasalahan pada
lansia. Masalah yang sering ditemukan pada lansia adalah penurunan daya ingat, pikun, stress dan
depresi, mudah marah, tersinggung, dan curiga (2).

World Population Prospect : The 2-15 Revisions, pada tahun 2015 terdapat 901 juta jumlah
lansia yang terdiri dari jumlah populasi global. Pada tahun 2015 – 2030 jumlahnya diproyeksikan akan
tumbuh sekitar 56% menjadi 1,4 milyar (3). Jumlah lansia di seluruh dunia mencapai 901 juta jiwa (4).
Menurut Badan Pusat Statistik Lanjut Usia, proporsi penduduk usia lanjut di Indonesia tahun 2017
mencapai 8,97% atau sekitar 23,4 juta jiwa dengan perbandingan lansia perempuan satu persen lebih
banyak atau 9,47% dibandingkan dengan lansia laki-laki yang hanya 8,48%. Jumlah Sebarannya jauh
lebih banyak di daerah pedesaan 73.708 orang dibandingkan di daerah perkotaan yaitu 30.349 orang
(5). Keseluruhan penduduk lansia di Padukuhan Sawahan Kidul wedomartani Ngemplak Sleman
sebesar 18,41%.

Stres pada lansia dapat didefinisikan sebagai tekanan yang diakibatkan oleh stres berupa
perubahan-perubahan yang menuntut adanya penyesuaian dari lansia. Tingkat stres pada lansia berarti
pula tinggi rendahnya tekanan yang dirasakan atau dialami oleh lansia sebagai akibat dari stres berupa
perubahan-perubahan baik fisik, mental, maupun sosial dalam kehidupan yang dialami lansia (6).
Beberapa faktor-faktor yang mempengaruhi stres pada lansia meliputi, kondisi kesehatan fisik, kondisi
psikologi, keluarga, lingkungan, dan pekerjaan. Dampak stres pada umumnya jika tidak dapat diatasi
oleh lansia dapat menyebabkan lansia mengalami kemunduran fisik. Kemunduran fisik terjadi karena
lansia memikirkan dan mempunyai persepsi buruk terhadap perubahan yang terjadi pada dirinya.
Keadaan ini yang mempengaruhi kualitas hidup lansia serta berdampak pada kesehatan fisik seperti
gangguan kepribadian, insomnia, sakit kepala, gangguan kecemasan, depresi, hipertensi, gangguan
irama jantung, sembelit, diare dan penyakit kardiovaskular (7).

World Health Organization menyebutkan bahwa prevalensi global gangguan stress pada lansia
didapatkan sebanyak 61,6 %. Prevalensi stress pada lanjut usia yaitu sekitar 12-36% lansia menjalani
rawat jalan mengalami stress. Angka ini meningkat menjadi 30-50% pada lansia dengan penyakit
kronis dan perawatan lama yang mengalami stress(8). Menurut Kaplan et.al menunjukkan bahwa
stress menyerang 10-15% lansia 65 tahun ke atas yang tinggal di keluarga dan angka stress meningkat
secara drastis di antara lansia yang berada di institusi, dengan sekitar 50% sampai 75% penghuni
perawatan jangka panjang memiliki gejala stress ringan sampai sedang (9).

Menurut hasil penelitian sebelumnya menunjukan lansia mengalami stress fisik ringan (92,2%)
stress fisik sedang sebanyak (7,8%) dan stress psikologis ringan (84,3%) stress psikologis sedang
(15,7%). (10) Penelitian sebelumnya juga menunjukan tingkat stress yang cukup tinggi pada lansia,
dengan 21,25% dimana menunjukan keluhan berat dan 18,75% menunjukan keluhan sedang akibat
situasi social lainnya. Lansia juga bisa terkena stress karena lingkungan tempat tinggalnya, lingkungan
yang padat, macet, bising dan kotor juga dapat menjadi sumber stress pada lansia. Penurunan kondisi
fisik dan psikis juga berpengaruh pada produktivitas para lansia (11).

Lansia terjadi kemunduran fisik dan psikologis secara bertahap, dimana penurunan kondisi
tersebut dapat menurunkan stress, ansietas (kecemasan) dan depresi. Masalah tersebut bersumber dari
beberapa aspek, diantaranya perubahan aspek fisik, psikologis dan sosial. Gejala yang terlihat pada
lansia dapat berupa kondisi labil, mudah tersinggung, gampang merasa dilecehkan, kecewa, tidak
bahagia, perasaan kehilangan, dan perasaan tidak berguna, walaupun tidak disebutkan lebih terperinci
mengenai angka kejadian dari masing - masing masalah psikososial tersebut, namun dari penjelasan
tersebut dapat diketahui bahwa perubahan-perubahan yang terjadi pada lansia dapat berkembang
menjadi masalah-masalah lain yang seringkali juga disertai dengan terjadinya perubahan konsep diri
(12).
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Salah satu upaya untuk mengatasi stres adalah dengan menggunakan terapi farmakologis dan
non farmakologis. Terapi non farmakologis yang dapat dilakukan pada lansia untuk mengatasi stress
adalah terapi benson Teknik terapi benson yaitu suatu prosedur untuk membantu individu berhadapan
langsung pada situasi yang dapat menyebabkan stress dan usaha untuk menghilangkan stress.
Kelebihan dari teknik relaksasi benson adalah lebih mudah dilakukan bahkan dalam kondisi apapun
serta tidak memiliki efek samping selain itu lebih mudah dilaksanakan oleh pasien (13).

Dari hasil studi pendahuluan di Padukuhan Sawahan Kidul Wedomartani Ngemplak Sleman
pada tanggal 20 Juli 2023 didapatkan data dari salah satu pengurus Padukuhan Sawahan Kidul bahwa
keseluruhan lansia berjumlah 60 orang. Berdasarkan hasil pembagian kuesioner dan wawancara
langsung secara acak dari 34 lansia terdapat 15 lansia yang didapatkan hasil bahwa lansia mengeluh
gejala stress dikarenakan lansia mengalami perubahan emosi seperti mudah marah karena hal sepele,
mudah tersinggung, sering merasa gelisah dan beberapa aspek fisik. Berdasarkan hal tersebut peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh Terapi Benson Terhadap Stress Pada
Lansia di Padukuhan Sawahan Kidul Wedomartani Ngemplak Sleman”.

2. METODE
Penelitian yang dilakukan menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan penelitian pre

and post test without control. Peneliti melakukan intervensi pada satu kelompok tanpa pembanding.
Penelitian dilakukan pada lansia di Padukuhan Sawahan Kidul, Wedomartani, Ngemplak, Sleman.
Kriteria inklusi penelitian yaitu lansia yang mau menjadi responden dan berusia lebih dari 60 tahun.

Metode pengambilan sampel menggunakan non probability sampling dengan metode
consecutive sampling, yaitu pemilihan sampel dengan memilih semua individu yang ditemui dengan
memenuhi kriteria pemilihan, sampai jumlah sampel yang diinginkan terpenuhi (14). Instrumen
penelitian menggunakan kuesioner DASS untuk mengukur stress. Analisis yang digunakan univariat
untuk menggambarkan kondisi stress sebelum dan setelah intervensi terapi benson, sedangkan analisis
bivariat untuk mengetahui perbedaan tingkat stress sebelum dan sesudah pemberian terapi benson
pada lansia. Analisis bivariat menggunakan uji statistic non-parametrik wilcoxon karena datanya
berdistribusi tidak normal.

3. HASIL
Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas responden lansia berusia 60-74 tahun

sebanyak 53,3% (8 responden) dan berjenis kelamin perempuan sebanyak 80% (12 responden).

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Usia dan Jenis Kelamin
Lansia di Padukuhan Sawahan Kidul, Wedomartani, Ngemplak, Sleman

Usia n (%) Pre Post
Usia (WHO, 2015)
Lanjut Usia (60-74 tahun) 8 (53,3) 20,5 14,3
Lanjut Usia Tua (75-90 tahun) 7 (46,7) 20,1 11,4

Jenis Kelamin
Laki-laki 3 (20) 20,7 7,3
Perempuan 12 (80) 20,3 14,3
Total 15 (100)

Berdasarkan tabel 2 sebelum diberikan intervensi mempunyai nilai rata-rata 20,27 dengan nilai
minimum 19 dan maximum 23 sedangkan setelah diberikan intervensi mempunyai nilai rata-rata 12,93
dengan nilai minimum 5 dan nilai maximum 16.
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Tabel 2 Gambaran Stress Pada Lansia Sebelum dan Sesudah Terapi Benson di Padukuhan
Sawahan Kidul, Wedomartani,

Ngemplak, Sleman
Mean Minimum Maximum

Pre test 20,27 19 23
Post Test 12,93 5 16

Analisa bivariat dilakukan terhadap dua variabel yang diduga berpengaruh atau kausalitas(15).
Penelitian yang dilakukan menganalisis pengaruh terapi benson terhadap stress pada lansia
menggunakan.

Data nilai pre-test dan post test terlebih dahulu di uji normalitas untuk menentukan analisis yang
digunakan, jika data memenuhi asumsi normalitas maka analisis yang digunakan adalah menggunakan
parametrik dengan uji paired t-test namun jika data tidak memenuhi normalitas maka menggunakan
non-parametrik dengan analisis wilcoxon, berikut hasil uji normalitas:

Tabel 3 Pengaruh Terapi Benson Terhadap Stress Pada Lansia di Padukuhan Sawahan Kidul,
Wedomartani, Ngemplak, Sleman

Median
(Minimum-Maksimum)

Nilai p

Stress sebelum intervensi (n=15) 20 (19-23) 0,001*
Stress setelah intervensi (n=15) 14 (5-16)
*Uji Wilcoxon, 15 subjek (100%) stress menurun

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa secara statistik terdapat perbedaan stress yang
signifikan antara sebelum terapi benson dan sesudah terapi benson. Selisih rerata sebelum dan
sesudah terapi juga sebesar 6 (mengalami penurunan skor stress).

4. PEMBAHASAN
Distribusi responden menurut tingkat nilai stress saat pretest

Berdasarkan tabel 2 menunjukan bahwa hasil pengukuran stress saat pretest atau sebelum
dilakukan intervensi pada responden lanjut usia di Padukuhan Sawahan Kidul, Wedomartani,
Ngemplak, Sleman berdasarkan karakteristik dari lanjut usia mendapatkan hasil 20,5 sedangkan lanjut
usia tua 20,1 tidak terlalu berbeda rata-rata kondisi stress dimana mengalami faktor penuaan dapat
mempengaruhi proses penuaan salah satunya faktor genetik, yang melibatkan perbaikan DNA,
response terhadap stres, dan pertahanan terhadap antioksidan. Yang dimana faktor tersebut akan
mempengaruhi aktivitas metabolisme sel yang akan menyebabkan terjadinya stres, sehingga terjadi
kerusakan pada sel yang menyebabkan terjadinya proses penuaan (16). Berdasarkan tabel 2 dari jenis
kelamin laki-laki mendapatkan skor stress 20,7 sedangkan perempuan skor stress 20,3 yang dimana
responden mengalami stress kategori sedang, stress lebih banyak dialami oleh perempuan
dibandingkan laki-laki dikarenakan perempuan lebih cepat stress dan berubah mood (suasana hati)
ketimbang laki-laki.

Individu sering menggunakan keadaan emosionalnya untuk mengevaluasi stres. Reaksi emosional
terhadap stres antara lain: kecemasan, depresi, perasaan sedih dan rasa marah. Dampak negatif stres
yaitu tekanan darah tinggi, pusing, sulit berkonsentrasi, sedih, tidak bisa tidur seperti biasanya, dan
depresi (17). Respon stres yang muncul akibat stres yaitu adanya sekresi hormon yang berlebihan
kedalam aliran darah, peningkatan frekuensi kerja jantung dan pernapasan serta respon fisik lainnya
(18). Beberapa penelitian membuktikan bahwa lansia yang mengalami stres memperbesar risiko untuk
mengalami kecacatan dan gangguan aktivitas sehari-hari, terjadi gangguan kesehatan seperti
peningkatan risiko penyakit arteri koroner dan penurunan kesejahteraan kualitas hidup lansia (19).
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Distribusi responden menurut tingkat nilai stress saat posttest
Berdasarkan tabel 2 dari hasil pengukuran stress saat post-test setelah dilakukan intervensi

dilakukan pada responden lanjut usia di Padukuhan Sawahan Kidul wedomartani Ngemplak Sleman
karakteristik dari lanjut usia mendapatkan hasil 14,3 sedangkan lanjut usia tua 11,4. Hal ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh (20) dimana nilai mean dari skor stres lansia sebelum
melakukan relaksasi Benson yaitu 20, dan setelah lansia melakukan relaksasi Benson nilai mean skor
stres lansia mengalami penurunan menjadi 16 diartikan bahwa ada pengaruh relaksasi Benson
terhadap stres pada lansia. Berdasarkan dari jenis kelamin laki-laki mendapatkan hasil 7,3 sedangkan
perempuan 14,3 Hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukan bahwa terjadi penurunan skor stres
pada responden lansia di Padukuhan Sawahan Kidul, Wedomartani, Ngemplak, Sleman lebih banyak
dibandingkan dengan penelitian sebelumnya yang ditandai dengan rata-rata 12,93. Hal tersebut
menggambarkan jika relaksasi Benson dapat menjadi terapi untuk menurunkan stres lansia. Hal
tersebut juga sejalan dengan hasil penelitian yang menunjukkan bahwa relaksasi Benson dapat
memberikan kenyamanan pada lansia melalui pengurangan stress(21).

Uji Beda Pretest – Posttest Tingkat Stress Responden Lanjut Usia
Berdasarkan hasil uji Wilcoxon (p=0,001) yang menunjukkan bahwa secara statistik terdapat

perbedaan stress yang signifikan antara sebelum terapi benson dan sesudah terapi benson. Hasil
penelitian yang dilakukan sejalan dengan penelitian sebelumnya yang yang menunjukkan bahwa dari
30 responden lanjut usia yang menjadi sampel penelitian setelah diberikan intervensi relaksasi benson
selama 4 minggu terjadi penurunan stress yang dibuktikan dengan nilai p = 0,001 yaitu ada perbedaan
stress yang signifikan antara sebelum terapi benson dan sesudah terapi benson (20). Penelitian
sebelumnya membutuhkan empat minggu untuk menurunkan stress pada lansia sedangkan penelitian
yang dilakukan oleh peneliti hanya membutuhkan satu kali terapi benson. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa dengan satu kali terapi benson dapat menurunkan stress pada responden lansia.

Penelitian yang dilakukan juga sejalan dengan pernyataan bahwa salah satu upaya untuk
mengatasi stres adalah dengan metode relaksasi yang merupakan salah satu bentuk manajemen stress.
Hal itu karena dalam relaksasi terkandung unsur penenangan diri(22). Teknik relaksasi nafas dalam
merupakan salah satu terapi yang mampu membuat tubuh menjadi lebih tenang, latihan napas dalam
dapat berpengaruh dalam penurunan stress, karena di dalam latihan napas dalam tubuh akan
mengalami fase istirahat, pada saat itulah tubuh akan mengaktifkan sistem saraf parasimpatis.

Selain napas dalam ada faktor religi yang merupakan salah satu faktor yang memiliki pengaruh
yang besar terhadap stres lansia. Lansia yakin dengan melaksanakan aktivitas religi, Tuhan akan selalu
memberikan jalan keluar kepada seluruh masalah yang dihadapi oleh hambanya. Dengan keyakinan
inilah maka seorang lansia akan menerima segala hal yang terjadi dalam hidupnya dan menyerahkan
semuanya kepada Tuhan yang diyakini, sehingga tingkat stres lansia akan rendah. Pernyataan tersebut
sesuai dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa tujuan dimensi spiritual (agama) adalah
untuk memperoleh ketenangan(23). Aktivitas religi sangat besar pengaruhnya terhadap stres lansia,
lansia yang aktivitas religinya baik akan tabah dan kuat dalam menghadapi segala sesuatu yang
menimbulkan stres.

Penggunaan air hangat juga sebagai salah satu terapi untuk mengurangi stress yang bertujuan
untuk meningkatkan sirkulasi darah, mengurangi edema, relaksasi otot menjadi meningkat,
menyehatkan jantung, menghilangkan stres, meringankan kekakuan otot, nyeri otot, meringankan rasa
sakit, meningkatkan permeabilitas kapiler, memberikan kehangatan pada tubuh sehingga sangat
bermanfaat untuk mengurangi stress. Dari ketiga terapi diatas dapat digabungkan menjadi satu yang
bernama terapi Benson dimana terapi benson itu juga merupakan salah satu teknik relaksasi sehingga
dia dapat menurunkan stress. Teknik ini disebutnya relaksasi Benson yaitu suatu prosedur untuk
membantu individu berhadapan pada situasi yang penuh stres dan usaha untuk menghilangkan stress.

Efek relaksasi Benson dalam mengurangi kelelahan setelah transplantasi sel induk. Temuan
penelitian tersebut menunjukkan bahwa kelelahan mengurangi aktivitas fisik secara signifikan(24).
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Hasil ini dibenarkan mengingat kelelahan merupakan akibat dari menurunnya kemampuan fisik
lansia(25).

Relaksasi benson merupakan pengembangan metode respon relaksasi pernafasan dengan
melibatkan faktor keyakinan pasien, yang dapat menciptakan suatu lingkungan internal sehingga dapat
membantu pasien mencapai kondisi kesehatan dan kesejahteraan yang lebih tinggi (13). Kelebihan
latihan teknik relaksasi dari pada latihan yang lain adalah latihan relaksasi lebih mudah dilakukan
bahkan dalam kondisi apapun serta tidak memiliki efek samping apapun. Disamping itu kelebihan dari
teknik relaksasi lebih mudah dilaksanakan oleh pasien. dapat menekan biaya pengobatan. dan dapat
digunakan untuk mencegah terjadinya stress.

5. KESIMPULAN
Dari hasil penelitian dan pembahasan dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:
1. Sebagian besar stress pada lansia sebelum diberikan intervensi terapi benson mendapatkan skor

stress dengan nilai rata - rata 20,27.
2. Sebagian besar stress pada lansia setelah diberikan intervensi terapi benson mendapatkan skor

stress dengan nilai rata - rata 12,93.
3. Adanya pengaruh yang signifikan pada terapi benson terhadap stress pada lansia.

6. SARAN
Berdasarkan kesimpulan yang telah dipaparkan sebelumnya, maka peneliti memberikan saran sebagai
berikut:
1. Bagi Keluarga Responden Lanjut Usia

Keluarga dari responden lanjut usia dapat melakukan terapi benson secara rutin dan kontinyu
dengan mempraktekan proses terapi dengan benar dan sesuai ketentuan agar kondisi lansia yang
mengalami stress dapat semakin membaik dan menurun stressnya

2. Bagi Peneliti Selanjutnya
Untuk Peneliti selanjutnya diharapkan dapat membandingkan atau dapat melihat perbedaan skor
stress dengan kelompok yang di intervensi hanya 1 kali dengan kelompok yang di intervensi 2
kali.

3. Bagi Perawat
Untuk Perawat selanjutnya diharapkan dapat memberikan intervensi terapi benson pada lansia
yang mengalami stress.

4. Bagi Kader
Diharapkan bagi kader posyandu lansia untuk menjalankan kegiatan pelaksanaan terapi benson
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