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ABSTRAK

Lansia membutuhkan setidaknya 7 jam tidur malam namum sekitar 50% lansia mengalami kesulitan
untuk memulai tidur dan untuk tetap tertidur dimalam hari. Keadaan seperti mengkonsumsi obat-obatan
tertentu, masalah kesehatan dan gangguan tidur yang mendasar sering menjadi penyebab lansia tidak
mendapatkan tidur yang berkualitas dengan waktu tidur yang cukup. Hal ini umum terjadi pada lansia
namun apabila terjadi berulang-ulang dan terus menerus dapat menyebabkan dampak buruk bagi
kesehatannya. National Sleep Foundation melaporkan bahwa lebih dari 57% lansia mengalami
penurunan kualitas hidup dan penurunan kesehatan akibat gangguan tidur yang dialaminya. Modifikasi
kebiasaan, perilaku dan lingkungan sangat penting dilakukan untuk membantu lansia mendapatkan tidur
yang cukup dan berkualitas, modifikasi ini dikenal dengan istilah Sleep Hygiene. Penelitian ini
bertujuan untuk melihat pengaruh Sleep Hygiene terhadap kualitas tidur lansia di Balai Penyantunan
Sosial Lanjut Usia Terlantar Senja Cerah Paniki Sulawesi Utara. Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif dengan design penelitian quasi eksperiment One Group Pretest-Posttest yang melibatkan 36
sampel penelitian yang diambil dengan metode total sampling. Instrument yang digunakan dalam
penelitian ini ialah Pittsburgh Sleep Quality Index untuk mengukur kualitas tidur lansia sebelum dan
sesudah terapi Sleep Hygiene. Analisis data yang digunakan berupa analisis univariat dan analisis
bivariat mengunakan uji Wilcoxon sebagai uji alternative karena distribusi data yang tidak normal
dengan hasil yang didapatkan 0,000 < nilai ¢ 0,05 sehingga dapat ditarik kesimpulan ada pengaruh
sleep hygiene terhadap kualitas tidur lansia.

Kata kunci : kualitas tidur lansia, sleep hygiene

ABSTRACT

Older adults need at least seven hours of sleep every night but roughly 50% of older adults struggle to
fall and stay a sleep. Conditions such as taking medications, health problems and sleep disorders are
oftencontribute to poor sleep quality and inadequate sleep duration. While this is common among the
elderly, persistent sleep disturbances can lead to adverse health consequences. According to the
National Sleep Foundation, over 57% of older adults experience decreased quality of life and health
decline due to sleep disturbances. Modifying habits, behaviors, and environments is crucial to help the
elderly achieve sufficient and quality sleep, this modification is known as Sleep Hygiene. This study
aims to see the effect of Sleep Hygiene on the quality of sleep of the elderly at the Social Assistance
Center for the Abandoned Elderly Senja Cerah Paniki North Sulawesi. This study is a quantitative study
with a quasi-experimental one group pretest-posttest research design involving 36 research samples
taken using the total sampling method. The instrument used in this study was the Pittsburgh Sleep
Quality Index to measure the quality of sleep of the elderly before and after Sleep Hygiene therapy. The
data analysis used was univariate analysis and bivariate analysis using the Wilcoxon test as an
alternative test because the data distribution was not normal with the results obtained being 0.000 < a
0.05 so that it can be concluded that there is an effect of sleep hygiene to quality of sleep in the elderly.

Keywords : elderrly sleep quality, sleep hygiene
PENDAHULUAN

Tidur yang berkualitas dan mendapatkan tidur yang cukup pada waktu yang tepat
merupakan kebutuhan dasar yang sangat penting bagi seseorang untuk bertahan hidup, hal ini
sama pentingnya dengan makanan dan air, tanpa tidur otak tidak dapat mempertahankan
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fungsinya dengan baik sehingga membuat sesorang sulit berkonsentrasi dan merespon dengan
cepat, selain itu tidur juga memainkan peranan penting dalam membuang racun di otak yang
menumpuk saat terjaga, oleh karena itu setiap orang butuh tidur kerena tidur mempengaruhi
hampir semua jaringan dan sistem dalam tubuh mulai dari otak, jantung, paru-paru hingga
proses metabolisme, fungsi kekebalan tubuh, suasana hati dan sistem imun (NIH, 2025).
Seiring bertambahnya usia pola tidur akan berubah dimana tidur malam cenderung lebih
pendek, lebih ringan dan terganggu oleh beberapa kali terbangun, lansia membutuhkan
setidaknya 7 jam tidur malam namum sekitar 50% lansia mengalami kesulitan untuk memulai
tidur dan untuk tetap tertidur dimalam hari (Wu & Stiles, 2024), gangguan tidur ini meningkat
sebesar 50% untuk orang berusia 65 tahun ke atas (Crivello et al., 2019).

Keadaan seperti mengkonsumsi obat-obatan tertentu, masalah kesehatan dan gangguan
tidur yang mendasar sering menjadi penyebab lansia tidak mendapatkan tidur yang berkualitas
dengan waktu tidur yang cukup (Martel, 2025). Hal ini umum terjadi pada lansia namun apabila
terjadi berulang-ulang dan terus menerus dapat menyebabkan dampak buruk bagi
kesehatannya. National Sleep Foundation (NSF, 2020) melaporkan bahwa lebih dari 57%
lansia mengalami penurunan kualitas hidup dan penurunan kesehatan akibat gangguan tidur
yang dialaminya. Penelitian Tatineny et al., 2020 menyatakan dengan adanya keluhan tidur
secara terum menerus pada lansia dapat menyebabkan kantuk disiang hari dan peningkatan
morbiditas seperti gangguan kognisi, disorientasi, delirium, peningkatan resiko jatuh dan
gangguan kardiovaskuler.

Jumlah lansia didunia berdasarkan data World Health Organization (WHO, 2024)
meningkat dengan pesat dari tahun ke tahun, tahun 2024 berjumlah 1,4 miliar bahkan
diperkirakan pada tahun 2030 1 dari 6 orang didunia akan berusia 60 tahun lebih, di Indonesia
proporsi penduduk lansia telah mencapai 12% dari total penduduk (BPS, 2024). Di Sulawesi
Utara populasi lansia mencapai 383 ribu jiwa pada tahun 2025 atau 14% dari jumlah penduduk
di Provinsi Sulawesi Utara (BPS Sulut, 2025). Balai Penyantunan Sosial Lanjut Usia Terlantar
Senja Cerah Paniki merupakan salah satu panti sosial yang dikelola pemerintah Provinsi
Sulawesi Utara yang saat ini merawat 50 orang lansia. Berdasarakn wawacaara awal
didapatkan bahwa sebagian besar lansia mengeluhkan kualitas tidur yang buruk mulai dari sulit
memulai tidur, sering terbangun dimalam hari dan sulit untuk kembali tidur, sering mengantuk
disiang hari serta merasa tidak puas saat bangun tidur, selain itu lansia mengaku tidak mengerti
bagaimana kebiasaan, perilaku dan lingkungan yang baik untuk memperbaiki kualitas tidur
mereka.

Modifikasi kebiasaan, perilaku dan lingkungan sangat penting dilakukan untuk membantu
lansia mendapatkan tidur yang cukup dan berkualitas, modifikasi ini dikenal dengan istilah
Sleep Hygiene (Solodar, 2025). The Sleep Health dan Aging Conference (Koffel et al., 2023)
memberikan rekomendasi untuk meningkatkan kesehatan tidur pada lansia, hal ini tidak jauh
berbeda dengan rekomendasi pada populasi orang dewasa pada umumnya namum lebih
menantang dan penting bagi lansia untuk dapat mematuhinya yaitu, perilaku yang berpotensi
memiliki dampak pada tidur yaitu paparan sinar matahari dipagi hari, aktifitas fisik yang
teratur, konsistensi waktu makan, memprioritaskan tidur dimalam hari secara konsisten 7-8
jam permalam sambil menjaga waktu tidur dan waktu bangun yang terjadwal serta
mempertahankan ruang tidur yang nyaman, tidak terang dan sejuk. Terapi sleep hygiene ke
arah yang lebih baik dapat meningkatkan kualitas dan kuantitas tidur, sebaliknya kurangnya
kualitas dan kuantitas tidur yang dialami lansia juga merupakan dampak dari sleep hygiene
yang buruk (Sonhaji et al., 2022a).

Penelitian ini bertujuan untuk melihat pengaruh sleep hygiene terhadap kualitas tidur
lansia di Balai Penyantunan Sosial Lanjut Usia Terlantar Senja Cerah Paniki Sulawesi Utara.
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METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan design penelitian quasi eksperiment
one group pretest-posttest yang dilaksanakan di Balai Penyantunan Sosial Lanjut Usia
Terlantar Senja Cerah Paniki Sulawesi Utara yang memiliki populasi sebesar 36 lansia yang
tinggal tetap di wisma dan sampel diambil menggunakan metode total sampling dimana semua
anggota populasi diambil sebagai sampel penelitian. Instrument yang digunakan dalam
penelitian ini ialah Pittsburgh Sleep Quality Index untuk mengukur kualitas tidur lansia
sebelum dan sesudah terapi Sleep Hygiene yang diberikan selama kurang lebih 1 bulan yang
mengacu pada rekomendasi The Sleep Health dan Aging Conference dimana lansia diberikan
paparan sinar matahari dipagi hari selama 30 menit, melakukan aktifitas fisik yang ringan
namun teratur dengan olaraga ringan senam dan jalan kaki, konsistensi waktu makan dan tidak
terlalu dekat dengan waktu tidur, memprioritaskan tidur dimalam hari secara konsisten 7-8 jam
permalam sambil menjaga waktu tidur dan waktu bangun yang terjadwal serta
mempertahankan ruang tidur yang nyaman, tidak terang dan sejuk. Analisis data yang
digunakan berupa analisis univariat untuk melihat distribusi frekuensi kualitas tidur pada lansia
sebelum dan sesudah terapi sleep hygiene dan analisis bivariat untuk melihat pengaruh sleep
hygiene terhadap kualitas tidur lansia mengunakan uji Wilcoxon sebagai uji alternative karena
distribusi data yang tidak normal.

HASIL

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden
Karakteristik Responden n %
Jenis Kelamin
Laki-Laki 12 33,3
Perempuan 24 66,7
Total 36 100
Usia
Lansia Muda (60-69 thn) 9 25,0
Lansia Madya (70-79 thn) 16 44,4
Lansia Tua (> 80 thn) 11 30,6
Total 36 100

Berdasarkan tabel 1, dapat dilihat bahwa responden dalam penelitian ini sebagian besar
merupakan lansia berjenis kelamin perempuan yang berjumlah 24 orang (66,7 %). Sementara
untuk usia lansia sebagian besar berada pada pada kategori lansia madya (70-79 thn) yang
berjumlah 16 orang (44%) diikuti dengan lansia tua (> 80 thn) yang berjumlah 11 orang dan
yang paling sedikit yang tinggal tetap di Balai Penyantunan Sosial Lanjut Usia Terlantar Senja
Cerah Paniki ialah lansia dalam kategori lansia muda (60-69 thn) yang berjumlah 9 orang.

Tabel 2. Hasil Analisis Univariat

Kualitas Tidur n %
Pretest

Kualitas Tidur Buruk 25 69,4
Kualitas Tidur Baik 11 30,6
Total 36 100
Posttest

Kualitas Tidur Buruk 9 25
Kualitas Tidur Baik 27 75
Total 36 100

.
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Berdasarkan hasil analisis univariat yang tersaji dalam tabel 2. dapat dilihat bahwa kualitas
tidur sebelum terapi sleep hygiene (pre-test) pada lansia di Balai Penyantunan Sosial Lanjut
Usia Terlantar Senja Cerah Paniki sebagian besar memiliki kualitas tidur yang buruk yaitu
sebanyak 26 orang (72,2%) namun berubah hasilnya setelah terapi sleep hygiene (Post-test)
yaitu sebagian besar kualitas tidur lansia baik dengan jumlah 25 orang (69,4%).

Hasil analisis bivariat untuk melihat pengaruh sleep hygiene terhadap kualitas tidur lansia
dalam penelitian ini dapat dilihat dari tabel 3.

Tabel 3. Hasil Analisis Bivariat
Mean Std. Deviation Rank  Ties Asymp. Sig (2-
tailed)
Kualitas Tidur Sebelum Sleep Hygiene 8,28 3,394 27 9 0,000
Kualitas Tidur Setelah Sleep Hygiene 6,06 2,735

Hasil analisis bivariat dalam penelitian ini menggunakan uji Wilcoxon, dimana terdapat
27 data rank yang artinya ada 27 lansia yang mengalami perubahan kualitas tidur dari pretest
ke posttest dan data ties menunjukkan hanya 9 orang lansia yang tidak mengalami perubahan
dalam kualitas tidurnya setelah diberikan terapi sleep hygiene. Selanjutnya dalam uji hipotesis
didapatkan nilai Asymp. Sig (2-tailed) 0,000 < dari ¢ 0,05 sehingga HO ditolak dan Ha diterima
yaitu ada pengaruh sleep hygiene terhadap kualitas tidur lansia.

PEMBAHASAN

Responden dalam penelitian ini sebagian besar merupakan lansia perempuan dengan
rentang usia pada pada kategori lansia madya, sesuai dengan data Badan Pusat Statistik
Indonesia (BPS, 2024) lansia perempuan memiliki prevalensi lebih besar dari pada lansia laki-
laki dengan angka harapan hidup (AHH) rata-rata di Indonesia 71, 29 tahun dan 73,3 tahun di
dunia (Ayuningtyas, 2024), karakteristik responden dalam penelitian ini sejalan dengan
penelitian Rayanti et al., (2024) dimana responden lansia perempuan lebih besar dibandingkan
responden lansia laki-laki. Analisis Univariat dalam penelitian ini dilakukan dengan
pengukuran kualitas tidur lansia sebelum terapi sleep hygiene (Pretest) dan setelah terapi sleep
hygiene (Posttest) dengan interpretasi hasil yang dikategorikan menjadi kualitas tidur baik dan
kualitas tidur buruk.

Hasil pretest menunjukkan sebagian besar lansia di Balai Penyantunan Sosial Lanjut Usia
Terlantar Senja Cerah Paniki memiliki kualitas tidur yang buruk. Sebagai bagian dari proses
penuaan, kondisi tidur pada lansia menjadi lebih terfragmentasi dan lebih ringan dengan adanya
peningkatan aktivitas listrik di otak yang mengakibatkan efisiensi tidur dan waktu tidur
berkurang. Lansia cenderung tidur lebih awal dan bangun lebih awal dibandingkan dengan
orang dewasa muda, pergeseran waktu tidur ini disebabkan oleh ritme sirkadian yang diatur
oleh suprachiasmatic nucleus (SCN) yang terletak di hipotalamus anterior pada otak, dimana
terjadi penurunan atau kerusakan sensitivitas SCN terhadap isyarat lingkungan dalam
penyesuaian ritme sirkadian dengan siklus siang/malam yang dialami akibat penuaan, selain
itu berkurangnya kadar melatonin pada malam hari dan mencapai tingkat yang mirip dengan
konsentrasi pada siang hari menyebabkan lansia kesulitan memulai tidur dimalam hari,
kelelahan dan mengantuk disiang hari sehingga meningkatkan prevalensi ganguan tidur pada
lansia (Tatineny et al., 2020) ditambah lagi dengan kondisi kesehatan lansia yang
menyebabkan keadaan tidak nyaman membuat lansia kesulitan saat memulai tidur ataupun
sering terbangun dimalam hari (Martel, 2025).

Sedangkan hasil posttest dalam penelitian ini didapatkan adanya peningkatan kualitas tidur
pada lansia dengan adanya modifikasi kebiasaan, perilaku dan lingkungan yang dikenal dengan
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sleep hygiene pada lansia sehingga sebagian besar lansia dapat memiliki kualitas tidur yang
baik setelah terapi sleep hygiene, penelitian ini sejalan dengan penelitian (Andas et al., 2024)
dimana terdapat perubahan frekuensi kualitas tidur pada lansia sebelum dan setelah perlakuan
sleep hygiene pada lansia. Analisis Bivariat dalam penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan uji Wilcoxon dengan hasil 0,000 sehingga dapat menjawab hipotesisi penelitian
yaitu ada pengaruh sleep hygiene terhadap kualitas tidur lansia. Sleep hygiene merupakan salah
satu penatalaksanaan terapi non farmakologis yang efektif untuk mengatasi gangguna tidur
pada lansia yang aman dan tidak menimbulkan efek samping, sleep hygiene merupakan
modifikasi kebiasaan, perilaku dan lingkungan yang dapat mempengaruhi dan meningkatkan
kualitas tidur (Tarnoto et al., n.d.) dengan melakukan praktik sleep hygiene selama 30 hari atau
kurang lebih satu bulan penuh dengan mengikuti pedoman yang ada maka dapat berpengaruh
terhadap peningkatan kualitas tidur pada lansia yang sejalan dengan penelitian Patarru’ et al.,
(2021) selain itu penelitian lain juga yang mendukung penelitian ini ialah penelitian yang
dilakukan oleh Andas et al., (2024); Mawardi & Zahroh, (2022); Purwandari Wahyoe Puspita
et al., (2025); dan Sonhaji et al., 2022) dimana semua menyatakan ada pengaruh sleep hygiene
terhadap kualitas tidur lansia.

Sebagian besar lansia yang tidak menerapkan perilaku sleep hygiene cenderung memiliki
kualitas tidur yang buruk dibandingkan mereka yang memilih menerapkan sleep hygiene baik
untuk mendapatkan maupun untuk memperbaiki kualitas tidur mereka. Namun dalam
penelitian ini terdapat nilai ties yang memiliki arti ada 9 lansia yang kualitas tidurnya tidak
mengalami perubahan setelah diberikan perlakuan, peneliti berasumsi hal ini disebabkan oleh
kondisi klinis lansia seperti gouty arthritis dengan nyeri hebat, penyakit DM ataupun
kehilangan control kandung kemih yang menyebabkan lansia sering terbangun dimalam hari
untuk BAK yang menjadi penyebab tidak adanya peningkatan kualitas tidur pada lansia selain
itu, beberapa lansia yang memiliki kualitas tidur yang sudah baik sejak awal ketika diberi
perlakuan maka kualitas tidurnya tetap pada nilai yang baik.

KESIMPULAN

Ada pengaruh yang signifikan sleep hygiene terhadap kualitas tidur lansia. Sebagian besar
lansia memiliki kualitas tidur buruk yang disebabkan oleh proses penuaan maupun kondisi
klinisnya oleh karena itu sangat penting bagi lansia untuk memodifikasi kebiasaan sehari-hari
mulai dari mendapatkan paparan sinar matahari pagi, melakukan aktifitas fisik yang ringan
namun teratur, konsistensi dan pengaturan waktu makan, memprioritaskan tidur dimalam hari
secara konsisten 7-8 jam permalam sambil menjaga waktu tidur dan waktu bangun yang sama
dan terjadwal serta mempertahankan lingkungan tidur yang nyaman, mempertahankan pola
hidup yang sehat untuk meningkatkan kualitas tidur dalam mempertahankan kualitas hidup
dimasa tua.
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