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ABSTRACT

Cell deterioration occurs in old age due to the aging mechanism, which can result
in physical decline, weakened organs, and various regenerative problems. The
most common problem that occurs in the elderly due to the aging process is a
change in sleep quality. Insomnia is a common sleep quality disorder in the elderly
that results in decreased sleep quality. Good sleep hygiene can help improve sleep
quality. The purpose of this study is to determine the relationship between sleep
hygiene and sleep quality in the elderly in Dusun VI Silo Bonto, Silau Laut District.
This quantitative study used a correlation method with a cross-sectional design
approach. The sampling technique used was total sampling with a sample size of
46 respondents. The data analysis used was the Chi-Square test. The results of
the Chi-Square test were obtained with a significance level of a = 0.05. If the value
is < 0.05 (a: 5%), then the hypothesis is accepted. The statistical test result
obtained a value of 0.020, which is smaller than the alpha (a) value of 0.05, thus
it can be concluded that there is a significant relationship between sleep hygiene
and sleep quality in the elderly in Dusun VI Silo Bonto, Silau Laut District in 2022,
S0 Ha is accepted and Ho is rejected.
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1. PENDAHULUAN

Lansia adalah bagian paling
akhir dari siklus kehidupan manusia.
Penurunan fungsi dari sel-sel akan
terjadi pada usia lanjut dikarenaakan

siklus bertambahnya usia
mengakibatkan kemunduran fisik,
pran yang semakin lemah dan

munculnya beberapa tanda - tanda
penuaan yang mengakibatkan rasa
sakit. Pross tersebut dapat memicu
berbagai problem seperti kesehatan,
psikologis, sosial dan ekonomi
(Depkes RI, 2008, dalam Gracia
2017). Lansia merupakan keadaan
dimana seseorang vyang telah
mencapai usia diatas 60 tahun yang
proses sisa hidupnya bergantung
kepada oranglain dan tidak mampu
lagi menopang kebutuhan sendiri
(Ratnawati, 2017).

Berdasarkan Analisis World
Health Organization (WHO) dalam
Savitri  (2020) didapatkan hasil
bahwa jumlah penduduk lansia di
Asia Tenggara dalah sekitar 8% dari
jumlah seluruh penduduk atau 142
juta jiwa. Berdasarkan Data Badan
Pusat Statistik pada tahun 2004
jumlah penduduk lansia di Indonesia
yaitu 15.102.991 jiwa (8,5%) dan
mengalami peningkatan yang cukup
banyak pada tahun 2020 vyaitu
dengan persentase kenaikan
mencapai 10,0%. Pada konsep ini
lansia yang dimaksud adalah orang
yang telah mencapai usia akhir
namun sehat secara jasmani, rohani,
mental dan fisik atau dapat diartikan
sebagai penambahan umur vyang
mengarah kepada penuaan yang
sempurna. (Annisa, Nurviyandari dan
Wati, 2019).

Kemenkes RI memperkirakan
jumlah lansia  pada tahun 2017
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diperkirakan sekitar 23,66 juta jiwa

atau (9,03%) yang dihitung
berdasarkan data proyeksi
kependudukan dan diperkirakan

jumlah ini akan mengalami keniakan
yang cukup pesat setiap tahunya. Di
tahun 2020 didapati bahwa jumlah
penduduk lansia sekitar 27,08 juta
jiwa dan diperkirakan secara pasti

akan mengalami peningkatan
dengan prediksi jumlah di tahun
2025 (33,69 juta), tahun 2030

(40,95 juta) dan tahun 2035 (48,19
juta). Dari keseluruhan penduduk
diperkirakan jumlah penduduk lansia
di wilayah Sumatera Utara sekitar
12,92% (BPS SUMUT, 2017).

Selain itu, pada tahun 2016
diperkirakan  jumlah penduduk
lansia menjadi 6,96% orang dan

meningkat pada tahun 2017
menjadi  7,25% namun sedikit
penurunan pada tahun 2018
menjadi  7,28% hal tersebut
dihitung dari Data Provinsi
Sumatera Utara Pada tahu 20109.
Tahun 2019 diadakan

penghitungan jumlah persentase
lansia berdasarkan Kabupaten/Kota

dimana persentase tertinggi
terdapat pada Kabupaten Samosir
dengan 12,4%  disusul Toba
Samosir, Humbang Hasundutan
Tapanuli Utara dan simalungun.
Kabupaten Tapanuli berada pada
angka lansia sebanyak 8%

sedangkan Kota Pada Sidempuan
hanya mencatat jumlah berkisar
6,8% dari jumlah seluruh
penduduknya yang aktif (Statistik
Lansia Provinsi Sumatera Utara,
2019).

Berdasarkan studi dari
National Sleep Foundation
didapatkan hasil bahwa pada tahun



2016, prevalensi gangguan tidur
pada lansia di Amerika Serikat
mencapai sekitar 67%. Sementara di
Indonesia, insomnia mempengaruhi
kurang lebih orangtua berumur 65
tahun sekitar 50%, dengan
perkiraan  20-50% orang tua
melaporkan masalah ini setiap
tahun, dan sekitar 17% mengalami
insomnia berat.

Kuesioner Pittsbungh Sleep
Quality Index (PSQI) adalah
kuesioner yang dirancang untuk

membandingkan kualitas tidur yang
dialami oleh individu lansia atau usia

vang lainya yang sangat sering
digunakan untuk menilai baik atau
buruknya kualitas tidur individu
tersebut. Hal ini dibuat karna
prevalensi dan persentase insomnia
pada usia lanjut lebih tinggi
dibandingkan usia lainya vyaitu
kurang lebih  sekitar 67%

(Hindriyastuti & Irma, 2018).

Salah satu jenis gangguan
tidur vyaitu Insomnia. Insomnia
adalah gangguan kualitas tidur yang
paling umum dijumpai pada lansia
sebagai akibat dari proses penuaan,
dan ini dapat menyebabkan
penurunan kualitas tidur. Insomnia
mengacu pada kualitas tidur yang
buruk seperti sulit tidur, sulit tidur
setelah bangun malam, bangun lebih
awal, dan kualitas tidur yang buruk
(Martin, 2015).

Kualitas  tidur merupakan
suatu kondisi dimana seseorang
individu menghasilakan kesegaran
dan kesejahteraan saat bangun
tidur. Faktor-faktor yang
memengaruhi mutu tidur termasuk
faktor lingkungan, kebiasaan hidup,
kegiatan fisik, tekanan sosial, serta
asupan makanan dan kalori.
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Perubahan dalam pola tidur lansia

dapat disebabkan oleh adanya
perubahan dalam susunan saraf
pusat yang memengaruhi

kemampuan tidur pada kelompok
usia tersebut (Ernawati, Syauqy, &
Haisah, 2017).

Beberapa faktor sangat
berpengaruh dalam mempengarui
kualitas tidur lansia contohnya
adalah sleep hygiene. Sleep hygiene
bisa dilihat dari segi perilaku,
lingkungan, pola makan, dan hal-hal
yang menyebabkan tidur. Diketahui
bahwa mengembangkan kebiasaan
tidur yang baik berkontribusi pada
kualitas tidur (Berry, 2014). Lansia
yang menderita penyakit seperti
nyeri arithritis, nyeri lambung, dan
masalah pernafasan dapat
menyebabkan kualitas tidur
menurun. Peralatan tidur yang tidak
ideal dapat menurunkan kualitas
tidur.

Pola-perilaku sleep hygiene
seperti tidak tidur siang lebih dari
dua jam, mempertahankan pola dan
jadwal tidur yang sama setiap
harinya, mengurangi aktivitas yang
dapat memicu metabolisme tubuh
meningkat sebelum tidur, serta
mempertahankan keseimbangan
tubuh dalam mencapai fase dan
siklus tidur. Perasaan tidak nyaman
seperti marah dan marah, tidak ada
pikiran yang mengganggu untuk
membuat Anda tetap terjaga, tidak
ada pekerjaan penting yang harus
dilakukan saat ingin tidur.

2. METODE

Dengan pendekatan desain
cross-sectional, Penelitian ini
menggunakan metode penelitian
Korelasi yang merupakan suatu
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metode penelitian di mana 75-90 Tahun 6 13.0
pengukuran dan pengamatan Total 46 100.0
dilakukan secara bersamaan (sekali Jenis Kelamin
waktu). Adapun populasi pada Perempuan 18 39.1
penelitian ini sejumlah 46 orang Laki-laki 28 60.9
dengan teknik pengambilan total Total 46 100.0
sampling yang artinya seluruh Pendidikan
anggontj iopur:af.lt.dgadlkan sebagai Tidak Lulus SD 5 10.9
responden penelitian. ) 38 82.6
Adapun Instrumen  yang
. - o SMP 3 6.5
digunakan peneliti dalam penelitian
. . . SMA 0 0.0
ini adalah kuesioner. Kuesioner Total 16 100.0
merupakan sebuah instrumen yang ota . '
digunakan untuk mengukur variabel : Peker]a.an
yang menjadi fokus penelitian. Tldak.bekerja 16 34.8
Peneliti menggunakan dua Bekerja 30 65.2
Total 46 100.0

kuesioner dalam penelitian ini yaitu
Sleep Hygiene Index (SHI)
digunakan untuk mengukur sleep
hygiene dan  Pittsburgh Sleep
Quality  Index (PSQI) yang
digunakan untuk mengukur kualitas
tidur pada Lansia.

Data yang terdapat dalam
Penelitian ini terdiri dari data primer
dan data sekunder. Adapun data
primer yaitu data subjekti dan data
objekti yang diperoleh langsung dari
responden berdasarkan hasil
wawancara yang dituangkan dalam
jawaban kuesioner. Sedangkan data
sekunder pada penelitian ini adalah
data yang berasal dari
pemerintahan setempat yang
berhubungan dengan penelitian
yaitu berasal dari Kantor Dusun VI
Silo Bono Kecamatan Silou Laut
Tahun 2022.

3.HASIL DAN PEMBAHASAN

1.Karakteristik Responden
Tabel 1. Distribusi frekuensi

Berpacu pada data yang tertera pada
Tabel.1, dapat disimpulkan bahwa
karakteristik para responden
didasarkan pada usia, di mana 40
responden (87,0%) berusia 60-74
tahun dan 6 responden (13,0%)
berusia 75-90 tahun. Sementara itu,
berdasarkan jenis kelamin, 18
responden (39,1%) yaitu perempuan
dan 28 responden (60,9%) yaitu laki-
laki. Berdasarkan tingkat pendidikan,
5 responden (10,9%) tidak lulus SD,
38 responden (82,6%) lulus SD, 3
responden (6,5%) lulus SMP, dan 0O
responden  (0,0%) lulus SMA.
Berdasarkan Kategori pekerjaan
jumlah lansia yang tidak bekerja
sekitar 16 orang (34.8 %) dan jumlah
yang bekerja berkisar 30 orang (65.2
%).

2. Distibusi Frekuensi Berdasarkan
Sleep Hygiene Pada Lansia Di
Dusun VI Silo Bonto, Kecamatan
Silau Laut Tahun 2022.

berdasarkan karakteristik
responden
Usia F %

Tabel 2. Distibusi Frekuensi
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Frekuensi Berdasarkan Sleep
Hygiene Pada Lansia DiDusun
VI Silo Bonto, Kecamatan Silau

LautTahun 2022.

Tabel 4. Analisis Hubungan Sleep
Hygiene
Dengan Kualitas Tidur Pada Lansia

Sleep Hygiene F % Di Dusun VI _Silo Bonto
Baik 26 56,5 Kecamatan Silau Laut Tahun 2022
Buruk 20 40,3 _ i
Total 46 100.0 Kualitas Tidur
Sleep
Berdasarkan data pada Tabel 2, Hyiene Baik Buruk P-
dari hasil kuesioner terhadap 46 N o N o Value
. (o] (o]
responden menunjukkan terdapat 26 Baik 14 304 12 26,1 0.020
responden (56,5%) dengan sleep Buruk 18 39,1 2 4,3 (p <
hygiene yang baik dan 20 (43,5%) Total 32 69.6 14 30,4 0,05

buruk, seperti terlihat pada Tabel 2.

3. Distibusi Frekuensi Berdasarkan
Sleep Quality Pada Lansia Di Dusun VI
Silo Bonto, Kecamatan Silau Laut
Tahun 2022.

Tabel 3. Distibusi Frekuensi
Frekuensi Berdasarkan Sleep
quality Pada Lansia Di Dusun VI
Silo Bonto, Kecamatan Silau Laut

Tahun 2022.
Kualitas Tidur F %
Baik 32 69.6
Buruk 14 30.4
Total 46 100.0
Berdasarkan Tabel 3

didapatkan data dari hasil kuesioner
terhadap 46 responden berdasarkan
kualitas tidur menunjukkan bahwa
sekitar 32 orang responden (69.6%)
mengalami kualitas tidur yang baik
dan sebanyak 10 (30.4%) orang
responden mengalami kualitas tidur
yang buruk.

4. Analisis Hubungan Sleep Hygiene
Dengan Kualitas Tidur Pada Lansia
Di Dusun VI Silo Bonto Kecamatan
Silau Laut Tahun 2022.

31

Dari tabel 4. diatas didapatkan
hasil bahwa dari 46 responden
dengan kategori sleep hygiene baik
dengan kualitas tidur baik sebanyak
14 responden (30.4 %), sedangkan
sleep hygiene baik dengan kualitas
tidur yang buruk sebanyak 12
responden (26.1 %). Sedangkan
sleep hygiene yang buruk dengan
kualitas tidur yang baik sebanyak 18
responden (39.1 %) sedangkan sleep
hygiene buruk dengan kualitas tidur
buruk sebanyak 2 responden (4.3
%).

Hasil penelitian menggunakan
uji chi- square terhadap 46
responden didapatkan nilai signifikan
sebesar 0.020 <0.05 yang berarti
ada hubungan antara sleep hygiene
dengan kualitas tidur pada lansia di
dusun VI silo bonto kecamatan silau
laut tahun 2022.

5. Hubungan Sleep hygiene Dengan
Kualitas Tidur Pada Lansia Di
Dusun VI Silo Bonto Kecamatan
Silau LautTahun 2022.

Berdasarkan penelitian yang
dilakukan, ditemukan bahwa dari 46
responden yang menjawab
kuesioner, 14 responden (30,4%)
memiliki kriteria kualitas tidur dan



sleep hygiene yang baik, sementara
12 responden (26,1%) memiliki
kualitas tidur dan sleep hyiene yang
buruk. Sedangkan yang memiliki
sleep hygiene yang buruk namun
kualitas tidur yang baik sebanyak 18
responden (39.1 %) dan kategori
sleep hygiene yang buruk dengan
kualitas tidur yang buruk pula
berjumlah 2 responden (4.3 %).

Hasil dari penelitian ini
dianalisis dengan Uji Cji-Square yang
dilakukan terhadap 46 responden
(Maulinda, 2017) . Sleep hygiene
merupakan sikap yang dapat
meningkatkan kualitas tidur pada
lansia dengan cara mengubah
perilaku, lingkungan, pola makan,
dan olahraga, serta secara tidak
langsung dapat mengurangi
ketegangan yang berkaitan dengan
fungsi tubuh.

Perilaku sleep hygiene
merupakan salah satu upaya atau
aktivitas berupa latihan perilaku
yang bisa dipraktikkan individu
dengan tujuan untuk mengetahui
bagaimana menciptakan lingkungan
yang nyaman di sekitar lingkungan
agar dapat tidur dengan nyaman
serta bahkan dapat meningkatkan
kualitas tidurnya menjadi lebih baik
dan positif daripada sebelumnya.
Aktivitas tidur sangat berperan
untuk memstabilkan badan untuk
kembali pulih. Saat beranjak tua,
perlu menjaga kebiasaan tidur
karena jika jam tidur lansia
berkurang maka akan berpengaruh
pada kesehatan. Kualitas tidur
lansia dipengaruhi oleh banyak
faktor salah satunya yaitu faktor
lingkungan. Gangguan tidur sering
dialami lansia dan ditandai dengan
mudah tersinggung dan menggigil
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saat bangun tidur, sulit tidur, tidak
mampu mempertahankan tidur, dan
bangun pagi (Amalia, 2017).

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian
yang telah dilakukan untuk mencari
hubungan sleep hygiene dengan
kualitas tidur pada lansia di Dusun
VI Silo Bonto Kecamatan Silau Laut
Tahun 2022 jadi bisa disimpulkan
bahwa :

1. Sebagian besar responden
mempunyai sleep hygiene yang
buruk, vyaitu sebanyak 18
responden (39.1%).

2. Hasil kualitas tidur

menunjukkan bahwa mayoritas
responden mempunyai kualitas
tidur yang baik, yaitu sebanyak
12 responden (26.1%).

3. Analisis Chi-Square mengenai
hubungan antara sleep hygiene
dan kualitas tidur pada lansia di
Dusun VI Silo Bonto
Kecamatan Silau Laut tahun
2022 menunjukkan bahwa nilai
p sebesar 0,020, yang lebih
kecil dari nilai alpha (a) 0,05.
Oleh karena itu, dapat
disimpulkan bahwa terdapat
hubungan yang  signifikan
antara sleep hygiene dan
kualitas tidur pada lansia di
Dusun VI Silo Bonto
Kecamatan Silau Laut Tahun
2022, sehingga hipotesis
alternatif (Ha) diterima dan
hipotesis nol (Ho) ditolak.
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