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ABSTRAK

Tafrichah Tabah Nurrochimah

Hubungan Sleep Hygiene dengan Tingkat Insomnia pada Lansia di Rumah
Pelayanan Sosial

Ixii+ 107 Halaman + 15 Tabel + 3 Gambar + 19 Lampiran

Insomnia merupakan gangguan tidur yang paling sering dialami oleh lansia.
Kondisi ini dapat menurunkan kualitas hidup serta meningkatkan risiko morbiditas
dan mortalitas. Meskipun berbagai terapi telah tersedia, belum ada pengobatan yang
ideal untuk lansia. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan nonfarmakologis, salah
satunya adalah sleep hygiene, yaitu upaya untuk mengidentifikasi dan mengubah
kebiasaan serta lingkungan yang memengaruhi tidur. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara sleep hygiene dan tingkat insomnia pada lansia di
Rumah Pelayanan Sosial. Peneliti menggunakan pendekatan kuantitatif dengan
desain cross-sectional. Sebanyak 47 lansia berusia di atas 60 tahun (31 perempuan
dan 16 laki-laki) menjadi responden dan berpartisipasi secara sukarela pada bulan
Mei 2025. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner Sleep Hygiene Index (SHI)
dan Insomnia Severity Index (ISI). Peneliti menganalisis data menggunakan uji
Fisher-Freeman-Halton Exact Test dengan tingkat signifikansi p < 0,05. Hasil
penelitian menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara sleep hygiene dan
tingkat insomnia pada lansia (p < 0,001). Sebagian besar responden (55,3%)
memiliki sleep hygiene dalam kategori sedang, dan mayoritas lansia (46,8%) berada
pada tahap insomnia ringan. Sleep hygiene berhubungan signifikan dengan tingkat
insomnia pada lansia. Intervensi berbasis edukasi dan perilaku terkait sleep hygiene
perlu dikembangkan untuk meningkatkan kualitas tidur lansia di rumah pelayanan
sosial.

Kata kunci  : Sleep hygiene, insomnia, lansia.
Daftar Pustaka : 153 (2016-2025)
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ABSTRACT

Insomnia is the most common sleep disorder experienced by older adults. This
condition can reduce quality of life and increase the risk of morbidity and mortality.
Although various treatments have been developed, there is still no ideal therapy for
elderly individuals. Therefore, a non-pharmacological approach is necessary, one
of which is sleep hygiene, which involves identifying and modifying behaviors and
environments that influence sleep. This study aimed to determine the relationship
between sleep hygiene and the level of insomnia among older adults living in a
Social Care Home. The study used a quantitative approach with a cross-sectional
design. A total of 47 elderly individuals aged over 60 years (31 women and 16 men)
voluntarily participated in May 2025. Data were collected using the Sleep Hygiene
Index (SHI) and the Insomnia Severity Index (ISI). Data analysis was conducted
using the Fisher-Freeman-Halton Exact Test with a significance level of p < 0.05.
The results showed a significant relationship between sleep hygiene and the level
of insomnia among the elderly (p < 0.001). Most respondents (55.3%) were
categorized as having moderate sleep hygiene, and the majority (46.8%) were in
the mild insomnia stage. Sleep hygiene is significantly associated with the level of
insomnia in older adults. Educational and behavioral interventions related to sleep
hygiene need to be developed to improve sleep quality among elderly individuals
in social care homes.

Keywords : Sleep hygiene, insomnia, elderly.

References : 153 (2016-2025)



