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Abstrak 

 
Kualitas tidur yang buruk merupakan salah satu masalah yang paling sering ditemui pada lansia. Hal 

ini disebabkan karena lansia mengalami suatu proses dimana fungsi tubuhnya akan mengalami 

penurunan dan proses ini disebut sebagai proses menua atau aging process. Salah satu upaya yang 

dapat dilakukan untuk mengatasi gangguan kualitas tidur adalah dengan menerapkan perilaku sleep 

hygiene. Sleep hygiene merupakan suatu upaya modifikasi perilaku dan lingkungan guna 

memperbaiki kualitas tidur pada seseorang. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi 

pengaruh sleep hygiene terhadap kualitas tidur pada lansia. Desain penelitian yang digunakan adalah 

pre eksperiment (one group pre test post test design). Sampel pada penelitian ini adalah lansia yang 

mengalami gangguan kualitas tidur di Klinik Sada Jiwa Bali yang berjumlah 20 responden yang 

ditentukan menggunakan teknik consecutive sampling. Instrumen pada penelitian ini adalah 

menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index. Analisis data yang digunakan yaitu uji 

wilcoxon dengan hasil 0,000 (p value <0.005). Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh 

sleep hygiene terhadap kualitas tidur pada lansia. Sleep hygiene dapat dijadikan sebagai upaya untuk 

meningkatkan kualitas tidur pada seseorang dan dapat dijadikan sebagai acuan dalam menambah 

wawasan serta penerapan sleep hygiene dalam upaya meningkatkan kualitas tidur. 

 

Kata kunci: Aging Process, Kualitas Tidur, Lansia, Sleep Hygiene, Tidur 

 

 

Abstract 

 
Poor sleep quality is one of the most common issues among the elderly. This is because the aged go 

through a process known as aging, which causes their body function to decline. Implementing sleep 

hygiene behaviors is one way to alleviate sleep quality issues. Sleep hygiene is an endeavor to 

improve a person's sleep quality by modifying their behavior and environment. This study aimed to 

determine the impact of sleep hygiene on sleep quality in the elderly. The research design was pre-

experimental (one group pre-test, post-test). The sample in this study was elderly people who 

experienced sleep quality problems at the Sada Jiwa Bali Clinic, totaling 20 respondents who were 

determined using a consecutive sampling technique. This study used the Pittsburgh Sleep Quality 

Index questionnaire. The Wilcoxon test yielded a result of 0.000 (p-value < 0.005). The study's 

findings suggested that sleep hygiene had an impact on sleep quality in the elderly. Sleep hygiene 

can be used to improve a person's sleep quality and as a reference for developing insight and 

adopting sleep hygiene. 
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