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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN SLEEP HYGIENE AND SLEEP
QUALITY IN ELDERLY IN RW 01 KEBRAON VILLAGE KARANGPILANG
SUB-DISTRICT

ANA LAURA 0.S. BOTOOR
(201902001)

Ideal sleep quality can be achieved if sleep hygiene is good. The phenomenon
that occurs in the elderly is found to experience sleep quality disorders such as
waking up at night, consuming coffee, smoking, lighting and noise that interfere
with sleep hours so that good sleep hygiene is needed to improve sleep quality. The
purpose of this study was to analyze the relationship between sleep hygiene and
sleep quality in the elderly in RW 01 Karangpilang. The research method used was
correlation with a cross sectional approach. The variables of this study were sleep
hygiene and sleep quality. Data collection technique with simple random sampling
with the population in this study elderly aged more than 60 years with a sample size
of 39 respondents. Sleep hygiene was measured by sleep hygiene index
questionnaire and sleep quality by Pittsburgh sleep quality index questionnaire.
The results showed that there is a relationship between sleep hygiene and sleep
quality in the elderly where the better sleep hygiene is followed by good sleep
quality with a strong correlation level (p = 0,000 correlation coefficient +0.688).
Elderly cadres are expected to provide education on efforts to improve sleep
hygiene and sleep quality.

Keywoards : Sleep Hygiene, Sleep Quality, Elderly
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ABSTRAK

HUBUNGAN SLEEP HYGIENE DENGAN KUALITAS TIDUR PADA
LANSIA DI RW 01 KELURAHAN KEBRAON KECAMATAN
KARANGPILANG

ANA LAURA 0.S. BOTOOR
(201902001)

Kualitas tidur yang ideal dapat tercapai jika sleep hygiene baik. Fenomena
yang terjadi pada lansia ditemukan mengalami gangguan kualitas tidur seperti
terbangun pada malam hari, suka mengkonsumsi kopi, merokok, pencahayaan dan
kebisingan yang mengganggu jam tidur sehingga dibutuhkan sleep hygiene yang
baik untuk meningkatkan kualitas tidur. Tujuan dari penelitian ini menganalisis
adanya hubungan antara sleep hygiene dengan kualitas tidur pada lanjut usia di RW
01 Karangpilang. Metode penelitian yang digunakan korelasi dengan pendekatan
cross sectional. Variabel penelitian ini sleep hygiene dan kualitas tidur. Teknik
pengambilan data dengan simple random sampling dengan populasi pada penelitian
ini lansia yang berusia lebih dari 60 tahun dengan jumlah sampel 39 responden.
Sleep hygiene diukur dengan kuesioner sleep hygiene index dan kualitas tidur
dengan kuesioner pittsburgh sleep quality index. Hasil penelitian ada hubungan
antara sleep hygiene dengan kualitas tidur pada lansia dimana semakin baik sleep
hygiene diikuti kualitas tidur yang baik dengan tingkat korelasi kuat ( p = 0,000
koefisien korelasi +0,688). Kader lansia di harapkan memberikan edukasi upaya
memperbaiki sleep hygiene dan kualitas tidur.

Kata Kunci : Sleep Hygiene, Kualitas Tidur, Lansia
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