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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian aromaterapi lavender
terhadap peningkatan kualitas tidur pada lansia. Metode penelitian yang digunakan
adalah studi kasus pre- experimental design dengan rancangan penelitian one group
pre test — post test design. Hasil penelitian menunjukkan berdasarkan hasil uji statistik
yaitu Paired sample t- test didapatkan p-value 0.004 maka P Value <0,05 yang artinya
terdapat pengaruh aromaterapi lavender terhadap peningkatan kualitas tidur lansia
sebelum dan sesudah pemberian aromaterapi. Simpulan, pemberian aromaterapi
lavender memberikan pengaruh yang signifikan pada lansia yang mengalami kualitas
tidur yang buruk, ditunjukkan dengan perbedaan signifikan antara nilai sebelum dan
sesudah intervensi.

Kata Kunci: Aromaterapi, Kualitas Tidur, Lansia, Lavender
ABSTRACT

This study aims to determine the effect of lavender aromatherapy on improving sleep
quality in older people. The research method used is a pre-experimental design case
study with a one-group pre-test - post-test design. The results of the study showed that
based on the results of the statistical test, namely the Paired sample t-test, a p-value
of 0.004 was obtained, so the P-Value <0.05, which means that there is an effect of
lavender aromatherapy on improving sleep quality in older people before and after
aromatherapy. In conclusion, lavender aromatherapy significantly affects older
people who experience poor sleep quality, as indicated by a significant difference
between the values before and after the intervention.
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PENDAHULUAN

Lansia atau lanjut usia merupakan individu yang telah mencapai usia 60 tahun
ke atas (Zebua et al., 2022). Tahap lanjut usia bukanlah suatu penyakit, melainkan
bagian dari proses kehidupan yang ditandai dengan penurunan fungsi tubuh dalam
beradaptasi terhadap tekanan lingkungan. Salah satu perubahan yang signifikan adalah
penurunan fungsi tidur yang dapat berdampak pada kualitas hidup secara keseluruhan
(Apriyeni & Patricia, 2023). Daerah Istimewa Yogyakarta merupakan provinsi dengan
proporsi lansia tertinggi yaitu 16,69%. Jumlah lansia di Yogyakarta sampai dengan
bulan Juni tahun 2022 sebanyak 58.384 jiwa. Di Kabupaten Gunungkidul jumlah

42


http://issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1540892176&1&&
http://issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1540891472&1&&

2025. Journal of Telenursing (JOTING) 7(1) 42-48

lansia yang tercatat mencapai 156.041 jiwa, sedangkan untuk Kecamatan Tanjungsari
sendiri sebanyak 6.537 jiwa (Palupi et al., 2022)

Kualitas tidur adalah keadaan individu dimana tidur tersebut dapat menciptakan
kebugaran dan kesegaran saat bangun (Banuapta & Supratman, 2024). Fenomena yang
sering ditemui adalah masalah gangguan tidur sekitar 67% dari populasi yang berusia
diatas 65 tahun. Akibat tingginya gangguan tidur pada lansia maka akan
mempengaruhi kualitas tidurnya (Haryati et al., 2022). Penurunan kualitas tidur ini
disebabkan oleh perubahan pola tidur akibat penuaan, seperti menurunnya fase Rapid
Eye Movement (REM) dan Slow Wave Sleep (SWS), serta dipengaruhi oleh berbagai
faktor, seperti penyakit, stres, dan lingkungan (Dwiutami & Indrayani, 2022).
Gangguan tidur yang kronis pada lansia dapat memengaruhi kondisi fisik, emosional,
dan psikologis mereka, sehingga memerlukan intervensi yang efektif. Penilaian
kualitas tidur dapat di nilai dari kualitas tidur, durasi tidur, waktu awal tidur,
keefesienan tidur, terganggu waktu tidur, dan tingkat aktivitas di siang hari (Hasibuan
& Hasna, 2021)

Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa terapi non-farmakologis, seperti
aromaterapi lavender, memiliki potensi untuk meningkatkan kualitas tidur pada lansia.
Kandungan utama dari aromaterapi lavender yang dapat menimbulkan efek
antianxiety (anti cemas/relaksasi) yang sangat membantu untuk seseorang yang
mengalami gangguan tidur dan meningkatkan kualitas tidur adalah linalil asetat dan
linalool (Fauziah & Suib, 2024). Penelitian Susiyanti & Dharmayanti (2023)
mengungkapkan bahwa aromaterapi lavender dapat meningkatkan relaksasi melalui
stimulasi sistem limbik di otak, yang berperan dalam mengatur emosi dan rasa tenang.

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh pemberian aromaterapi
lavender terhadap kualitas tidur lansia di Wisma Pagombakan Balai Pelayanan Sosial
Tresna Werdha, Dinas Sosial Daerah Istimewa Yogyakarta. Kebaruan penelitian ini
terletak pada fokus lokasi penelitian, yaitu pada lansia yang berada dalam institusi
pelayanan sosial, serta integrasi terapi non-farmakologis sebagai pendekatan yang
mudah diimplementasikan. Manfaat dari penelitian ini adalah memberikan solusi non-
farmakologis yang efektif, mudah diterapkan, dan minim risiko untuk meningkatkan
kualitas tidur lansia. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi landasan ilmiah dalam
pengembangan program intervensi kesehatan bagi lansia di lingkungan institusi
maupun komunitas.

METODE PENELITIAN

Metode penelitian ini menggunakan pendekatan pre-experimental design
dengan rancangan one group pre-test — post-test design untuk memperoleh hasil yang
lebih akurat melalui perbandingan kondisi sebelum dan sesudah perlakuan. Penelitian
dilakukan di Wisma Pagombakan Balai Pelayanan Sosial Tresna Werdha, Dinas
Sosial Daerah Istimewa Yogyakarta pada tanggal 18-21 November 2024, dengan
populasi sebanyak 9 lansia, di mana 7 di antaranya mengalami kualitas tidur yang
buruk berdasarkan hasil pre-test menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI). Teknik pengambilan sampel dilakukan secara total sampling dengan
memilih seluruh lansia yang mengalami insomnia berat. Data dikumpulkan melalui
wawancara dengan kuesioner PSQI, dan hasilnya dianalisis menggunakan uji statistik
paired samples t-test untuk menguji pengaruh aromaterapi lavender terhadap kualitas
tidur lansia.
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HASIL PENELITIAN

Tabel. 1
Kualitas Tidur Sebelum Diberikan Aromaterapi Lavender pada Lansia

Kualitas Tidur f %

Baik 1 1.1
Buruk 8 88.9
Total 9 100

Berdasarkan tabel diatas didapatkan dari 9 responden kualitas tidur lansia sebelum
diberikan aromaterapi lavender yaitu untuk kualiats tidur buruk sebanyak 8 lansia (88.9%)
dan untuk kualitas tidur baik sebanyak 1 lansia (11.1%)

Tabel. 2
Kualitas Tidur Sesudah Diberikan Aromaterapi Lavender pada Lansia

Kualitas Tidur f %

Baik 7 77.8
Buruk 2 22.2
Total 9 100

Berdasarkan tabel diatas didapatkan dari 9 responden kualitas tidur lansia sesudah
diberikan aromaterapi lavender yaitu untuk kualitas tidur baik sebanyak 7 lansia (77.8%)
dan untuk kualitas tidur buruk sebanyak 2 lansia (22.2%).

Tabel. 3
Pengaruh Pemberian Aromaterapi Lavenvender
terhadap Kualitas Tidur pada Lansia

Mean Mean Posttest Mean Different P value
Pretest 95 %
Kualitas Tidur 1.89 1.22 1,05 0.004

Tabel 3 menunjukkan adanya perbedaan signifikan dalam kualitas tidur lansia
sebelum dan sesudah pemberian aromaterapi lavender. Sebelum intervensi, sebagian besar
lansia, yaitu sebanyak 8 orang (88,9%), mengalami kualitas tidur yang buruk, sementara
hanya 1 lansia (11,1%) yang memiliki kualitas tidur baik. Setelah dilakukan pemberian
aromaterapi lavender, terjadi perubahan yang cukup signifikan. Jumlah lansia dengan
kualitas tidur buruk menurun drastis menjadi hanya 2 orang (22,2%), sementara lansia
dengan kualitas tidur baik meningkat signifikan menjadi 7 orang (77,8%).

Perubahan ini menunjukkan bahwa pemberian aromaterapi lavender memiliki potensi
untuk meningkatkan kualitas tidur pada lansia secara signifikan. Hasil analisis statistik
menggunakan uji Paired Samples T-Test memperkuat temuan ini, dengan nilai p-value
sebesar 0,004. Karena nilai p-value ini lebih kecil dari tingkat signifikansi yang ditetapkan
(0,05), maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang bermakna dari pemberian
aromaterapi lavender terhadap peningkatan kualitas tidur lansia.
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Hasil penelitian ini memberikan bukti empiris bahwa aromaterapi lavender efektif
digunakan sebagai intervensi non-farmakologis untuk meningkatkan kualitas tidur,
khususnya pada kelompok lansia. Hal ini selaras dengan berbagai penelitian sebelumnya
yang menunjukkan efek relaksasi dari aromaterapi lavender dalam menurunkan stres,
meningkatkan kenyamanan, dan memperbaiki pola tidur. Temuan ini penting untuk
diterapkan pada institusi pelayanan lansia, seperti di Wisma Pagombakan Balai Pelayanan
Sosial Tresna Werdha, untuk mendukung program peningkatan kesejahteraan dan
kesehatan lansia secara keseluruhan.

PEMBAHASAN

Setiap individu akan melalui proses penuaan, di mana kondisi dan fungsi tubuh
mengalami penurunan, sehingga berbagai keluhan kesehatan kerap muncul, salah satunya
adalah insomnia. Insomnia didefinisikan sebagai kesulitan untuk memulai tidur,
mempertahankan tidur, bangun terlalu pagi, atau merasa tidak puas dengan kualitas tidur
meskipun waktu tidur mencukupi.

Usia >60 tahun lebih banyak mengalami kualitas tidur yang buruk akibat dari proses
penuaan, serta mayoritas perempuan juga yang mengalami kualitas tidur buruk disebabkan
adanya penurunan hormon estrogen yang mempunyai reseptor ke hipotalamus yang
memiliki peran dalam irama sirkadian dan pola tidur. Akibat dari turunnya hormon estrogen
adalah masalah psikologis, kecemasan berlebih, was-was dan emosi yang tidak stabil.
Khadijah et al., (2023) Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kualitas tidur seseorang
antara lain usia, makan dan minuman, pengaruh psikososial, kondisi lingkungan,
penyimpangan kesehatan, intervensi medis, gaya hidup dan latihan (Supriadi et al., 2023).
Selain itu, perubahan fisik, fisiologis, dan psikologis yang dialami lansia juga turut
memengaruhi kualitas tidur mereka (Harisa et al., 2022).

Lingkungan fisik meliputi pencahayaan, kebisingan, kebersihan kamar, dan teman
tidur. Umur juga menjadi faktor yang mempengaruhi kualitas tidur lansia. Status kesehatan
lansia dapat menjadi faktor yang mempengaruhi kualitas tidur karena membuat lansia
terbangun sehingga pola tidurnya menurun (Haryati et al., 2022). Sekresi hormone
melatonin akan menurun dengan meningkatnya usia, sehingga pada lansia akan mengalami
gangguan tidur (Simanjuntak & Satyavati, 2023). Kualitas tidur menunjukkan kepuasan
seseorang terhadap tidur, sehingga seseorang tersebut tidak memperlihatkan perasaan lelah,
mudah terangsang, dan gelisah, lesu, apatis, kehitaman di sekitar mata, kelopak mata
bengkak, konjungtiva merah, mata perih, perhatian terpecah- pecah, sakit kepala, dan sering
menguap atau mengantuk (Sholikhah et al., 2022)

Berdasarkan penelitian Mindayani et al., (2021) insomnia sering kali disebabkan oleh
faktor psikologis. Pendekatan non-farmakologis, seperti penggunaan aromaterapi lavender,
menjadi salah satu pilihan yang efektif untuk mengatasi insomnia pada lansia. Hal ini
dikarenakan metabolisme tubuh lansia yang telah menurun, sehingga terapi ini lebih aman
dibandingkan dengan obat-obatan farmakologis.

Penulisan dimulai dengan latar belakang mengenai pentingnya kualitas tidur bagi
lansia. Selanjutnya, dipaparkan pembahasan hasil penelitian mengenai pengaruh
aromaterapi lavender terhadap kualitas tidur lansia. Pembahasan tersebut diperkuat dengan
teori dan hasil riset terdahulu yang relevan. Tujuan utama penelitian ini adalah
menunjukkan efektivitas aromaterapi lavender sebagai terapi non-farmakologis untuk
meningkatkan kualitas tidur pada lansia.
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar lansia mengalami gangguan
kualitas tidur sebelum diberikan aromaterapi lavender. Dari 9 responden, sebanyak 8 orang
(88,9%) memiliki kualitas tidur buruk, dan hanya 1 orang (11,1%) yang memiliki kualitas
tidur baik. Setelah diberikan terapi aromaterapi lavender, kualitas tidur meningkat
signifikan, di mana 7 orang (77,8%) memiliki kualitas tidur baik dan hanya 2 orang (22,2%)
yang masih mengalami kualitas tidur buruk.

Aromaterapi lavender untuk mengatasi insomnia karena aromaterapi lavender adalah
aromaterapi esensial yang di ketahui memiliki efek sedatife dan anti efek neurodepresi yang
merupakan salah satu bentuk terapi relaksasi untuk menurunkan respon terhadap
rangsangan emosi sehingga menenangkan dan membantu tidur lebih lelap (llham &
Lasanuddin, 2022). Kandungan kimia dalam lavender, seperti linalyl ester, memberikan
efek rileks pada sistem saraf pusat melalui stimulasi saraf olfaktorius. Impuls dari saraf
olfaktorius akan mencapai sistem limbik, yang terkait dengan suasana hati, emosi, memori,
dan proses belajar. Dengan demikian, aromaterapi lavender dapat menciptakan efek
menenangkan, yang secara langsung meningkatkan kualitas tidur lansia, baik dari segi
kuantitas maupun kualitas (Putri et al., 2023).

Aromaterapi adalah metode pengurangan stres yang sederhana, nyaman, dan non-
invasif. Hal ini diidentifikasi oleh perawat sebagai strategi pengurangan stress (Wulandari
et al., 2024). Pemberian aromaterapi Lavender memberikan perbaikan kualitas tidur yang
besar dan signifikan pada lansia yang mengalami gangguan kualitas tidur (Jepisa & Suci,
2022).

Pemberian aroma terapi lavender dapat diaplikasikan sebagai alternatif untuk
mengatasi insomnia dan sebagai salah satu terapi aktivitas untuk mengisi waktu luang pada
lansia. Terapi aroma lavender ini dapat dilakukan 1 kali dalam satu minggu dengan bantuan
perawat dapat meningkatkan kualitas tidur para lansia yang mengalami insomnia dan dapat
menjadikan aroma lavender sebagai aroma esensial yang membuat lansia menjadi rileks
pada akhirnya lansia menjadi tertidur dengan pulas (Sari & Afnuhazi, 2022)

Pemberian aromaterapi lavender ini dapat disarankan untuk dilakukan kepada lansia
di panti werdha yang mengalami masalah kualitas tidur (Imelisa et al., 2024). Aroma khas
bunga lavender memberikan efek nyaman yang mampu membuat lansia merasa rileks dan
tenang. Hal ini menunjukkan bahwa aromaterapi lavender adalah terapi yang dapat
diandalkan untuk meningkatkan kualitas tidur lansia, sehingga membantu mereka menjalani
kehidupan yang lebih sehat dan berkualitas.

SIMPULAN

Aromaterapi lavender memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan
kualitas tidur pada lansia. Aromaterapi lavender sebagai salah satu bentuk terapi
nonfarmakologi terbukti efektif dalam membantu meningkatkan kualitas tidur pada lansia.
Hal ini menunjukkan bahwa penggunaan aromaterapi lavender dapat menjadi alternatif
yang aman dan alami dalam mengatasi kualitas tidur yang buruk pada kelompok usia lanjut.

SARAN

Lansia disarankan untuk memanfaatkan aromaterapi lavender sebagai bagian dari
rutinitas sebelum tidur. Hal ini dapat membantu menciptakan suasana relaksasi dan
meningkatkan kualitas istirahat mereka.
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