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Background: Inadequate sleep and poor quality could interfere with the
elderly health. The number of elderly people with sleep quality problems will
be much larger, more serious, and more complex. One way to overcome
sleep quality is non-pharmacological therapy, one of which using lavender
aromatherapy.

Objective: This study aimed to determine the effect of lavender
aromatherapy to the sleep quality of elderly at a Nursing Home.

Methods: This research used a quasy experiment with a purpossive
sampling design. Sample 32 elderly was divided into 2 groups, intervention
and control groups. Data obtained used a translate of PSQI questionnaire.
The intervention groups was given the lavender aromatherapy for 5 days.
Data analyzed for the univariate and bivariate used a Mann-Whitney test.
Results: Score of sleep quality in the intervention group pretest was 9.13
and posttest was 4.69. The score were decrease approximately 4,44 point.
Whereas in the control group pretest was 9.19 and posttest was 8.13. The
bivariate analysis for pre and posttest data in intervention group revealed that
the p-value was 0.001 (<a=0.05).

Conclusion: Lavender aromatherapy significantly effect the sleep quality of
elderly in a nursing home.

Keywords: Aromatherapy, Elderly, Lavender, Sleep Quality.

ABSTRAK

Latar Belakang: Tidur yang tidak adekuat dan tidak berkualitas dapat
berdampak pada kesehatan lansia. Jumlah lansia dengan masalah tidur
dapat bertambah banyak, dan lebih kompleks jika tidak ditangani. Salah
satu cara untuk mengatasi hal ini adalah terapi menggunakan aroma
minyak essensial lavender.

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh aromaterapi
dengan lavender terhadap kualitas tidur lansia di panti werdha.
Metode: Penelitian ini menggunakan metode kuasi eksperimen dengan teknik
purpossive sampling. Sampel sebanyak 32 lansia yang dibagi menjadi 2 kelompok
intervensi dan kontrol. Pengumpulan data menggunakan kuesioner PSQI. Kelompok
intervensi diberikan aromaterapi lavender selama 5 hari. Data dianalisis secara
univariat dan bivariat menggunakan uji Mann-Whitney.

Hasil: Skor pretest kualitas tidur pada kelompok intervensi adalah 9.13 dan
postest sebesar 4.69. Skor ini menurun sebesar 4.44 poin. Sedangkan pada
kelompok intervensi nilai pretestnya sebesar 9.19 dan postest sebesar 8.13.
Analisis bivariat pada nilai pretest dan postest kelompok intervensi
menunjukkan p-value sebesar 0.001 (<a=0.05).

Kesimpulan: Aromaterapi lavender dapat mempengaruhi kualitas tidur
lansia di panti werdha.

Kata kunci: Aromaterapi, Kualitas tidur, Lansia, Lavender.
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PENDAHULUAN
Tahapan lanjut usia dapat dibagi menjadi

3 kategori, yaitu pra lansia (usia 60-69 tahun),
lansia (70-79 tahun) dan lansia akhir (80 tahun
ke atas).! Di Indonesia, populasi lansia rata-
rata adalah 266,91 juta jiwa, terdiri dari 50,2%
laki-laki dan 49,8%

Diperkirakan populasi

adalah perempuan.

lansia akan terus
bertambah hingga mencapai lebih dari 23%
dari total penduduk Indonesia pada tahun
2050.

Angka harapan hidup laki-laki dan
perempuan di Indonesia pada tahun 2010
adalah 68 dan 72. Pada tahun 2020
meningkat menjadi 70 untuk laki-laki dan 73
untuk perempuan. Angka harapan hidup
lebih

dibuktikan dengan lebih banyaknya ditemui

perempuan yang tinggi ini, dapat
nenek-nenek dibandingkan kakek-kakek.?
Kemunduran fisik yang dialami lansia
menyebabkan lansia rentan mengalami
masalah kesehatan. Masalah kesehatan yang
sering ditemukan pada lansia diantaranya
adalah sendi,

radang penurunan

pendengaran dan penglihatan, kehilangan
massa otot dan kekuatannya, penurunan daya
ingat, stress, gangguan tidur dan penyakit
infeksi.>

Perubahan tidur pada lansia dapat terjadi
karena penurunan jumlah neuron sehingga
fungsi neurotransmitter juga berkurang.
Akibatnya lansia sering mengeluh sulit jatuh
tertidur,

kesulitan untuk tidur kembali, bangun terlalu

kesulitan untuk tetap terjaga,

cepat, dan terlalu banyak tidur siang.*

Berdasarkan salah satu penelitian

mengenai kualitas tidur lansia, didapatkan

sebagian besar responden mengalami
kualitas tidur sedang (74,7%), dan kualitas
tidur buruk sebanyak 15,2%. Permasalahan
kualitas tidur ini berkorelasi dengan status
merokok dan tingkat kecemasan.®

Gangguan tidur adalah kondisi yang
ditandai adanya gangguan dalam jumlah,
kualitas atau waktu tidur pada seorang
individu.® Kualitas tidur yang buruk sering
dialami lanjut usia berupa susah tidur pulas,
sering terbangun dimalam hari dan sulit
memulai tidur kembali, berkurangnya waktu
tidur, waktu yang dibutuhkan untuk tidur lebih
lama (sleep latency), terbangun cepat dan
tidur sekejap yang berulang dan tidak disadari
di siang hari.

Kualitas tidur terganggu akan

yang
menimbulkan masalah kesehatan bagi lansia.
Permasalahan kualitas tidur yang buruk
menyebabkan mengantuk di siang hari,
gangguan ingatan, depresi, risiko terjatuh,
pengunaan obat yang tidak semestinya dan
penurunan kualitas hidup.®

Permasalahan kualitas tidur ini dapat
diatasi dengan berbagai cara diantaranya
adalah dengan pemberian aromaterapi.
Aroma terapi merupakan salah satu bentuk
terapi relaksasi. Aromaterapi adalah salah
satu cara pengobatan penyakit dengan
menggunakan bau-bauan yang umumnya
menggunakan tumbuhan yang berbau harum
dan enak yang disebut minyak atsiri. Aroma
terapi suatu cara perawatan tubuh dan

penyembuhan penyakit dengan minyak

essensial (essensial oil).
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Lavender merupakan minyak essensial
yang paling popular dan mengandung banyak
manfaat yaitu sebagai relaksasi,
meningkatkan kualitas tidur, mengobati
masalah pernapasan, mengurangi rasa
cemas dan nyeri, meningkatkan suasana hati
dan kerja kotak. Dari seluruh manfaat yang
ada lavender juga dapat mengatasi masalah
insomnia atau kualitas tidur yang buruk bagi
lansia. Banyak penelitian mengenai efek
aromaterapi lavender pada kualitas tidur
lansia menunjukkan bahwa pemberian
aromaterapi lavender dapat berpengaruh
dalam meningkatkan kualitas tidur lansia.’

Studi pendahuluan dilakukan pada salah
satu panti werdha di Jawa Barat, dan
ditemukan bahwa 32 dari 52 lansia mengalami
gangguan tidur. Lansia-lansia tersebut
mengatakan mengalami rasa cemas sebelum
tidur, sering terbangun malam karena gelisah,
karena ingin BAK, atau karena keadaan yang
berisik. Hal lain yang membuat sulit tidur
adalah rindu keluarga atau karena merasakan
nyeri.

Berdasarkan uraian latar belakang
tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui  pengaruh  dari  pemberian
aromaterapi lavender untuk memperbaiki

kualitas tidur lansia.

BAHAN DAN CARA PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif
dengan rancangan kuasi-eksperimen, pre-
post test dengan menggunakan 2 kelompok,
yaitu intervensi dan kontrol. Variabel yang

diukur adalah kualitas tidur lansia, yang diukur

dengan translate  dari
kuesioner PSQI (The Pittsbrugh Sleep Quality

Index) yang sudah diujikan pada penelitian

menggunakan

sebelumnya.
Sampel dipilih menggunakan metoda
purpossive sampling. Di salah satu panti
werdha yang dipilih dalam penelitian ini,
didapatkan 32 lansia yang memenubhi kriteria
kemudian dibagi menjadi 16 orang pada
kelompok kontrol dan 16 orang pada
kelompok intervensi. Pada  kelompok
intervensi diberikan tindakan aromaterapi
lavender selama 5 hari berturut-turut.
diberikan

menggunakan diffuser. Caranya adalah

Aromaterapi dengan
dengan membuka penampung air dengan
mengangkat tutupnya, tambahkan air 150 ml
dengan suhu ruang ke dalam penampungan
lalu teteskan essensial oil sebanyak 5 tetes
dan tutup. Kemudian nyalakan diffuser selama
30 menit® Prosedur penelitian ini telah
melewati uji etik dan disetujui oleh komisi etik
penelitian  kesehatan STIKes Jenderal
Achmad Yani, nomor 16/KEPK/VI111/2020.
Hasil pengukuran pre dan post kualitas
tidur lansia, kemudian dianalisa secara
univariat dan bivariat. Analisa univariat sesuai
dengan penggunaan instrumen PSQl,
sedangkan analisa bivariat menggunakan uji
Mann-Whitney. Uiji bivariat dilakukan untuk
menguji perbedaan rerata antara nilai postest

antara 2 kelompok sampel.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian dilakukan di salah satu panti

werdha di Jawa Barat. Kepada lansia di panti

https://ejournal.unjaya.ac.id/index.php/mik
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tersebut, dilakukan pengukuran kualitas tidur
lansia sebelum dan sesudah pemberian
aromaterapi  lavender pada kelompok
intervensi.

Responden dalam penelitian ini adalah
32 lansia yang keseluruhannya adalah
berjenis kelamin perempuan dan berusia di
atas 70 tahun. Sebagian besar lansia
berpendidikan terakhir SMP/sederajat dan
berasal dari suku sunda. Kualitas tidur lansia
diukur dengan menggunakan instrument
PSQI. Berikut ini dapat dilihat hasil
pengukuran kualitas tidur lansia sebelum dan

sesudah ekperimen pada kedua kelompok.

Tabel 1. Hasil Uji Bivariat Sebelum dan
Sesudah Intervensi

. Min- P-
Variabel N Mean Maks value
Kelompok
kontrol Pretest 16 919 715
Kelompok 0.908
intervensi 16 9.13 6-13
Pretest
Kelompok
kontrol posttest 16 813 513
Kelompok
intervensi 16 469 4-5 0.001
posttest

Dari di atas, diketahui bahwa pada kedua
kelompok terdapat penurunan skor PSQI. Hal
ini bermakna bahwa ada peningkatan kualitas
hidup lansia pada kedua kelompok. Tetapi
dengan analisa bivariat didapatkan bahwa
perubahan yang terjadi pada kelompok kontrol
tidak signifikan, terbukti dengan nilai p
sebesar 0,908. Sedangkan pada kelompok
intervensi terjadi penurunan dan perbedaan
rerata yang signifikan. Dibuktikan dengan nilai

p sebesar 0,001. Hal ini bermakna ada

perbedaan yang bermakna pada skor kualitas
tidur lansia sebelum dan sesudah pemberian
aromaterapi lavender pada lansia.

Pada lansia kelompok kontrol, perbaikan
kualitas tidur dapat disebabkan oleh faktor lain
yang tidak mungkin dikontrol peneliti, seperti
adanya kegiatan dari panti tersebut atau
usaha dari individu lansia masing-masing,
tetapi perubahan yang terjadi tidak signifikan.
Sedangkan pada kelompok intervensi,
didapatkan perubahan yang signifikan secara
statistik setelah pemberian intervensi. Hal ini
bermakna bahwa dengan tambahan
intervensi yang berfokus untuk memperbaiki
kualitas tidur lansia, salah satunya adalah
aromaterapi lavender, dapat merubah kualitas
tidur lansia menjadi lebih baik secara statistik.

Aromaterapi adalah metoda terapi
dengan menggunakan minyak esensial yang
dapat berefek pada peningkatkan kesehatan
fisik dan juga dapat mempengaruhi kesehatan
emosional seseorang. Lavender adalah salah
satu minyak esensial yang dapat digunakan
pada tindakan aromaterapi. Lavender banyak
dipilih dalam aromaterapi karena kandungan
linalyl asetat dan linalool (C10H180) yang
dapat memberikan efek rileksasi, sehingga
memudahkan responden untuk jatuh tertidur.®

Aromaterapi ini dapat menjadi tindakan
alternatif untuk memberikan relaksasi pada
tubuh dan juga bermanfaat dalam pengaturan
emosi. Kandungan lavender yang berguna
untuk aromaterapi ini adalah minyak atsiri."®

Lavender adalah  jenis  esensial
aromaterapi yang memiliki efek

menenangkan. Karena itu, penggunaan
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lavender cocok untuk digunakan untuk
memperbaiki kualitas tidur. Hal ini didukung
oleh hasil penelitian dari Sundara, dkk
(2022)"" yang menyatakan bahwa lavender
didominasi kandungan senyawa kimia linalool
(18-48%) dan linalyl acetate (1-36%). Kedua
kandungan ini memiliki efek merelaksasi dan
melemaskan sistem saraf dan otot-otot yang
tegang. Linalool memberikan efek penenang,
sedangkan lynalil asetat berfungsi untuk
menghilangkan rasa sakit dan meningkatkan
euphoria, sehingga selanjutnya kedua
senyawa ini dapat mengurangi kecemasan
sampai memperbaiki kualitas tidur."’

Bunga lavender (Lanadula angustifolia)
memiliki efek sedatif (menenangkan),
sehingga dapat menurunkan risiko insomnia.
Zat linalool dalam lavender mempengaruhi
bagian nucleus raphe di otak. Nucleus raphe
berfungsi untuk mensekresikan serotonin
yang akan berdampak memudahkan
seseorang untuk tidur.'

Penggunaan terapi ini juga cukup mudah
untuk dilakukan baik di panti werdha ataupun
di rumah. Untuk mempraktikkan terapi ini
perawat di panti ataupun keluarga yang
merawat lansia, perlu menyediakan minyak
esensial yang cukup mudah didapatkan dan
menyediakan  diffuser untuk  merubah
essensial menjadi partikel kecil yang lebih
mudah dihirup.

Penggunaan diffuser dapat dirubah
dengan menggunakan aromaterapi berupa
lilin.  Penggunaannya adalah  dengan
membakar lilin aromaterapi, dan asap yang

dihasilkan dihirup oleh penggunanya. Untuk

penggunaan lilin pada lansia perlu
pengawasan lebih dan memperhatikan
keamanan letak lilin yang dibakar agar tidak

membahayakan lansia.

10 Pre-Post Test Score
92,1%
9,13
8 8,13
6
Control Group
4 Intervention... 4,69
Pre Test Post Test

Diagram 1. Nilai Pre dan Post Test Kelompok

Kontrol dan Intervensi

Pada diagram di atas dapat dilihat bahwa
pada kelompok intervensi terjadi penurunan
sebesar 4,44 poin, sehingga rerata skor PSQI
pada kelompok intervensi adalah 4,69.
Variabel kualitas tidur diukur menggunakan
instrument PSQI. PSQlI mengukur 7
komponen, dengan rentang skor 0-21. Bila
hasil ukur mendapatkan skor >5 bermakna
kualitas tidur buruk, dan jika skor total < 5
bermakna kualitas tidur baik."

Dalam penelitian ini, rerata skor PSQI
pada kelompok intervensi setelah diberikan
aromaterapi lavender adalah 4,69. Nilai ini
bermakna bahwa setelah diberikan intervensi
ini, kualitas tidur lansia berada pada kategori
baik. =~ Pemberian aromaterapi menjadi
intervensi non-farmakologi yang aman untuk
lansia, dan mudah untuk dilakukan.

Putri, Adriani dan Zulkifli (2023)"
melakukan riset mengenai efek aromaterapi
lavender terhadap gangguan pola tidur lansia.

Berdasarkan hasil penelitian ini, pemberian

https://ejournal.unjaya.ac.id/index.php/mik
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aromaterapi lavender dapat membantu
menurunkan gangguan pola tidur, di mana
sebelum penelitian rerata lansia mengalami
insomnia sangat berat dan sesudah diberikan
terapi keluhan insomnia menjadi tidak ada. Uji
bivariat menunjukkan nilai p-value sebesar
0,001 yang bermakna bahwa aromaterapi
lavender efektif untuk mengatasi gangguan
pola tidur pada lansia.

Pada penelitian ini, responden belum
pernah  menggunakan obat ataupun
aromaterapi untuk memperbaiki kualitas
tidurnya. Kemudian setiap responden
menyatakan tidak merasa segar saat bangun
tidur dan sulit untuk memulai tidur. Responden
mengeluhkan sulit untuk memulai tidur, butuh
waktu sekitar 20 menit sampai hampir 1 jam
untuk tertidur. Selain itu mereka mengeluhkan
sering terbangun di malam hari dan sulit untuk
tertidur kembali. Setelah ~menggunakan
aromaterapi lavender pada kelompok
intervensi, terdapat penurunan frekuensi pada
permasalahan kualitas tidur diantaranya pada
item ‘tidak bisa tertidur dalam 30 menit’,
‘terbangun di tengah malam’, dan ‘merasa
terlalu dingin’ atau ‘merasa terlalu panas’.

Kualitas tidur lansia dipengaruhi oleh
banyak hal. Sebuah penelitian menganalisa
faktor yang mempengaruhi kualitas tidur
lansia yang tinggal di panti. Faktor-faktor
tersebut adalah faktor lingkungan, faktor
stress psikologi, faktor gizi, faktor gaya hidup
dan faktor olahraga/aktivitas fisik.'> Penelitian
dari Apriyeni, Patricia, Wulandari dan Ananda
(2023)'¢,

aktivitas fisik dengan kualitas tidur lansia.

membahas mengenai kaitan

Penelitian tersebut menunjukkan bahwa
aktivitas fisik berhubungan dengan kualitas
tidur pada lansia, dengan nilai p-value 0,008.

Aromaterapi lavender banyak digunakan
dalam penelitian sebelumnya pada lansia
mengenai kualitas tidur lansia. Seperti pada
penelitan Zebua, dkk (2022)", yang
menyimpulkan bahwa dengan pemberian
aromaterapi lavender  terbukti  dapat
meningkatkan kualitas tidur lansia. Sejalan
juga dengan penelitian Prima dan Oktarini
(2021)'® yang membuktikan bahwa pemberian
aromaterapi lavender dapat memperbaiki
kualitas tidur lansia di PSTW Kasih Sayang
Ibu Cubadak Batusangkar (p-value=0,0001).
Penelitian dilakukan pada 15 lansia dengan
kualitas buruk, dan setelah diberikan
intervensi 6 dari 15 lansia, menjadi memiliki
kualitas tidur yang baik.

Penelitian lain oleh Dwiutami dan
Indrayani  (2022)"° menjelaskan bahwa
pemberian aromaterapi lavender dapat
memengaruhi sistem limbik di otak. Sistem
limbik yang merupakan pusat emosi, sehingga
terapi ini dapat mempengaruhi emosi lansia.
Lavender juga menghasilkan zat endorfin dan
enkefalin yang memberikan efek penghilang
rasa nyeri. Selain itu, juga menghasilkan
serotonin yang merupakan zat untuk
menghilangkan rasa cemas dan tegang.

Selain itu, efek lain dari aromaterapi lavender

adalah antikonvulsan (anti kejang),
antidepresan (anti  depresi), anxiolytic
(mencairkan kecemasan). Hal ini

menunjukkan bahwa efek dari aromaterapi

lavender dapat mempengaruhi gejala-gejala
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yang berlawanan dengan kondisi rileks,
seperti sulit tidur, kecemasan dan nyeri.
Bertentangan dengan sebagian besar
penelitian mengenai aromaterapi lavender
untuk memperbaiki kualitas tidur, penelitian
lain menguji pemberian aromaterapi lavender
pada kelompok intervensi dan pemberian
placebo pada kelompok kontrol. Sampel
penelitan adalah mahasiswa Fakultas
Kedokteran Universitas Tarumanagara. Uji
statistk menunjukkan bahwa tidak ada
perbedaan yang signifikan secara statistik.
Dan penelitian tersebut menyimpulkan bahwa
pemberian aromaterapi lavender tidak lebih
bermanfaat dalam memperbaiki kualitas tidur

dibandingkan dengan placebo.?

KESIMPULAN
Dari penelitian ini dapat disimpulkan
bahwa pemberian aromaterapi lavender

berpengaruh  secara  signifikan  untuk
meningkatkan kualitas tidur pada lansia. Dan
terapi ini dapat disarankan untuk dilakukan
kepada

lansia di panti werdha yang

mengalami masalah kualitas tidur.
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