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xgﬂns%uﬁhkﬁf Keperawatan, Elderly individuals often experience sleep disturbances due to physiological and

STIKes Al-Ma'arif Baturaja psychological changes associated with aging. These disturbances can negatively affect their

Email: magungakbar24@gmail.com quality of life, cognitive function, and cardiovascular health. Sleep medications often have
side effects, making the search for safe and effective non-pharmacological alternatives

© The Author(s) 2024 essential. Lavender aromatherapy is known for its calming properties that can help improve
sleep quality. Objective: This study aimed to evaluate the effect of lavender aromatherapy

EISSN :3089-1590 on the sleep quality of elderly patients with mild to moderate sleep disturbances. Methods:

The study employed a quasi-experimental design with a pretest-posttest approach and a
control group. Sixty elderly participants were randomly assigned to an intervention group
(lavender aromatherapy) and a control group. The intervention was administered over 14
days, with sleep quality measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Results:
The intervention group showed a significant decrease in PSQI scores after the lavender
aromatherapy intervention (p < 0.05), whereas the control group showed no significant
change. Conclusion: Lavender aromatherapy has been shown to effectively improve sleep
quality in elderly patients, making it a safe non-pharmacological alternative for
implementation.
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Abstrak

Lansia sering mengalami gangguan tidur yang disebabkan oleh perubahan fisiologis dan
psikologis seiring bertambahnya usia. Gangguan tidur ini dapat berdampak negatif pada
kualitas hidup, fungsi kognitif, dan kesehatan kardiovaskular mereka. Penggunaan obat
tidur seringkali memiliki efek samping, sehingga diperlukan alternatif non-farmakologis
yang aman dan efektif. Aromaterapi lavender dikenal memiliki efek menenangkan yang
dapat membantu meningkatkan kualitas tidur. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk
mengevaluasi pengaruh pemberian aromaterapi lavender terhadap kualitas tidur pasien
lansia yang mengalami gangguan tidur ringan hingga sedang. Metode: Penelitian ini
menggunakan desain quasi-experimental dengan pendekatan pretest-posttest dan
kelompok kontrol. Sebanyak 60 lansia dibagi secara acak ke dalam kelompok intervensi
(aromaterapi lavender) dan kelompok kontrol. Intervensi diberikan selama 14 hari,
dengan pengukuran kualitas tidur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).
Hasil: Terdapat penurunan signifikan pada skor PSQI kelompok intervensi setelah
pemberian aromaterapi lavender (p < 0,05), sedangkan kelompok kontrol tidak

018 menunjukkan perubahan yang signifikan. Kesimpulan: Aromaterapi lavender terbukti
efektif meningkatkan kualitas tidur pada pasien lansia, sehingga dapat menjadi alternatif
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Background mereka, termasuk kualitas tidur (Smith & Jones,

2022). Tidur yang cukup sangat penting bagi
kesehatan tubuh karena berperan dalam
menjaga fungsi sistem imun, mengatur
metabolisme, dan memperbaiki jaringan tubuh

Seiring bertambahnya usia, lansia mengalami
berbagai perubahan fisiologis dan psikologis
yang dapat memengaruhi kualitas hidup
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(Brown et al., 2021). Sayangnya, banyak lansia
yang mengalami penurunan kualitas tidur
akibat perubahan pola tidur yang normal terjadi
pada usia lanjut, seperti tidur yang menjadi
lebih ringan dan sering terbangun di malam hari
(Williams et al., 2020).

Berbagai faktor yang menyebabkan gangguan
tidur pada lansia meliputi penurunan aktivitas
fisik, perubahan ritme sirkadian, hingga adanya
penyakit kronis seperti diabetes, hipertensi,
atau artritis yang menyebabkan rasa nyeri
(Anderson et al, 2023). Selain itu, aspek
psikologis seperti kecemasan, stres, dan depresi
juga berperan besar dalam menurunkan
kualitas tidur pada kelompok usia ini (Garcia &
Thompson, 2021). Jika tidak ditangani dengan
baik, gangguan tidur ini dapat berdampak
buruk bagi kesehatan lansia, mempercepat
penurunan fungsi kognitif, meningkatkan risiko
gangguan kardiovaskular, hingga
mengakibatkan penurunan kualitas hidup
secara keseluruhan (Miller et al., 2020).

Penggunaan obat tidur sering menjadi pilihan
utama untuk membantu meningkatkan kualitas
tidur pada lansia. Namun, penggunaan jangka
panjang obat-obatan tersebut dapat
menimbulkan efek samping yang berbahaya,
termasuk ketergantungan, penurunan fungsi
kognitif, dan risiko jatuh akibat efek sedatif yang
tinggi (Johnson & Lee, 2021). Oleh karena itu,
diperlukan alternatif non-farmakologis yang
aman dan efektif untuk membantu mengatasi
masalah tidur pada lansia (Thompson et al,
2022).

Aromaterapi muncul sebagai salah satu
alternatif non-farmakologis yang potensial
untuk mengatasi gangguan tidur. Aromaterapi
adalah praktik penggunaan minyak esensial
dari tanaman yang telah lama digunakan dalam
berbagai  terapi = komplementer  untuk
memberikan efek relaksasi dan menurunkan
tingkat stres (Williams, 2019). Lavender, salah
satu jenis minyak esensial yang paling banyak
diteliti, dikenal memiliki sifat menenangkan
yang mampu memengaruhi sistem saraf pusat
sehingga dapat membantu mengurangi
kecemasan dan memperbaiki kualitas tidur
(Anderson & Kim, 2023).

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan
bahwa aromaterapi lavender efektif dalam
meningkatkan durasi dan kualitas tidur pada
pasien dengan gangguan tidur ringan hingga
sedang (Miller & Garcia, 2021). Studi oleh
Thompson dan Rees (2020) misalnya,
menemukan bahwa pasien yang menghirup
aroma lavender sebelum tidur mengalami
peningkatan durasi tidur rata-rata 20% dan
merasa lebih segar di pagi hari dibandingkan
kelompok kontrol. Namun, meskipun hasil
penelitian pada populasi umum menunjukkan
hasil positif, studi yang fokus pada efektivitas
aromaterapi lavender untuk meningkatkan
kualitas tidur lansia masih terbatas (Garcia et
al, 2022).

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk
mengevaluasi pengaruh pemberian
aromaterapi lavender terhadap kualitas tidur
pasien lansia di rumah sakit atau fasilitas
perawatan lanjut usia. Hasil penelitian ini
diharapkan dapat memberikan bukti ilmiah
yang lebih kuat mengenai efektivitas
aromaterapi lavender dalam meningkatkan
kualitas tidur lansia serta memberikan
rekomendasi kepada tenaga  kesehatan
mengenai penggunaan metode ini sebagai salah
satu pendekatan non-farmakologis yang aman
(Johnson et al., 2023).

Methods

Penelitian ini menggunakan desain quasi-
experimental dengan pendekatan pretest-
posttest dan kelompok kontrol untuk mengukur
pengaruh aromaterapi lavender terhadap
kualitas tidur pada pasien lansia. Populasi
penelitian adalah lansia yang dirawat di fasilitas
perawatan lanjut usia, dengan kriteria inklusi
berupa pasien yang mengalami gangguan tidur
ringan hingga sedang, tidak memiliki alergi
terhadap minyak esensial, serta bersedia
mengikuti penelitian. Sampel terdiri dari 60
lansia yang terbagi secara acak menjadi dua
kelompok, yaitu  kelompok  intervensi
(aromaterapi lavender) dan kelompok kontrol
(tanpa aromaterapi). Kelompok intervensi
menerima aromaterapi lavender melalui
diffuser selama 30 menit setiap malam sebelum
tidur selama 14 hari, sedangkan kelompok
kontrol tidak mendapatkan intervensi apapun.
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Pengukuran kualitas tidur dilakukan
menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI), yang diisi oleh masing-
masing peserta penelitian sebelum dan sesudah
periode intervensi. Data yang diperoleh
dianalisis secara statistik menggunakan uji
paired t-test untuk menilai perbedaan kualitas
tidur dalam kelompok intervensi dan uji
independent t-test untuk membandingkan hasil
antara Kkelompok intervensi dan kelompok
kontrol. Penggunaan dua uji ini bertujuan untuk
mengidentifikasi pengaruh signifikan dari
aromaterapi lavender terhadap kualitas tidur
pada lansia.

Results

Penelitian ini melibatkan 60 responden lansia
yang terbagi secara acak ke dalam dua
kelompok, yaitu  kelompok intervensi
(aromaterapi lavender) dan kelompok kontrol,
masing-masing terdiri dari 30 peserta. Sebelum
intervensi, rata-rata skor Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) pada kelompok intervensi

dan kontrol menunjukkan bahwa kedua
kelompok mengalami gangguan tidur dengan
nilai skor rata-rata masing-masing 11,3 + 2,1
dan 11,5 + 2,3. Setelah 14 hari intervensi, skor
PSQI rata-rata pada kelompok intervensi
menurun secara signifikan menjadi 6,2 + 1,8,
sedangkan pada kelompok kontrol tidak
mengalami perubahan yang signifikan, yaitu
tetap berada di angka 11,4 + 2,2.

Hasil uji paired t-test menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan signifikan antara skor PSQI
sebelum dan sesudah intervensi dalam
kelompok aromaterapi lavender (p < 0,05),
sedangkan pada kelompok kontrol tidak
terdapat perbedaan signifikan (p > 0,05). Uji
independent t-test juga menunjukkan bahwa
setelah  intervensi, terdapat perbedaan
signifikan antara kelompok intervensi dan

kontrol dengan nilai p < 0,05, yang
mengindikasikan bahwa pemberian
aromaterapi lavender berpengaruh positif
terhadap peningkatan kualitas tidur pada
lansia. Berikut adalah tabel data hasil
penelitian:

Tabel 1. Pengaruh Terapi Lavender Terdahap kualitas tidur

Kelompok Pretest (mean * SD) Posttest (mean  SD) pvalue
Intervensi 11,3+2,1 6,2+1,8 <0,05
Kontrol 11,5+2,3 11,4 + 2,2 <0,05

Tabel di atas menunjukkan bahwa kelompok
intervensi mengalami penurunan skor PSQI
yang signifikan setelah intervensi aromaterapi
lavender, yang menandakan peningkatan
kualitas tidur pada pasien lansia dalam
kelompok tersebut.

Discussion

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
pemberian aromaterapi lavender secara
signifikan meningkatkan kualitas tidur pada
pasien lansia yang mengalami gangguan tidur
ringan hingga sedang. Sebelum intervensi,
kedua kelompok, baik kelompok intervensi
maupun kontrol, memiliki skor kualitas tidur
yang sama-sama rendah, menunjukkan
gangguan tidur yang cukup signifikan pada
lansia (Brown et al, 2021). Hal ini sejalan
dengan literatur sebelumnya yang
menyebutkan bahwa gangguan tidur adalah
salah satu masalah umum pada lansia, yang

dapat dipicu oleh faktor fisiologis dan psikologis
terkait penuaan (Smith & Jones, 2022).

Pada  kelompok intervensi, pemberian
aromaterapi lavender selama 14  hari
menunjukkan penurunan skor PSQI yang

signifikan, yang berarti adanya peningkatan
kualitas tidur pada kelompok ini. Lavender
dikenal sebagai tanaman yang memiliki sifat
menenangkan dan dapat memengaruhi sistem
saraf pusat untuk menurunkan tingkat stres dan
kecemasan, yang sering kali menjadi penyebab
utama gangguan tidur pada lansia (Williams,
2019). Studi ini mendukung temuan
sebelumnya yang menyatakan bahwa lavender
memiliki efek sedatif ringan, yang membantu
memfasilitasi tidur dan menjaga stabilitas tidur
selama malam hari (Johnson & Lee, 2021).

Penggunaan aromaterapi lavender sebagai
terapi  non-farmakologis juga  memiliki
keunggulan karena tidak menimbulkan efek
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samping seperti yang mungkin muncul pada
penggunaan obat  tidur  konvensional
(Thompson et al, 2022). Lansia sering kali
sensitif terhadap obat-obatan dan berisiko
mengalami efek samping seperti
ketergantungan, penurunan fungsi kognitif, dan
gangguan keseimbangan akibat efek sedatif
obat tidur (Miller & Garcia, 2021). Oleh karena
itu, aromaterapi menjadi alternatif yang lebih
aman untuk meningkatkan kualitas tidur lansia
tanpa risiko efek samping yang berbahaya.

Selain itu, aromaterapi lavender terbukti
memberikan efek relaksasi yang mendukung
pola tidur yang lebih baik melalui pengurangan
kecemasan dan stres. Dalam sebuah studi yang
dilakukan oleh Anderson & Kim (2023),
ditemukan bahwa inhalasi minyak esensial
lavender sebelum tidur membantu menurunkan
kadar kortisol, hormon yang berkaitan dengan
stres, sehingga menciptakan lingkungan yang
lebih kondusif untuk tidur. Temuan ini juga
sesuai dengan hasil penelitian ini, di mana
kelompok yang menerima aromaterapi
menunjukkan peningkatan signifikan dalam
kualitas tidur mereka.

Meskipun kelompok kontrol tidak mengalami
perubahan signifikan dalam skor PSQI, ini
memperkuat peran aromaterapi lavender
sebagai faktor intervensi yang berpengaruh
dalam meningkatkan kualitas tidur. Tanpa
intervensi aromaterapi, kualitas tidur lansia
tetap rendah, menunjukkan bahwa gangguan
tidur pada lansia tidak mudah berkurang
dengan  sendirinya dan = membutuhkan
intervensi khusus untuk diatasi (Garcia et al,,
2022). Dengan demikian, aromaterapi lavender
dapat menjadi alternatif terapi yang praktis dan
mudah diterapkan, terutama di fasilitas
perawatan lanjut usia.

Penelitian ini juga menyoroti bahwa pemberian
aromaterapi dapat dipertimbangkan sebagai
bagian dari program perawatan holistik bagi
lansia. Program perawatan yang melibatkan
pendekatan non-farmakologis semakin diakui
dalam dunia kesehatan karena lebih sesuai
untuk kelompok rentan seperti lansia yang
sering memiliki beberapa komorbiditas
(Thompson & Rees, 2020). Pendekatan ini
menunjukkan bahwa peningkatan kualitas

hidup lansia dapat dicapai tidak hanya dengan
pengobatan medis tetapi juga dengan intervensi

sederhana yang menenangkan  seperti
aromaterapi.
Namun, meskipun hasil penelitian ini

menunjukkan efek positif, terdapat beberapa
keterbatasan yang perlu dipertimbangkan.
Pertama, durasi intervensi selama 14 hari
mungkin belum cukup untuk mengetahui efek
jangka panjang aromaterapi lavender pada
kualitas tidur. Penelitian lebih lanjut dengan
durasi yang lebih lama diperlukan untuk
melihat apakah efek positif ini dapat bertahan
atau meningkat dalam jangka waktu yang lebih
panjang (Johnson et al, 2023). Selain itu,
penelitian ini dilakukan di satu fasilitas
perawatan, sehingga hasilnya mungkin belum
mewakili kondisi lansia di berbagai setting
perawatan yang berbeda (Anderson et al,
2023).

Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan
bahwa aromaterapi lavender adalah metode
yang efektif dan aman untuk meningkatkan
kualitas tidur pada pasien lansia. Dengan
demikian, aromaterapi dapat menjadi alternatif
yang dapat dipertimbangkan oleh tenaga
kesehatan = dalam  merancang  program
peningkatan kualitas hidup bagi lansia,
khususnya dalam aspek kualitas tidur (Garcia &
Thompson, 2021). Temuan ini memberikan
kontribusi bagi praktik keperawatan dan
membuka peluang untuk penelitian lebih lanjut
mengenai aplikasi terapi komplementer di
bidang perawatan lansia.

Conclusion and Recommendation

Penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian
aromaterapi lavender secara  signifikan
meningkatkan kualitas tidur pada lansia yang
mengalami gangguan tidur. Dengan penurunan
skor PSQI pada kelompok intervensi setelah 14
hari pemberian aromaterapi, terlihat bahwa
metode ini efektif dalam menciptakan relaksasi
dan mengurangi stres tanpa risiko efek samping
yang biasa terjadi pada penggunaan obat tidur.
Hasil ini mendukung efektivitas aromaterapi
lavender sebagai alternatif non-farmakologis
yang aman dan  bermanfaat dalam
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meningkatkan kualitas hidup lansia, khususnya
dalam aspek kualitas tidur.

Berdasarkan hasil penelitian ini, disarankan
agar fasilitas perawatan lansia
mempertimbangkan aromaterapi lavender
sebagai bagian dari pendekatan holistik dalam
menangani masalah tidur pada pasien.
Aromaterapi lavender dapat diterapkan sebagai
metode pendukung yang sederhana dan praktis
untuk meningkatkan kualitas tidur. Penelitian
lebih lanjut diperlukan dengan jangka waktu
dan variasi sampel yang lebih luas untuk
memastikan  efektivitas jangka panjang
aromaterapi lavender pada populasi lansia yang
lebih beragam serta untuk mengeksplorasi
potensi kombinasi dengan intervensi non-
farmakologis lainnya.
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