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Kualitas tidur merupakan salah satu faktor penting dalam menjaga
kesehatan lansia. Gangguan tidur pada lansia dapat berdampak pada
kondisi fisik, mental, dan kualitas hidup. Di Kota Bandung,
permasalahan tidur pada lansia masih cukup tinggi, yang
dipengaruhi oleh kondisi kesehatan kronis, faktor psikologis, serta
penggunaan obat-obatan. Oleh karena itu, diperlukan intervensi
yang tepat untuk meningkatkan kualitas tidur lansia. Kegiatan
pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
metode PULES (Pola tidur teratur, Usia lanjut aktif produktif,
Lingkungan tidur nyaman, Efek samping obat terkontrol, serta
Senam otak dan manajemen stres) terhadap kualitas tidur lansia.
Metode yang digunakan melalui pendekatan kuantitatif dengan
desain pretest—posttest. Sebanyak 13 lansia di Posyandu Cempaka,
Puskesmas Cijagra Lama, Kota Bandung, mengikuti program
edukasi tidur sehat berbasis metode PULES. Pengumpulan data
dilakukan menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) sebelum dan sesudah intervensi. Hasil kegiatan
menunjukkan adanya peningkatan kualitas tidur lansia setelah
intervensi, ditandai dengan meningkatnya proporsi lansia dengan
kualitas tidur baik. Metode PULES dapat menjadi salah satu
alternatif intervensi berbasis komunitas dalam meningkatkan
kualitas tidur lansia. Kegiatan ini memberikan implikasi bahwa
pendekatan edukatif yang bersifat holistik dapat mendukung upaya
promotif dan preventif dalam meningkatkan kesehatan lansia.
Langkah selanjutnya, diperlukan pengembangan program dengan
cakupan yang lebih luas dan pemantauan berkelanjutan untuk
memperoleh hasil yang lebih optimal.

ABSTRACT

Sleep quality is an important factor in maintaining the health of
older adults, as sleep disturbances can negatively affect their
physical and mental conditions, as well as their overall quality of
life. In Bandung City, many older adults experience sleep difficulties
due to various factors, including chronic health conditions,
psychological problems, and medication side effects. Therefore,
appropriate interventions are needed to improve sleep quality in this
population. This community service activity aimed to evaluate the
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effectiveness of the PULES method (Regular sleep patterns,
Productive and active aging, Comfortable sleep environment,
Controlled medication side effects, and Brain exercise and stress
management) in improving sleep quality among older adults. The
study employed a quantitative approach with a pretest—posttest
design. A total of 13 older adults from Posyandu Cempaka, Cijagra
Lama Primary Health Center, Bandung City, participated in a
healthy sleep education program based on the PULES method. Data
were collected using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
questionnaire before and after the intervention. The results showed
an improvement in sleep quality after the intervention, as indicated
by an increase in the proportion of participants with good sleep
quality from 30.8% to 46.2%. These findings suggest that the
PULES method has the potential to be effective in improving sleep
quality among older adults. Although the observed improvement
was relatively limited, this intervention can serve as a sustainable
promotive and preventive strategy to enhance the health of older
adults. Further studies with larger sample sizes and long-term
follow-up are needed to strengthen these findings.

*Corresponding Author: pujasari@ui.ac.id

LATAR BELAKANG

Kualitas tidur merupakan salah satu faktor penting dalam menjaga kesehatan lansia. Gangguan
tidur pada lansia tidak hanya menyebabkan kelelahan, tetapi juga berdampak pada penurunan fungsi
fisik, kesehatan mental, serta kualitas hidup secara keseluruhan (Monton, 2024). Secara global,
gangguan tidur menjadi salah satu masalah kesehatan yang sering dialami oleh lansia dan memiliki
prevalensi yang cukup tinggi (Wang et al., 2022). Kondisi ini perlu mendapat perhatian karena kualitas
tidur yang buruk dapat memperburuk penyakit kronis seperti hipertensi, diabetes, depresi, serta
penurunan fungsi kognitif (Alhola & Polo-Kantola, 2007). Selain itu, proses penuaan, adanya penyakit
penyerta, serta penggunaan obat-obatan tertentu turut meningkatkan risiko gangguan tidur pada lansia
(Mander et al., 2017).

Permasalahan serupa juga ditemukan pada lansia di Kota Bandung, di mana sebagian lansia
mengalami kesulitan tidur yang dipengaruhi oleh faktor fisik dan psikologis, seperti stres dan
kecemasan. Upaya penanganan gangguan tidur selama ini masih cenderung bersifat parsial, sehingga
belum sepenuhnya mampu mengatasi berbagai faktor yang mempengaruhi kualitas tidur lansia. Hal ini
menunjukkan perlunya intervensi yang lebih komprehensif, terintegrasi, dan berbasis komunitas dalam
meningkatkan kualitas tidur lansia.

Salah satu pendekatan yang dapat digunakan adalah metode PULES (Pola tidur teratur, Usia lanjut
aktif produktif, Lingkungan tidur nyaman, Efek samping obat-obatan terkontrol, serta Senam otak dan
manajemen stres) (Jesudoss et al., 2023; Desjardins et al., 2019). Metode ini mengintegrasikan berbagai
faktor yang memengaruhi kualitas tidur dalam satu intervensi yang bersifat holistik. Pendekatan ini
sejalan dengan konsep sleep hygiene, model biopsikososial, serta konsep active aging yang menekankan
pentingnya keseimbangan aspek fisik, psikologis, dan sosial pada lansia (World Health Organization,
2016).

Penerapan metode PULES dalam kegiatan pengabdian masyarakat, khususnya pada lansia di
tingkat komunitas, masih terbatas. Oleh karena itu, kegiatan ini bertujuan untuk mengevaluasi
penerapan metode PULES dalam meningkatkan kualitas tidur lansia di Posyandu Cempaka, Puskesmas
Cijagra Lama, Kota Bandung. Kegiatan ini diharapkan dapat memberikan gambaran awal mengenai
efektivitas intervensi berbasis komunitas serta menjadi dasar pengembangan program promotif dan
preventif untuk meningkatkan kesehatan lansia secara berkelanjutan.

METODE
Desain dan Pengaturan
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Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain one-
group pretest—posttest untuk mengevaluasi efektivitas metode PULES dalam meningkatkan kualitas
tidur lansia. Kegiatan dilaksanakan di Posyandu Cempaka, wilayah kerja Puskesmas Cijagra Lama,
Kota Bandung. Setting ini dipilih karena tingginya jumlah lansia dengan keluhan gangguan tidur serta
adanya dukungan program kesehatan lansia berbasis komunitas.

Pengambilan Sampel dan Ukuran Sampel

Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling, yaitu seluruh lansia yang memenuhi
kriteria inklusi diikutsertakan dalam kegiatan ini. Kriteria inklusi meliputi lansia yang terdaftar di
Posyandu Cempaka, mampu berkomunikasi dengan baik, dan bersedia mengikuti seluruh rangkaian
kegiatan. Sebanyak 13 lansia berpartisipasi sebagai responden dalam kegiatan ini. Jumlah sampel
disesuaikan dengan karakteristik kegiatan pengabdian masyarakat yang berbasis komunitas.

Pengukuran

Instrumen yang digunakan untuk mengukur kualitas tidur adalah Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI), yang telah banyak digunakan secara luas untuk menilai kualitas tidur pada lansia. PSQI
mengukur beberapa komponen, antara lain durasi tidur, latensi tidur, gangguan tidur, efisiensi tidur,
penggunaan obat tidur, serta dampak gangguan tidur terhadap aktivitas sehari-hari. Skor total PSQI
digunakan untuk mengkategorikan kualitas tidur responden sebelum dan sesudah intervensi.

Prosedur / Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan melalui tiga tahap utama. Tahap pertama adalah pretest, di mana
responden diminta mengisi kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk memperoleh data
dasar terkait kualitas tidur sebelum intervensi. Tahap kedua adalah pelaksanaan intervensi berupa
edukasi dan pendampingan menggunakan metode PULES, yang meliputi: (1) pembentukan pola tidur
yang teratur, (2) peningkatan aktivitas fisik sesuai kemampuan lansia, (3) penciptaan lingkungan tidur
yang nyaman, (4) pengelolaan efek samping obat-obatan yang dapat memengaruhi tidur, serta (5)
latihan senam otak dan manajemen stres (World Health Organization, 2016).

Intervensi dilaksanakan selama 4 minggu dengan total 8 sesi, yaitu dua sesi setiap minggu. Setiap
sesi berlangsung selama 60 menit yang terdiri atas 30 menit penyampaian materi edukasi dan 30 menit
diskusi, praktik, serta pendampingan. Pendekatan yang digunakan bersifat edukatif dan partisipatif
untuk meningkatkan keterlibatan aktif responden dalam menerapkan strategi peningkatan kualitas tidur
pada kehidupan sehari-hari.

Tahap ketiga adalah posttest yang dilakukan pada akhir minggu keempat setelah seluruh rangkaian
intervensi selesai dilaksanakan. Pada tahap ini, responden kembali diminta mengisi instrumen PSQI
yang sama untuk mengevaluasi perubahan kualitas tidur setelah mengikuti program intervensi PULES.

Analisis Data

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan statistik deskriptif untuk menggambarkan
karakteristik responden dan distribusi kualitas tidur. Untuk menguji perbedaan skor kualitas tidur
sebelum dan sesudah intervensi, digunakan uji paired t-test. Analisis ini bertujuan untuk mengetahui
efektivitas metode PULES dalam meningkatkan kualitas tidur lansia. Selain itu, interpretasi hasil juga
mempertimbangkan faktor-faktor yang dapat memengaruhi kualitas tidur, seperti usia, jenis kelamin,
dan penggunaan obat-obatan (Mander et al., 2017).

Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat Bidang llmu Keperawatan Optimal | 3



Nunung Nurhayati et al. Peningkatan Kualitas Tidur Sebagai Upaya Menjaga
Kesehatan Lansia Melalui Metode.....

HASIL
Karakteristik Responden

Sebanyak 13 lansia berpartisipasi dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini. Rata-rata usia
responden adalah 56,69 tahun (SD = 9,41) dengan rentang usia 44—73 tahun. Seluruh responden berjenis
kelamin perempuan (100%). Berdasarkan penggunaan obat, sebanyak 46,2% responden mengonsumsi
obat antihipertensi, 23,1% tidak mengonsumsi obat, dan 30,7% mengonsumsi obat lainnya seperti jamu,
obat diabetes, kontrasepsi, dan obat ginjal.

Tabel 1 Karakteristik Demografi Responden

(n=13)
. Mean *
[0)
Variabel n ) sD
. 56,69 +
Usia (tahun) 9,41
Jenis Kelamin
Perempuan 13| 100%
Laki-laki 0 0%
Konsumsi
Obat
Antihipertensi 6 | 46,2%
Tidak 0
konsumsi obat 3 23,1%
Obat lainnya 4 | 30,7%

Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Intervensi

Hasil pretest menunjukkan bahwa sebanyak 30,8% responden memiliki kualitas tidur baik,
sedangkan 69,2% lainnya memiliki kualitas tidur buruk. Setelah intervensi metode PULES, proporsi
responden dengan kualitas tidur baik meningkat menjadi 46,2%, sedangkan kualitas tidur buruk
menurun menjadi 53,8%. Rata-rata skor kualitas tidur mengalami perubahan dari 1,69 (SD = 0,48) pada
pretest menjadi 1,54 (SD = 0,51) pada posttest.

Tabel 2 Perbandingan Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Intervensi PULES (n = 13)

Variabel Mean | Medi | Baik | Buruk
+SD an (%) (%)
1,69 + 30,8 0

Pretest 0.48 2,00 % 69,2%
154 + 46,2 0

Posttest 0,51 2,00 % 53,8%

Analisis Statistik

Uji paired t-test dilakukan untuk menilai perbedaan skor kualitas tidur sebelum dan sesudah
intervensi. Hasil analisis menunjukkan adanya perubahan nilai rata-rata setelah intervensi. Namun,
mengingat jumlah sampel yang relatif kecil, hasil ini perlu diinterpretasikan secara hati-hati.
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PEMBAHASAN

Hasil kegiatan pengabdian masyarakat ini menunjukkan adanya peningkatan kualitas tidur lansia
setelah penerapan metode PULES, yang ditandai dengan meningkatnya proporsi lansia dengan kualitas
tidur baik serta penurunan skor rata-rata gangguan tidur. Perubahan ini dapat dijelaskan melalui
pendekatan komprehensif yang digunakan dalam metode PULES, yang mencakup pengaturan pola
tidur, peningkatan aktivitas fisik, pengelolaan stres, serta penciptaan lingkungan tidur yang nyaman.
Pendekatan ini sejalan dengan konsep sleep hygiene dan model biopsikososial yang menekankan bahwa
kualitas tidur dipengaruhi oleh interaksi faktor biologis, psikologis, dan lingkungan.

Peningkatan kualitas tidur yang terjadi, meskipun belum optimal, menunjukkan bahwa intervensi
berbasis komunitas yang bersifat edukatif dan partisipatif mampu memberikan dampak positif pada
lansia. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa gangguan tidur pada
lansia memiliki prevalensi tinggi dan berkaitan erat dengan kondisi kronis serta penggunaan obat-
obatan (Mander et al., 2021; Alhola & Polo-Kantola, 2007). Selain itu, intervensi nonfarmakologis
seperti pengaturan pola tidur dan manajemen stres terbukti efektif dalam meningkatkan kualitas tidur
lansia (World Health Organization, 2016).

Hasil yang diperoleh pada kegiatan ini perlu ditinjau dengan mempertimbangkan durasi dan
intensitas intervensi yang diberikan. Program PULES dalam kegiatan pengabdian masyarakat
dilaksanakan selama 4 minggu dengan total 8 sesi. Durasi ini relatif lebih singkat dibandingkan
beberapa penelitian terdahulu yang menerapkan program peningkatan kualitas tidur selama 6-12
minggu dengan frekuensi pendampingan yang lebih intensif. Perbedaan durasi intervensi tersebut
kemungkinan memengaruhi besarnya perubahan kualitas tidur yang dicapai. Meskipun terjadi
peningkatan kualitas tidur setelah intervensi, perubahan yang diperoleh belum sebesar hasil yang
dilaporkan pada penelitian-penelitian sebelumnya. Temuan ini mengindikasikan bahwa keberlanjutan
dan intensitas program menjadi faktor penting dalam keberhasilan intervensi peningkatan kualitas tidur
pada lansia.

Namun demikian, masih terdapat lebih dari separuh responden yang mengalami gangguan tidur
setelah intervensi. Kondisi ini menunjukkan bahwa kualitas tidur lansia dipengaruhi oleh faktor yang
kompleks, termasuk kondisi medis kronis dan penggunaan obat-obatan seperti antihipertensi yang
berpotensi mengganggu tidur. Hal ini mengindikasikan bahwa intervensi seperti PULES perlu
dikombinasikan dengan pendekatan lain, termasuk pengelolaan medis yang lebih optimal, untuk
memperoleh hasil yang lebih maksimal.

Selain faktor durasi intervensi, karakteristik responden juga dapat memengaruhi hasil kegiatan.
Sebagian besar lansia memiliki penyakit kronis yang memerlukan pengobatan jangka panjang, sehingga
gangguan tidur yang dialami kemungkinan tidak hanya disebabkan oleh faktor perilaku dan lingkungan,
tetapi juga oleh kondisi fisiologis yang mendasarinya. Oleh karena itu, intervensi edukatif seperti
PULES perlu dipandang sebagai bagian dari pendekatan multidisiplin yang melibatkan tenaga
kesehatan lain dalam pengelolaan kesehatan lansia secara komprehensif.

Dari sisi praktik, metode PULES dapat menjadi alternatif intervensi yang aplikatif bagi perawat
komunitas dalam meningkatkan kualitas tidur lansia melalui kegiatan posyandu lansia. Pendekatan ini
relatif mudah diterapkan karena berbasis edukasi dan pemberdayaan masyarakat. Selain itu, hasil
kegiatan ini juga dapat menjadi dasar bagi pengembangan program promotif dan preventif di tingkat
puskesmas, khususnya dalam upaya peningkatan kualitas hidup lansia.

Meskipun demikian, kegiatan ini memiliki keterbatasan, antara lain jumlah responden yang relatif
kecil dan tidak adanya kelompok kontrol sehingga hasil yang diperoleh belum dapat digeneralisasi
secara luas. Keterbatasan lainnya adalah durasi intervensi yang relatif singkat dibandingkan penelitian
rujukan yang menjadi dasar pengembangan metode PULES. Kondisi ini dapat menyebabkan perubahan
perilaku tidur belum terbentuk secara optimal pada sebagian responden. Selain itu, durasi intervensi
yang terbatas kemungkinan belum cukup untuk memberikan perubahan yang lebih signifikan, terutama
pada lansia dengan kondisi kesehatan kronis.

Kegiatan selanjutnya disarankan untuk melibatkan jumlah responden yang lebih besar,
memperpanjang durasi intervensi, serta melakukan pemantauan jangka panjang. Pelaksanaan program
selama 8-12 minggu dengan sesi pendampingan yang lebih terstruktur dapat dipertimbangkan untuk
memperoleh dampak yang lebih optimal. Selain itu, integrasi dengan pendekatan medis, termasuk
pengelolaan obat-obatan, perlu dipertimbangkan untuk meningkatkan efektivitas intervensi. Dengan
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pengembangan tersebut, metode PULES berpotensi menjadi salah satu strategi yang berkelanjutan
dalam meningkatkan kualitas tidur dan kesehatan lansia di masyarakat.

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menunjukkan bahwa penerapan metode PULES dapat
menjadi salah satu pendekatan yang berpotensi dalam membantu meningkatkan kualitas tidur lansia di
tingkat komunitas. Pendekatan yang bersifat menyeluruh, mencakup pengaturan pola tidur, aktivitas,
lingkungan, serta pengelolaan stres, memberikan gambaran bahwa perbaikan kualitas tidur lansia
memerlukan intervensi yang terintegrasi. Temuan ini penting sebagai dasar pengembangan intervensi
keperawatan komunitas yang bersifat promotif dan preventif, serta mudah diterapkan dalam kegiatan
posyandu lansia. Metode PULES dapat menjadi alternatif program edukasi kesehatan yang mendukung
peningkatan kualitas hidup lansia secara berkelanjutan. Ke depan, diperlukan pengembangan program
yang lebih komprehensif melalui integrasi dengan aspek medis, serta penerapan dalam cakupan yang
lebih luas dengan pemantauan jangka panjang. Studi ini menunjukkan bahwa metode PULES memiliki
potensi untuk dikembangkan sebagai model intervensi berbasis komunitas dalam upaya peningkatan
kesehatan lansia.

KETERBATASAN

Kegiatan ini memiliki beberapa keterbatasan, antara lain jumlah responden yang terbatas dan
pelaksanaan yang hanya dilakukan pada satu lokasi, sehingga hasilnya belum dapat digeneralisasi
secara luas. Selain itu, desain tanpa kelompok pembanding serta penggunaan instrumen berbasis
persepsi responden memungkinkan adanya bias dalam penilaian kualitas tidur. Durasi intervensi yang
relatif singkat juga belum mampu menggambarkan dampak jangka panjang secara optimal. Meskipun
demikian, hasil kegiatan ini memberikan gambaran awal yang bermanfaat, dan ke depan diperlukan
pengembangan dengan jumlah responden yang lebih besar, cakupan wilayah yang lebih luas, serta
pemantauan berkelanjutan untuk memperoleh hasil yang lebih optimal.
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