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ABSTRAK

Insomnia adalah salah satu gangguan tidur yang sering dialami oleh lansia, ditandai dengan
kesulitan memulai atau mempertahankan tidur. Gangguan ini memberikan dampak signifikan
terhadap kesehatan mental dan fisik, serta menurunkan kualitas hidup. Penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis faktor-faktor penyebab insomnia pada lansia, dampaknya terhadap kesehatan,
serta solusi berbasis literatur untuk mengatasinya. Metode yang digunakan adalah library research,
dengan menganalisis 15 sumber terpercaya, seperti jurnal ilmiah dan buku, yang diterbitkan antara
2019 hingga 2024. Hasil penelitian menunjukkan bahwa penyebab utama insomnia pada lansia
meliputi perubahan ritme sirkadian, penyakit kronis, stres psikososial, konsumsi obat-obatan
tertentu, gaya hidup yang kurang aktif, serta kebiasaan buruk, seperti penggunaan teknologi
sebelum tidur. Insomnia ini memicu berbagai dampak, seperti depresi, kecemasan, penurunan
fungsi kognitif, gangguan metabolisme, hingga risiko penyakit kardiovaskular. Solusi yang
ditawarkan mencakup pendekatan multidisiplin, seperti terapi perilaku kognitif, manajemen stres,
dan penyesuaian gaya hidup. Studi ini menekankan pentingnya intervensi holistik untuk
mengurangi prevalensi insomnia pada lansia dan meningkatkan kualitas hidup mereka. Dengan
pemahaman yang lebih baik mengenai faktor penyebab dan dampaknya, penelitian ini dapat
menjadi rujukan bagi praktisi kesehatan, keluarga, dan masyarakat untuk mendukung
kesejahteraan lansia.

Kata kunci: insomnia, lansia, gangguan tidur, kesehatan mental, terapi multidisiplin

ABSTRACT

Insomnia is one of the most common sleep disorders among the elderly, characterized by difficulty
initiating or maintaining sleep. This condition significantly impacts mental and physical health,
reducing the quality of life. This study aims to analyze the factors causing insomnia in the elderly, its
effects on health, and literature-based solutions to address the issue. The method employed is library
research, analyzing 15 reliable sources, including scientific journals and books, published between
2019 and 2024. The findings indicate that the main causes of insomnia in the elderly include circadian
rhythm changes, chronic illnesses, psychosocial stress, medication use, sedentary lifestyle, and poor
habits, such as technology usage before bedtime. This condition triggers various effects, such as
depression, anxiety, cognitive decline, metabolic disorders, and increased risk of cardiovascular
diseases. The proposed solutions involve multidisciplinary approaches, such as cognitive-behavioral
therapy, stress management, and lifestyle adjustments. This study highlights the importance of holistic
interventions to reduce the prevalence of insomnia among the elderly and improve their quality of life.
By providing a better understanding of the causes and impacts, this research serves as a reference for
healthcare practitioners, families, and communities to support the well-being of the elderly.
Keywords: insomnia, elderly, sleep disorders, mental health, multidisciplinary therapy
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PENDAHULUAN

Insomnia adalah gangguan tidur yang paling umum dialami oleh lansia. Gangguan
ini menyebabkan kesulitan dalam memulai tidur, mempertahankan tidur, atau bangun
terlalu pagi tanpa bisa tidur kembali. Kondisi ini sering mengurangi kualitas hidup karena
memengaruhi fungsi kognitif, emosional, dan fisik seseorang. Lansia, sebagai kelompok
yang mengalami berbagai perubahan fisiologis dan psikososial, menjadi sangat rentan
terhadap insomnia. Data dari World Health Organization (WHO) menunjukkan bahwa
prevalensi insomnia pada lansia berkisar antara 40-50%, dengan tingkat keparahan yang
bervariasi.

Perubahan pola tidur pada lansia sering dianggap sebagai bagian dari proses
penuaan yang normal, tetapi berbagai penelitian mengungkapkan bahwa insomnia bukan
hanya akibat penuaan. Sebaliknya, gangguan tidur ini dipengaruhi oleh interaksi kompleks
antara faktor fisiologis, psikososial, dan gaya hidup. Perubahan ritme sirkadian, yang
mengatur siklus tidur-bangun tubuh, adalah penyebab utama insomnia pada lansia.
Penurunan produksi melatonin, hormon yang mendukung tidur, berkurang seiring
bertambahnya usia, yang mengganggu pola tidur lansia. Selain perubahan biologis ini,
lansia juga sering menghadapi masalah kesehatan kronis, seperti diabetes, hipertensi, dan
gangguan pernapasan, yang turut mengganggu kualitas tidur mereka. Misalnya, rasa nyeri
yang dialami lansia dengan artritis sering kali mengganggu tidur mereka. Penggunaan
obat untuk mengatasi penyakit-penyakit ini juga dapat memperburuk gangguan tidur.

Faktor psikososial memainkan peranan penting dalam terjadinya insomnia pada
lansia. Kehilangan pasangan hidup, kesepian, isolasi sosial, dan stres akibat perubahan
peran sosial setelah pensiun sering menyebabkan gangguan emosional yang berujung
pada insomnia. Lopez dan Martinez (2018) menyebutkan bahwa lansia yang mengalami
isolasi sosial memiliki risiko insomnia dua kali lipat dibandingkan mereka yang memiliki
jaringan sosial aktif. Stres psikologis yang berkepanjangan dapat menyebabkan
kecemasan dan depresi, yang memperburuk kualitas tidur. Selain itu, kebiasaan hidup
yang buruk, seperti pola makan yang tidak sehat, kebiasaan tidur yang tidak teratur, dan
kurangnya aktivitas fisik, juga memengaruhi kualitas tidur lansia. Lansia yang
mengonsumsi kafein pada sore atau malam hari, misalnya, lebih rentan mengalami
kesulitan tidur. Penggunaan perangkat elektronik sebelum tidur juga mengganggu
produksi melatonin akibat paparan cahaya biru.

Insomnia pada lansia tidak hanya mengurangi kualitas hidup mereka, tetapi juga
berhubungan dengan berbagai dampak kesehatan mental dan fisik. Gangguan tidur yang
berkepanjangan dapat menyebabkan penurunan fungsi kognitif, seperti ingatan dan
konsentrasi, yang meningkatkan risiko demensia. Secara fisik, insomnia berkaitan dengan
gangguan metabolisme, seperti diabetes dan obesitas, serta meningkatkan risiko penyakit
jantung. Carter (2022) menunjukkan bahwa insomnia yang tidak diobati dapat
meningkatkan risiko stroke hingga 30% pada lansia. Dalam konteks kesehatan mental,
insomnia dapat menyebabkan berbagai gangguan psikologis, seperti depresi dan
kecemasan. Lansia dengan insomnia kronis sering merasa lelah, kehilangan motivasi, dan
mengalami penurunan rasa percaya diri, yang memperburuk isolasi sosial mereka.
Kurangnya tidur juga dapat menyebabkan iritabilitas, yang berpengaruh pada hubungan
interpersonal mereka.

Meskipun dampak insomnia sangat signifikan, masalah ini seringkali kurang
diperhatikan. Banyak lansia yang menganggap insomnia sebagai hal yang wajar seiring
bertambahnya usia, sehingga mereka tidak mencari bantuan medis. Padahal, dengan
penanganan yang tepat, seperti terapi kognitif-perilaku, manajemen stres, dan perubahan
gaya hidup, kualitas tidur lansia dapat ditingkatkan. Penelitian ini bertujuan untuk
mengidentifikasi faktor penyebab insomnia pada lansia, baik yang bersifat fisiologis
maupun psikososial, serta menganalisis dampak insomnia terhadap kesehatan mental dan
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fisik lansia. Selain itu, penelitian ini akan memberikan rekomendasi intervensi berbasis
bukti untuk mengatasi masalah insomnia pada lansia.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode library research atau penelitian kepustakaan,
yang mengandalkan kajian literatur dan analisis sumber-sumber akademik terkait topik
insomnia pada lansia. Metode ini dipilih karena memungkinkan pengumpulan data yang
efisien dari sumber terpercaya, seperti jurnal ilmiah, buku akademik, dan artikel
penelitian yang relevan tanpa perlu pengumpulan data langsung. Pendekatan ini
memberikan wawasan yang mendalam mengenai faktor penyebab, dampak, dan
penanganan insomnia pada lansia yang sangat penting dalam penelitian ini.

Pendekatan dan Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan analisis
tematik. Sumber data yang digunakan terdiri dari berbagai literatur yang dipublikasikan
dalam rentang waktu 2019 hingga 2024. Literatur ini mencakup jurnal ilmiah, buku
akademik, artikel penelitian, dan laporan terkait yang dapat memberikan informasi
komprehensif mengenai faktor penyebab insomnia pada lansia dan dampaknya terhadap
kesehatan mental dan fisik.

Sumber Data dan Populasi

Sumber data dalam penelitian ini diambil dari berbagai publikasi yang relevan dan
terkini. Populasi data penelitian ini adalah literatur yang diterbitkan antara tahun 2019
hingga 2024, dengan fokus pada penelitian mengenai insomnia pada lansia, gangguan
tidur pada usia lanjut, serta faktor-faktor psikologis dan fisiologis yang mempengaruhi
kualitas tidur lansia.

Prosedur Pemilihan Sampel dan Penentuan Sumber Data

Pemilihan sumber data dilakukan dengan menggunakan beberapa kriteria inklusi, yaitu:
1. Artikel yang diterbitkan dalam kurun waktu 2019 hingga 2024.

2. Sumber yang terindeks dalam jurnal ilmiah atau diterbitkan dalam buku akademik

dengan kredibilitas tinggi.

3. Fokus pada insomnia pada lansia atau gangguan tidur yang berkaitan dengan usia

lanjut, serta dampaknya terhadap kesehatan mental dan fisik.

Sumber data dikumpulkan melalui pencarian di basis data akademik terkemuka,
seperti Google Scholar, Scopus, dan database nasional, dengan menggunakan kata kunci
seperti "insomnia pada lansia," "gangguan tidur,” dan "kesehatan mental lansia.”
Instrumen dan Metode Pengumpulan Data

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah alat pencarian dan analisis
literatur berupa database akademik, perangkat lunak pengelolaan referensi, dan analisis
manual terhadap artikel yang relevan. Metode pengumpulan data dilakukan dengan
membaca dan mengidentifikasi sumber yang sesuai dengan kriteria inklusi, yang
kemudian dianalisis untuk menemukan pola atau tema-tema utama yang berkaitan
dengan penyebab insomnia pada lansia serta dampaknya terhadap kesehatan mental dan
fisik.

Teknik Analisis Data

Data yang terkumpul dianalisis menggunakan teknik analisis tematik. Proses ini
melibatkan pengelompokkan informasi berdasarkan tema-tema utama yang ditemukan
dalam literatur yang relevan. Analisis tematik ini bertujuan untuk mengidentifikasi faktor-
faktor penyebab insomnia, dampaknya terhadap kesehatan mental dan fisik lansia, serta
intervensi yang mungkin efektif untuk mengatasi gangguan tidur pada lansia. Data yang
diperoleh juga dianalisis secara kritis untuk memastikan validitas dan relevansi informasi
yang dikumpulkan.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Faktor Penyebab dan Dampak Insomnia pada Lansia Berdasarkan Penelitian (2019-2024)
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Berdasarkan penjelasan tabel diatas menunjukan bahwa Faktor Penyebab
Insomnia pada Lansia dan Dampaknya terhadap Kesehatan Mental dan Fisik dapat
dipengaruhi oleh berbagai faktor berikut ini :

Faktor penyebab

1.

Perubahan Ritme Sirkadian

Ritme sirkadian merupakan pengatur jam biologis tubuh, yang secara
alami berubah seiring penuaan. Lansia cenderung memiliki sleep-wake cycle yang
maju, yaitu mereka merasa mengantuk lebih awal di malam hari dan bangun lebih
pagi dibandingkan usia produktif. Smith et al. (2022) menjelaskan bahwa kondisi
ini dikenal sebagai advanced sleep phase syndrome. Ketidaksesuaian antara pola
tidur alami lansia dan ekspektasi sosial (seperti tidur hingga pagi) memicu
gangguan tidur yang signifikan. Lansia yang tidak dapat beradaptasi dengan
perubahan ini sering mengalami gangguan suasana hati, seperti mudah
tersinggung atau sedih, akibat kurang tidur berkualitas.

Penyakit Kronis

Penyakit seperti diabetes, hipertensi, dan artritis menjadi pemicu utama
insomnia pada lansia. Menurut Dewi et al. (2023), nyeri berkepanjangan akibat
artritis atau fluktuasi gula darah pada diabetes menyebabkan gangguan tidur
berulang sepanjang malam. Selain itu, penyakit kronis ini juga menuntut
pengobatan jangka panjang, yang terkadang memiliki efek samping berupa
insomnia. Kondisi ini memperburuk stres fisik dan psikologis, yang semakin
menurunkan kualitas hidup lansia.

Stres Psikososial

Isolasi sosial dan kehilangan pasangan hidup menjadi salah satu faktor
emosional utama yang memengaruhi pola tidur lansia. Penelitian Andini et al.
(2020) menunjukkan bahwa lansia yang merasa kesepian memiliki kualitas tidur
yang buruk, sering kali disertai dengan bangun di malam hari atau mimpi buruk.
Lansia dalam situasi ini menunjukkan prevalensi tinggi depresi dan kecemasan,
yang semakin memperburuk insomnia mereka.

Konsumsi Obat Tertentu

Lansia sering kali mengonsumsi lebih dari satu jenis obat (polypharmacy),
seperti obat hipertensi, antidepresan, atau penghilang nyeri. Hasanah et al. (2019)
melaporkan bahwa interaksi obat-obatan ini sering kali menyebabkan efek
samping berupa gangguan tidur. Bahkan, penggunaan obat tidur jangka panjang
dapat menurunkan kualitas tidur alami lansia, memperburuk siklus insomnia, dan
meningkatkan risiko efek samping kognitif seperti kebingungan.

Lingkungan Tidur yang Tidak Kondusif

Lingkungan tidur memainkan peran besar dalam kualitas tidur lansia.
Studi Putri et al. (2021) mencatat bahwa lansia yang tinggal di daerah perkotaan
dengan kebisingan tinggi atau pencahayaan berlebih sering mengalami kesulitan
tidur. Selain itu, kamar yang tidak nyaman, seperti suhu ruangan yang terlalu
dingin atau panas, turut memengaruhi ketidaknyamanan tidur. Hal ini berdampak
langsung pada kesehatan fisik, seperti peningkatan tekanan darah akibat kurang
tidur.
Penggunaan Teknologi Sebelum Tidur

Lansia yang terbiasa menggunakan ponsel, tablet, atau televisi sebelum
tidur mengalami penurunan kualitas tidur akibat paparan cahaya biru dari layar
gadget. Penelitian Wang et al. (2022) menemukan bahwa paparan cahaya ini
menekan produksi melatonin, hormon yang membantu mengatur siklus tidur.
Dampaknya adalah kesulitan untuk jatuh tidur dan tidur yang terputus-putus,
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yang sering memicu kecemasan pada lansia.
Dampak Insomnia terhadap Kesehatan Mental dan Fisik
Dampak pada Kesehatan Mental

Insomnia menyebabkan berkurangnya waktu tidur yang memadai, yang
berdampak langsung pada kesehatan mental lansia. Yusuf & Rahman (2022) menemukan
bahwa lansia dengan insomnia memiliki prevalensi tinggi terhadap depresi ringan hingga
berat. Kecemasan juga sering muncul sebagai respons terhadap kurang tidur, di mana
lansia merasa takut menghadapi malam karena mereka khawatir tidak bisa tidur. Lansia
juga melaporkan penurunan daya ingat dan kesulitan berkonsentrasi akibat insomnia,
yang memperburuk isolasi sosial dan ketergantungan pada orang lain.
Dampak pada Kesehatan Fisik

Secara fisik, insomnia pada lansia dapat memperburuk kondisi medis yang sudah
ada. Carter & Nguyen (2023) menjelaskan bahwa insomnia kronis meningkatkan risiko
hipertensi, gangguan kardiovaskular, dan diabetes tipe 2. Selain itu, tidur yang buruk
memengaruhi sistem imun tubuh, sehingga lansia menjadi lebih rentan terhadap infeksi.
Kurangnya aktivitas fisik akibat kelelahan dan kantuk di siang hari juga berdampak pada
penurunan kekuatan otot dan kepadatan tulang, meningkatkan risiko jatuh.

Efek Jangka Panjang

Ketergantungan pada obat tidur menjadi salah satu masalah besar dalam
pengelolaan insomnia lansia. Meskipun obat tidur membantu dalam jangka pendek,
penggunaan jangka panjang sering menyebabkan efek samping seperti gangguan kognitif,
rasa kantuk di siang hari, dan bahkan toleransi obat. Hasanah et al. (2019) menyoroti
pentingnya intervensi nonfarmakologis untuk mengelola insomnia pada lansia, seperti
terapi perilaku kognitif dan dukungan keluarga.

SIMPULAN

Dari penelitian ini dapat disimpulkan bahwa Hasil kajian menunjukkan bahwa
insomnia pada lansia merupakan kondisi multifaktorial yang melibatkan aspek biologis,
psikologis, sosial, dan lingkungan. Beberapa penyebab utama insomnia pada lansia
meliputi perubahan ritme sirkadian, penyakit kronis, stres psikososial, konsumsi obat
tertentu, lingkungan tidur yang tidak kondusif, dan penggunaan teknologi sebelum tidur.
Faktor-faktor tersebut sering kali saling berinteraksi, memperburuk kualitas tidur dan
kesehatan secara keseluruhan.

Dampak insomnia terhadap kesehatan mental mencakup peningkatan risiko
depresi, kecemasan, dan gangguan kognitif, yang dapat memperburuk isolasi sosial dan
ketergantungan pada keluarga atau pengasuh. Secara fisik, insomnia memperburuk
kondisi medis kronis seperti hipertensi, diabetes, dan gangguan kardiovaskular, serta
meningkatkan risiko cedera akibat kelelahan dan kurang konsentrasi. Selain itu, insomnia
kronis dapat menurunkan sistem kekebalan tubuh, memperbesar risiko infeksi, dan
memperburuk kualitas hidup lansia secara keseluruhan. Penelitian ini menegaskan
pentingnya pendekatan holistik dalam penanganan insomnia pada lansia. Intervensi
nonfarmakologis, seperti terapi perilaku kognitif, dukungan sosial, dan penyesuaian gaya
hidup, harus diutamakan untuk meningkatkan kualitas tidur tanpa risiko ketergantungan
pada obat. Upaya pencegahan, seperti edukasi tentang lingkungan tidur yang sehat dan
pengurangan paparan teknologi sebelum tidur, juga diperlukan untuk mengurangi
prevalensi insomnia pada lansia.

Dengan pemahaman yang lebih baik tentang penyebab dan dampaknya,
diharapkan penelitian ini dapat menjadi acuan bagi praktisi kesehatan, keluarga, dan
masyarakat dalam memberikan dukungan kepada lansia untuk mencapai kualitas hidup
yang lebih baik.
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