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ABSTRAK
Latar Belakang: Insomnia merupakan keadaan dimana seseorang memiliki kesulitan dalam memulai serta mempertahankan kondisi tidurnya, dimana hal ini juga dapat menyebabkan gangguan dalam berhubungan social atau masalah dilingkungan kerja (Purwanto, Anganti, Yahman & Hirdhnia, 2019).
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui Gambaran Perilaku Hidup Lansia	Tentang Kejadian Insomnia Di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi Tahun 2023. Metedeologi: Pengolahan data dalam penelitian ini menggunakan kode statistic pada salah satu program komputer. Analisa data yang digunakan pada penelitian ini adalah analisa univariat yang dilakukan pada tiap-tiap variabel penelitian untuk tampilan ditribusi frekuensi.
Hasil: Berdasarkan hasil penelitian didapatkan bahwa dari 29 responden yang mengalami insomnia sebagian besar sebanyak 19 orang (65,9%) dan sebagian kecil yang tidak mengalami insomnia sebanyak 10 orang (34,4%), dan responden yang memiliki perilaku hidup cukup baik sebanyak 12 orang (41,3%) dan responden yang memiliki perilaku cukup sebanyak 17 orang (58,6%).
Simpulan: Responden yang mengalami insomnia sebagian besar sebanyak 19 orang (65,9%) dan sebagian kecil yang tidak mengalami insomnia sebanyak 10 orang (34,4%).
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1. PENDAHULUAN
Menua atau menjadi tua adalah suatu keadaan yang terjadi didalam kehidupan manusia. Menua (Menjadi tua) adalah proses menghilangnya secara perlahan kemampuan jaringan untuk memperbaiki diri atau mengganti diri dan mempertahankan struktur dan fusngsi normalnya sehingga tidak dapat bertahan terhadap jejas (termasuk infeksi) dan memperbaiki kerusakan yang diderita.(Nugroho.2012).
[bookmark: _GoBack]Sebagian besar lansia beresiko mengalami gangguan tidur salah satunya insomnia yang disebabkan oleh berbagai faktor. Ada beberapa dampak serius gangguan tidur pada lansia misalnya mengantuk berlebihan di siang hari, gangguan memori, mood, depresi, sering terjatuh, penggunaan hipnotik yang tidak semestinya, dan penurunan kualitas hidup.(Susilawati. 2012).
Insomnia merupakan keadaan dimana seseorang memiliki kesulitan dalam memulai serta mempertahankan kondisi tidurnya, dimana hal ini juga dapat menyebabkan gangguan dalam berhubungan social atau masalah dilingkungan kerja (Purwanto, Anganti, Yahman & Hirdhnia, 2019).
Insomnia dapat di artikan sebagai kondisi sulitnya untuk mengawali atau mempertahankan pola tidur yang terjadi dalam waktu kurang dari tujuh hari. Insomnia bisa terjadi pada semua kalangan usia akan tetapi akan sering di alami pada umur 60 tahun ke atas. (Hartono, 2019).
Dalam proses bertambahnya usia seiring waktu yang terjadi pada lansia dimana penurunan produksi hormon itu sendiri yang akan menjadi masalah yang timbul pada lansia, dan yang khususnya bila kondisi pada saat malam hari, di anatara lansia biasanya sangat susah untuk memulai untuk tidur sehingga menyebabkan lansia tidak mengantuk dan sulit untuk memulai tidur. Selain proses bertambahnya usia atau seiring waktu, terdapat factor penyebab terjadinya gangguan atau kualitas tidur pada lansia, yaitu faktor eksternal (obat-obatan, kondisi lingkungan, udara dalam ruangan, suara, pencahayaan kamar), sedangkan faktor internal meliputi psikologis (Kecemasan, depresi, stress) dan fisiologis. Hal tersebut berdampak berkurangnya waktu tidur lansia, gejala yang di alami lansia tersebut dinamakan gangguan tidur atau tidak cukup tidur ( Insomnia), (Kurniawan et al., 2020).
Lansia yang mengalami gangguan tidur insomnia ini juga akan berpengaruh terghadap aktivitasnya sehari-hari, seperti merasa mudah lelah, malas, adanya penurunan energi atau motivasi, terjadi gangguan yang berkaitan dengan kognitif (kersulitan dalam mengambil keputusan, menurunnya konsentrasi dan daya ingat), produktivitas yang menurun,dan terjadi perubahan mood yang cenderung menjadi tidak stabil (Aini & Apriyatmoko,2020).
Kurangnya kualitas tidur yang disebabakan oleh sulit tidur, sering terbangun malam kemudian kesulitan untuk kembali tidur, sering terbangun malam kemudian kesulitan tiddur, bangun terlalu pagi, dan tidur yang tidak nyenyak. Insomnia atau kualitas tidur dapat dilihat dari beberapa indikator yaitu lamanya tidur,mimpai, kualitas tidur,terbangun malam hari,waktu untuk tertidur lagi,lama tidur kembali setelah terbangun lama, gangguan tidur, karna terbangun pada malam hari,terbangun dini hari,dan lamanya perasaan tidak segar setiap bangun pagi (Kurniawan et al., 2020).
Dampak insomnia menurut Darmotdjo (2009), insomnia dapat menyebabkan rasa mengantuk dipagi hari. Sehingga akan dapat mengakibatkan dampak yang serius pada seseorang. Mengantuk pada keesokan harinya merupakan faktor penyebab
terjadinya kecelakaan, jatuh, penurunan stamina, dan secara ekonomi dapat mengurangi produktivitas seseorang.
Insomnia pada lansia dapat menyebabkan dampak pada lansia itu sendiri, seperti: kegemukan, gangguan jantung, diabetes, emosi menjadi tidak stabil, tubuh dan wajah dapat kurang segar, rawan terjadi kecelakaan. Dampak tersebut akan dapat sangat merugikan bagi lanjut usia, terutama untuk kesehatan fisik, kesehatan psikis, kehidupan dalam berasyarakat, finansial, dan kematian (Widya, 2010 dalm Hera, 2015). Efek fisiologis: karena kebanyakan insomnia diakibatkan oleh stress, terdapat peningkatan noradrenalin serum, peningkatan ACTH dan kortisol, juga penurunan produksi melatonin. Efek psikologis: dapat berupa gangguan memori, gangguan berkonsentrasi, irritable, kehilangan motivasi,depresi dan sebagainya. Efek fisik atau somatik: dapat berupa kelelahan, nyeri otot, hipertensi, dan sebagainya. Efek sosial: dapat berupa kualitas hidup yang terganggu, seperti susah mendapat promosi pada lingkungan kerjanya, kurang bias menikmati hubungan sosial dan keluarganya. Kematian: orang yang tertidur kurang dari 5 jam semalam memiliki angka harapan hidup lebih sedikit dari orang yang tidur 7-8 jam semalam. Hal ini mungkin disebabkan karena penyakit yang menginduksi insomnia yang memperpendek angka hidup atau high arousal state yang terdapat pada insomnia mempertinggi angka mortaitas.
Penyebab insomnia dapat meliputi beberapa aspek yaitu dari segi fisik, psikologi maupun lingkungan. Beberapa faktor penyebab yang sudah diketahui yaitu:kondisi fisik misalnya batuk, rasa nyeri(rematik, keseleo, encok, migraine, restless legs, dan sebagainya), atau sesak napas (asma, bronchitis). Insomnia juga dapat disebabkan oleh penggunaan alkohol berlebihan dan terutama kafein,yang terdapat dalam kopi,teh, coklat,dan minuman kola juga beberapa jenis obat biasa, mengganggu fisiogi tidur, misalnya analgetik, (yang mengandung kafein), anoreksansia, glukorkoida, agonis dopamine, beta blockers dan beberapa obat, psikotoprik (fluoksetin, risperidon, sindrom penarikan benzodiazepine) (muhkidah hanunsiregar, 2019).
Para peneliti menemukan bahwa mereka yang mengalami insomnia persisten memiliki 97 persen peningkatan risiko kematian. Jadi, dapat dikatakan bahwa insomnia bisa jadi kondisi yang serius, jika terjadi berkepanjangan tanpa dilakukan penanganan. (Dr. Fadhli Rizal, 2021).
Pravelensi insomnia diperkirakan terdapat 1 dari 3 orang mengalami insomnia atau kesulitan tidur menunjukan nilai yang cukup tinggi jika dibandingkan dengan penyakit lainnya (Word Health Organization 2019). Dan insomnia di amerika serikat terdapat dengan jumlah 83,952 yang terendah terdapat pada Negara meksiko dengan jumlah 8,712.
Menurut sekjen kemenkes, drg.Oscar Primadi, MPH dimana terjadi peningkatan umur harapan hidup yang diikuti dengan peningkatan jumlah lansia. Indonesia mengalami peningkatan jumlah penduduk lansia dari 18 juta jiwa (7,56%) pada tahun 2010, menjadi 25,9 juta jiwa (9,7%) pada tahun 2019, dan diperkirakan akan terus meningkat dimana tahun 2035 menjadi 48,2 juta jiwa (15,77%). Terjadi populasi yang menua yaitu makin besarnya proporsi lansia terhadap jumlah penduduk disuatu Negara. Kepada kondisi populasi menua dengan presentase lansia sebesar 9,7% sedangkan Negara-negara maju sudah melebihi 10% bahkan jepang sudah melebihi 30%. ( kemenkes 2019).
Prevelensi insomnia di Indonesia sekitar 10% artinya kurang lebih dari 28 juta dari total 238 juta penduduk Indonesia menderita insomnia, di pulau jawa dan bali prevelensi gangguan tersebut juga cukup tinggi sekitar 44% dari jumlah total lansia( Kurniawan et al., 2020).
Jumlah kasus insomnia di provinsi jawa barat pada tahun 2019 di perkirakan 6.701 kasus. Kurang lebih 18% penduduk dunia pernah mengalami gangguan sulit tidur dan meningkat setiap taunnya dengan berbagai keluhan dan menyebabkan tekanan jiwa bagi penderitanya. Berdasarkan data hasil penelitian lansia di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi dari 52 lansia 8 orng diantaranya mengalami insomnia. Pencegahan yang dapat dilakukan agar tidak terkena penyakit insomnia adalah mengelola stress dengan efektif, salah satunya dengan melakukan tekhnik relaksasi pernafasan dan berpikir positif. Olahraga rutin. Menghindari kafein, alkohol, rokok, coklat, makanan bercita rasa kuat, maupun bersoda beberapa jam sebelum tidur. Menghindari tidur siang (diperbolehkan maksimal 30 menit). Sebisa mungkin pertahankan jadwal tidur dan bangun teratur. Memaksakan diri segera tidur ( Titah Rahayu 2020). Berdasarkan uraian di atas penulis tertarik mengambil judul “GAMBARAN PERILAKU HIDUP LANSIA TENTANG KEJADIAN INSOMNIA DI PANTI WERDHA WISMA ASISI KOTA SUKABUMI”

2. METODOLOGI PENELITIAN
Pengolahan data dalam penelitian ini menggunakan kode statistic pada salah satu program komputer. Analisa data yang digunakan pada penelitian ini adalah analisa univariat yang dilakukan pada tiap-tiap variabel penelitian untuk tampilan ditribusi frekuensi.

3. HASIL PENELITIAN
Setelah dilakukan penelitian pada sampel dengan jumlah 32 orang responden lansia yang berada di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi, setelah peneliti melakukan proses pengolahan data, menganalisa data. Hasil penelitian yang menjelaskan Gambaran Perilaku Hidup Pada Lansia Tentang Kejadian Insomnia Di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi. Data yang didapat selama penelitian yang dilakukan pada bulan Juni 2023.
A. Analisa Univarat
1. Karakteristik responden Berdasarkan Usia
Tabel 1
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usia Lansia Di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi Tahun 2023.
	No
	Usia
	Jumlah
	Presentase (%)

	1.
	45-59
	3
	10,3

	2.
	60-70
	10
	34,4

	3.
	71-80
	13
	44,8

	4.
	≥ 90
	3
	10,3

	
	Total
	29
	100


Berdasarkan Tabel diatas 1 dapat dilihat bahwa sebagian besar responden memiliki usia 71-80 tahun yaitu 13 orang (44,8%) dan sebagian kecil responden memiliki usia 45-59 tahun sebanak 3 orang (10,3%).
2. Karakteristis Responden Berdasarkan Jenis Kelamin
Tabel 2
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Jenis Kelamin Lansia Di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi Tahun 2023.
	No
	Jenis Kelamin
	Jumlah
	Presentase (%)

	1.
	Perempuan
	22
	75,8

	2.
	Laki-Laki
	7
	24,1

	
	Total
	29
	100


Berdasarkan Tabel 2 dapat dilihat bahwa sebagian besar responden yang mengalami insomnia kebanyakan kepada responden perempuan yaitu sebanyak 22 orang (75,8%) dibandingkan dengan responden responden laki-laki sebanyak 87 orang (24,1%).
3. Karakteristik Responden Berdasarkan kejadian insomnia
Tabel 3
Ditribusi Frekuensi Berdasrakan Kejadian Insomnia Di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi Tahun 2023.
	No
	Kejadian Insomnia
	Jumlah
	Presentase (%)

	1.
	Insomnia
	19
	65,9

	2.
	Tidak Insomnia
	10
	34,4

	
	Total
	29
	100


Berdasarkan data dari tabel 3 menunjukan bahwa ditribusi frekuensi responden berdasarkan kejadian Insomnia sebagian besar mengalami Insomnia sebanyak 19 orang (65,5%) dan sebagian kecil responden yang tidak mengalami Insomnia sebanyak 10 orang (34,4%).
4. Distribusi	frekuensi perilaku hidup pada lansia Di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi
Tabel 4
Ditribusi Frekuensi Berdasrakan Kejadian perilaku gaya hidup pada lansia Di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi
Kota Sukabumi Tahun 2023.
	No
	Perilaku hidup
	Jumlah
	Prasentsae %

	1.
	Baik
	12
	41,3

	2.
	Cukup
	17
	58,6

	
	Total
	29
	100


Berdasarkan tabel 4 distribusi frekuensi dan fresentase responden berdasarkan perilaku hidup responden dtemukan bahwa mayoritas responden memiliki perilaku hidup cukup baik sebanyak 12 orang (41,3%), dan yang memiliki perilaku hidup cukup sebanyak 17 orang (58,6%).

B. PEMBAHASAN
A. Gambaran Perilaku Hidup Lansia Tentang Kejadian Insomnia  Di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi Tahun 2023.
Berdasarkan hasil penelitian didapatkan bahwa dari 29 responden yang mengalami insomnia sebagian besar sebanyak 19 orang (65,9%) dan sebagian kecil yang tidak mengalami insomnia sebanyak 10 orang (34,4%), dan responden yang memiliki perilaku hidup cukup baik sebanyak 12 orang (41,3%) dan responden yang memiliki perilaku cukup sebanyak 17 orang (58,6%).
Insomnia dapat di artikan sebagai kondisi sulitnya untuk mengawali atau mempertahankan pola tidur yang terjadi dalam waktu kurang dari tujuh hari. Insomnia bisa terjadi pada semua kalangan usia akan tetapi akan sering di alami pada umur 60 tahun ke atas. (Hartono, 2019).
Sebagian besar lansia beresiko mengalami gangguan tidur salah satunya insomnia yang disebabkan oleh berbagai faktor. Ada beberapa dampak serius gangguan tidur pada lansia misalnya mengantuk berlebihan di siang hari, gangguan memori, mood, depresi, sering terjatuh, penggunaan hipnotik yang tidak semestinya, dan penurunan kualitas hidup
Penyebab insomnia dapat meliputi beberapa aspek yaitu dari segi fisik, psikologi maupun lingkungan. Beberapa faktor penyebab yang sudah diketahui yaitu:kondisi fisik misalnya batuk, rasa nyeri(rematik, keseleo,encok, migraine,restless legs,dan sebagainya), atau sesak napas(asma, bronchitis). Insomnia juga dapat disebabkan oleh penggunaan alkohol berlebihan dan terutama kafein,yang terdapat dalam kopi,teh, coklat,dan minuman kola juga beberapa jenis obat biasa, mengganggu fisiogi tidur, misalnya analgetik, (yang mengandung kafein), anoreksansia, glukorkoida, agonis dopamine, beta blockers dan beberapa obat, psikotoprik (fluoksetin, risperidon, sindrom penarikan benzodiazepine) (muhkidah hanunsiregar, 2019).
Perilaku kesehatan pada dasarnya adalah respon seseorang terhadap stimulus yang berkaitan dengan sakit dan penyakit, system pelayanan kesehatan, serta lingkungan. Perubahan-perubahan perilaku kesehatan dalam diri seseorang dapat diketahui melalui persepsi yang dihasilkan melalui panca indera.

A. SIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa:
1. Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa sebagian besar responden memiliki usia 71-80 tahun yaitu 13 orang (44,8 %)
2. Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa sebagian besar responden perempuan yaitu sebanyak 22 orang ( 75,8% )
3. Berdasarkan hasil penelitian yang mengalami insomnia sebanyak 19 orang (65,9%).

B. SARAN
a. Bagi Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi
Hasil penelitan ini dapat digunakan sebagai masukan bagi pihak Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi. Agar dalam meningkatkan edukasi tentang perilaku hidup lansia tentang kejadian insomnia, dan juga saran untuk diadaannya catatan data dari tahun ketahun.

b. Bagi institusi pendidikan
Hasil penelitan ini dapat digunakan sebagai bahan bacaan di perpustakaan dan bias digunakan sebagai informasi dan mengembangkan pengethauan.
c. Bagi peneliti selanjutnya
Diharapkan dari hasi penelitian ini dapat memberikan masukan bagi peneliti selanutnya khususnya mengenai Gambaran Perilaku Hidup Lansia Tentang Kejadian Insomia sehingga peneliti selanjutnya dapat melanjutkan penelitian ini dengan memeprtimbangkan variael-variabel yang berkaitan dengan Keperawatan Gerontik.
d. Bagi Responden
Hasil penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan dan wawasan bagi lansia mengenai gambaran perliku hidup pada lansia tentang kejadian insomnia di panti tresna werdha wisma asisi kota sukabumi.
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Jurnal Ilmu   -    Ilmu Keperawatan dan Kebid anan (JIK2)   Vol 13. No 1; Juni 2023, Hal 39 - 46   Page   |  39     =====     GAMBARAN   PERILAKU   HIDUP   LANSIA   TENTANG   KEJADIAN   INSOMNIA  DI PANTI TRESNA WERDHA WISMA ASISI   KOTA   SUKABUMI  TAHUN 2023     Simbolon NS  1 , Asyifa N 2     simbolonnesra251072@gmail.com     Politeknik   Kesehatan   Yapkesbi     ABSTRAK   Latar Belakang:  Insomnia merupakan keadaan dimana seseorang memiliki kesulitan  dalam memulai serta mempertahankan kondisi tidurnya, dimana hal ini juga dapat  menyebabkan gangguan dalam berhubungan social atau masalah dilingkungan kerja  (Purwanto, Anganti,  Yahman & Hirdhnia, 2019).   Tujuan   penelitian   ini   untuk   mengetahui   Gambaran   Perilaku   Hidup   Lansia   Tentang  Kejadian Insomnia Di Panti Tresna Werdha Wisma Asisi Kota Sukabumi Tahun 2023.  Metedeologi:   Pengolahan   data   dalam   penelitian   ini   menggunakan   kode   statistic pada  salah satu program komputer. Analisa data yang digunakan pada penelitian ini adalah   analisa   univariat   yang   dilakukan   pada   tiap - tiap   variabel   penelitian   untuk   tampilan   ditribusi frekuensi.   Hasil:   Berdasarkan   hasil   penelitian   didapatkan   bahwa   dari   29   responden   yang   mengalami  insomnia sebagian besar sebanyak 19 orang (65,9%) dan sebagian kecil yang tidak  mengalami   insomnia   sebanyak   10   orang   (34,4%),   dan   responden   yang   memiliki   perilaku  hidup cukup baik sebanyak 12 orang (41,3%) dan responden yan g memiliki perilaku  cukup sebanyak 17 orang (58,6%).   Simpulan:  Responden yang mengalami insomnia sebagian besar sebanyak 19 orang  (65,9%)   dan   sebagian   kecil yang   tidak   mengalami insomnia sebanyak   10   orang   (34,4%).  

