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ABSTRAK 

Lansia sering mengalami gejala stres seperti mudah cemas dan sulit tidur yang mempengaruhi kualitas tidur. Selain 

itu, lansia cenderung memiliki gaya hidup kurang aktif dan pola makan tidak teratur. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan antara tingkat stres dan gaya hidup terhadap kualitas tidur pada lansia di Desa Kota Batu 

RT 04/RW 14. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif korelasional dengan pendekatan cross sectional. 

Sampel sebanyak 38 responden diambil menggunakan teknik non-probability sampling. Instrumen pengumpulan 

data meliputi kuesioner DASS-42 untuk stres, kuesioner gaya hidup, dan Kuesioner Kualitas Tidur (KKT). Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki tingkat stres sangat parah berjumlah 21 

(55,3%), responden dengan gaya hidup cukup berjumlah 25 (65.8%), dan responden dengan kualitas tidur buruk 

sejumlah 21 (55,3%). Analisis bivariat menggunakan uji korelasi Spearman menunjukkan adanya hubungan yang 

signifikan antara tingkat stres terhadap kualitas tidur dengan nilai p-value sebesar 0,002 serta adanya hubungan 

yang signifikan antara gaya hidup terhadap kualitas tidur dengan nilai p-value 0,029.  Tingkat stres yang tinggi 

dan gaya hidup berkontribusi terhadap kualitas tidur. Oleh karena itu, pengelolaan stres yang efektif dan penerapan 

gaya hidup perlu menjadi fokus utama dalam upaya meningkatkan kualitas tidur dan kesejahteraan lansia. 

 

Kata kunci: gaya hidup, kualitas tidur, lansia, stres  

 

ABSTRACT 

Older adults frequently experience stress-related symptoms such as anxiety and sleep disturbances, which can 

negatively affect sleep quality. In addition, they often maintain less active lifestyles and irregular eating habits. 

This study aimed to examine the relationship between stress levels and lifestyle with sleep quality among older 

adults in Kota Batu Village, RT 04/RW 14. Using a quantitative correlational design with a cross-sectional 

approach, 38 respondents were recruited through non-probability sampling. Data were collected using the DASS-

42 questionnaire for stress, a lifestyle questionnaire, and the Sleep Quality Questionnaire (KKT). Findings revealed 

that most respondents had very severe stress levels (55,3%), moderate lifestyle scores (65,8%), and poor sleep 

quality (55,3%). Spearman’s correlation test showed significant associations between stress levels and sleep 

quality (p = 0,002), as well as between lifestyle and sleep quality (p = 0.029). These results suggest that high stress 

and lifestyle factors strongly influence sleep quality. Effective stress management and healthier lifestyle practices 

are essential to improve sleep quality and well-being in older adults. 
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PENDAHULUAN

Masa tua atau fase lansia merupakan 

tahap kehidupan manusia yang terakhir, di 

mana terjadi penurunan fisik, mental, dan 

sosial secara perlahan (Cahyaningrum, 

2022). Populasi lansia di seluruh dunia 

diperkirakan akan mencapai 1,2 miliar jiwa 

dan jumlah ini diproyeksikan terus 

bertambah hingga mencapai 2 miliar jiwa 

pada tahun 2050 (Ulfa et al., 2021). Jumlah 

lanjut usia di Indonesia mengalami 

peningkatan yang signifikan, yaitu 25 juta 

pada tahun 2019, dan diperkirakan akan 

mencapai 32 juta pada tahun 2024 dengan 

mayoritas berada pada kelompok umur 60–

69 tahun (Djuari & Dewanti, 2025; 

Wardhani et al., 2024). 

Pada tahap lansia, tubuh juga 

mengalami penurunan kemampuan untuk 

menyesuaikan diri dengan stres lingkungan 

dan kesulitan dalam menjaga keseimbangan 

tubuh dan kondisi stres fisiologis. Lansia 

yang mengalami stres cenderung memiliki 

kualitas tidur yang buruk, di mana depresi 

dan kecemasan sering kali menjadi faktor 

yang mengganggu tiduran mereka. 

Seseorang yang dipenuhi dengan masalah 

mungkin tidak bisa rileks untuk bisa tidur 

(Saroinsong et al., 2023). 

Stres pada lansia dapat diartikan 

sebagai tekanan yang muncul akibat stresor 

berupa perubahan-perubahan yang 

memaksa lansia untuk melakukan 

penyesuaian diri (Issalillah & Aisah, 2022). 

Tingkat stres pada lansia merujuk pada 

seberapa besar tekanan yang dirasakan atau 

dialami oleh lansia akibat stresor berupa 

perubahan-perubahan fisik, mental, dan 

sosial dalam kehidupan mereka (Putri, 

2020). Cara mengatasi stres bermacam-

macam, salah satunya penggunaan obat anti 

depresi disarankan oleh dokter dan menjalin 

komunikasi yang baik untuk kesejahteraan 

untuk psikologis (Hidayah, 2021).  

Gaya hidup memiliki dampak besar 

terhadap kesehatan seseorang, dalam era 

modern seperti sekarang, dengan 

meningkatnya jumlah penduduk, risiko 

munculnya berbagai penyakit semakin 

tinggi (Sunarti, 2020). Salah satu gaya 

hidup yang tidak sehat yaitu kebiasaan pola 

tidur yang kurang (Febriyona et al., 2023). 

Gaya hidup dapat ditingkatkan dengan 

mengonsumsi makanan yang bergizi 

seimbang, melakukan aktivitas 

fisik/olahraga secara benar dan teratur serta 

tidak merokok (Pardosi & Buston, 2022).  

Kualitas tidur yang buruk 

berpengaruh terhadap aspek kognitif, fisik, 

dan kualitas hidup lansia. Kekurangan tidur 

dapat berdampak pada kesehatan fisik 

lansia, yang dapat menyebabkan tubuh 

menjadi lemah, wajah tampak pucat, 

kehilangan energi, serta menurunnya sistem 

imun, sehingga lansia lebih rentan terhadap 

penyakit (Leba, 2020). 

Berdasarkan studi yang dilakukan 

oleh Universitas California, sekitar 40-50% 

individu berusia 60 tahun ke atas 

mengalami masalah dengan kualitas tidur 

mereka (Apriyeni & Patricia, 2023). Di 

Indonesia, sekitar 50% lansia berusia 60 

tahun ke atas mengalami gangguan kualitas 

tidur. Di Jawa Timur, 45% lansia 

dilaporkan memiliki kualitas tidur yang 

buruk (Yuliadarwati & Utami, 2022). 

Sementara itu, di Jawa Barat pada tahun 

2023, sekitar 40% lansia juga mengalami 

masalah tidur (BPS Kota Bogor, 2023). 

Gangguan tidur dapat menimbulkan 

ketidakseimbangan fisiologis maupun 

psikologis. Secara fisiologis, salah satu 

dampak yang umum dirasakan adalah cepat 

lelah (Jannah & Hidajat, 2024). Lansia 

menjadi kelompok dengan risiko tinggi 

mengalami gangguan tidur seperti insomnia 

yang dipengaruhi berbagai faktor, seperti 

pensiun dan perubahan pola sosial, 

kehilangan pasangan atau teman dekat, 

peningkatan konsumsi obat-obatan, 

penyakit yang baru dialami, serta perubahan 

irama sirkadian (Cross et al., 2019; Jaqua et 

al., 2023). Meskipun perubahan pola tidur 

sering dianggap sebagai proses penuaan 

yang normal, bukti terbaru menunjukkan 
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bahwa banyak gangguan tidur justru 

berkaitan dengan kondisi patologis yang 

menyertai penuaan (Ernawati et al., 2021). 

Berdasarkan studi pendahuluan pada 

5 dari 10 responden di Desa Kota Batu RT 

04/RW 14, sebagian besar lansia 

mengalami gejala stres seperti mudah 

cemas, sulit tidur, sering terbangun di 

malam hari, serta merasa lelah saat bangun. 

Lansia tersebut juga cenderung memiliki 

gaya hidup kurang aktif dan pola makan 

tidak teratur. Penelitian ini bertujuan 

mengidentifikasi hubungan tingkat stres 

dan gaya hidup terhadap kualitas tidur 

lansia, sekaligus menjadi acuan bagi 

penelitian selanjutnya.

 

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain 

korelasional dengan pendekatan cross 

sectional yang dilaksanakan di Desa Kota 

Batu RT 04/RW 14. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui hubungan antara tingkat 

stres dan gaya hidup dengan kualitas tidur 

pada lansia. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh lansia di wilayah tersebut 

yang berjumlah 60 orang. Jumlah sampel 

menggunakan teknik non-probability 

sampling dengan perhitungan rumus Slovin 

dengan tingkat signifikansi 10% sehingga 

diperoleh 38 responden. 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini 

adalah lansia yang berdomisili di Desa Kota 

Batu RT 04/RW 14, berusia lebih dari 60 

tahun, dapat berkomunikasi dengan baik, 

dan bersedia menjadi responden. Kriteria 

eksklusi adalah lansia yang tidak bersedia 

berpartisipasi, memiliki gangguan 

pendengaran, dan/atau mengalami 

gangguan kognitif. 

Instrumen penelitian terdiri dari tiga 

kuesioner. Tingkat stres diukur 

menggunakan kuesioner Depression 

Anxiety Stress Scale (DASS-42) yang telah 

dimodifikasi menjadi 29 item pertanyaan 

dengan skala 0-3. Skor kemudian 

dikategorikan menjadi normal, stres ringan, 

sedang, berat, dan sangat berat. Gaya hidup 

diukur menggunakan 12 item pertanyaan 

yang mencakup aktivitas fisik dan pola 

makan dengan kategori baik dan cukup. 

Kualitas tidur diukur menggunakan 

Kuesioner Kualitas Tidur (KKT) yang 

terdiri atas 7 item dengan skor total 7-28, 

dan dikategorikan menjadi kualitas tidur 

baik dan buruk. 

Hasil uji validitas dan reliabilitas 

menunjukkan bahwa semua instrumen 

memenuhi kriteria. Kuesioner stres (DASS-

42) valid dengan nilai korelasi 0,489–0,770 

dan reliabel dengan Cronbach’s Alpha 

0,953. Kuesioner gaya hidup valid dengan 

nilai korelasi 0,447–0,805 dan reliabel 

dengan Cronbach’s Alpha 0,797. Kuesioner 

kualitas tidur valid dengan nilai korelasi 

0,505–0,701 dan reliabel dengan 

Cronbach’s Alpha 0,683. 

Pengumpulan data dilakukan melalui 

pengisian kuesioner yang telah disiapkan 

oleh peneliti. Data kemudian diolah dan 

dianalisis. Analisis univariat digunakan 

untuk mendeskripsikan distribusi frekuensi 

tiap variabel, sedangkan analisis bivariat 

menggunakan uji korelasi Spearman untuk 

mengetahui hubungan antara tingkat stres 

dan gaya hidup dengan kualitas tidur. Taraf 

signifikansi ditetapkan pada nilai p < 0,05. 

Penelitian ini telah memperoleh izin 

penelitian dari Ketua RT 04/RW 14 Desa 

Kota Batu, Kecamatan Ciomas, Bogor 

dengan nomor izin penelitian: 3328-

48/C.01.08/2025. 

 

HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan hasil penelitian, maka 

data responden diuraikan berdasarkan usia 

dan jenis kelamin, gambaran tingkat stres, 

gaya hidup dan kualitas tidur serta 

hubungan antara stres, gaya hidup, dengan 

kualitas tidur lansia. Karakteristik ini 

disajikan dalam bentuk tabel sebagai 

berikut: 
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Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia (n=38)  

Tabel 1 menunjukkan bahwa 

mayoritas responden berada pada kelompok 

usia 60-74 tahun (92,1%). Sedangkan 

kategori jenis kelamin seimbang, dengan 

jumlah responden laki-laki dan perempuan 

masing-masing 19 responden (50%).

 
Tabel 2.  Kategori Tingkat Stres Responden (n=38)  

Tingkat Stres Frekuensi (f) Persentase (%) 

Normal  7 18,4 

Ringan  3 7,9 

Sedang  3 7,9 

Parah 4 0,5 

Sangat Parah  21 55,3 

Tabel 2 menunjukkan bahwa dari 38 

responden, mayoritas berada pada kategori 

stres sangat parah yaitu 21 responden  

(55,3%). 

Tabel 3. Kategori Gaya Hidup Responden (n=38)  

Gaya Hidup Frekuensi (f) Persentase (%) 

Baik 13 34,2 

Cukup 25 65,8 

Tabel 3 menunjukkan bahwa dari 38 

responden, mayoritas berada pada gaya 

hidup dengan kategori cukup yaitu 25 

responden (65,8%). 

 
Tabel 4. Kategori Kualitas Tidur Responden (n=38) 

Kualitas Tidur Frekuensi (f) Persentase (%) 

Baik 17 44,7 

Buruk 21 55,3 

Tabel 4 menunjukkan bahwa dari 38 

responden, mayoritas berada pada kategori 

kualitas tidur buruk sejumlah 21 responden 

(55,3%). 

 
Tabel 5. Hubungan Tingkat Stres Terhadap Kualitas Tidur pada Lansia 

Tingkat Stres 
Kualitas Tidur 

Total 
p-value Baik Buruk 

 f % f % f % 

Normal 7 18,4 0 0 7 18,4  

 

 

0,002 

Ringan 3 7,9 0 0 3 7,9 

Sedang 0 0 3 7,9 3 7,9 

Parah 1 2,6 3 7,9 4 10,5 

Sangat Parah 6 15,8 15 39,5 21 55,3 

Total 17 44,7 21 55,3 38 100 

Variabel Frekuensi (f) Persentase (%) 

Usia    

60-74 tahun 35 92,1 

75-90 tahun 3 7,9 

>90 tahun  0 0 

Jenis Kelamin    

Laki-laki 19 50 

Perempuan 19 50 
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Tabel 5 menunjukkan adanya 

hubungan yang signifikan antara tingkat 

stres dan kualitas tidur pada lansia dengan 

nilai p = 0,002 (p < 0,05). Hal ini berarti 

tingkat stres berpengaruh terhadap kualitas 

tidur.   

 
Tabel 6. Hubungan Gaya Hidup terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia 

 

Gaya Hidup 

Kualitas Tidur 
Total 

p-value Baik Buruk 

f % f % f % 

Baik 9 23,7 4 10,5 13 34,2  

0,029 Cukup 8 21,1 17 44,7 25 65,8 

Total 17 44,7 21 55,3 38 100 

Tabel 6 menunjukkan adanya 

hubungan yang signifikan antara gaya 

hidup dan kualitas tidur pada lansia dengan 

nilai p = 0,029 (p < 0,05). Hal ini berarti 

gaya hidup berpengaruh terhadap kualitas 

tidur. 

 

PEMBAHASAN

Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan pada variabel tingkat stres 

menunjukkan responden terbanyak dengan 

tingkat stres sangat parah sejumlah 21 

responden (55,3%). Sejalan dengan 

penelitian Sahadan et al (2024) diperoleh 

hasil dari 76 responden, sebagian besar 

responden mengalami stres berat sebanyak 

22 responden (28,9%), kemudian stres 

sedang sebanyak 20 responden (26,7), tidak 

mengalami stres sebanyak 19 responden 

(25%) dan stres ringan sebanyak 15 

responden. Tingkat stres dapat berbeda-

beda antar individu karena setiap orang 

memiliki karakteristik yang berbeda, 

sehingga dapat membuat mereka rentan 

terhadap stres dengan tingkat yang berbeda 

(Rusmanto, 2021 dalam Sahadan et al., 

2024). 

Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa responden dengan gaya hidup cukup 

berjumlah 25 (65,8%). Dimana hal tersebut 

sejalan dengan penelitian Rahmayani et al 

(2021) yang menyatakan hasil penelitian 

gaya hidup kurang baik sebanyak 34 orang 

(64,2%) dan paling sedikit gaya hidup baik 

sebanyak 19 orang (35,8%). Perubahan 

gaya hidup pada lansia seperti peningkatan 

aktivitas fisik, penerapan pola makan sehat, 

serta rutinitas harian yang teratur 

mempunyai hubungan yang sangat erat 

dengan peningkatan kualitas tidur lansia 

(Kushkestani et al., 2020). Selain 

berkontribusi terhadap perbaikan kualitas 

tidur pada lansia, faktor-faktor tersebut juga 

mendukung kesehatan fisik secara 

menyeluruh serta kesejahteraan mental 

lansia (Bui et al., 2025; Hrnčić et al., 2024; 

Indriani & Munandar, 2024). 

Berdasarkan hasil penelitian ini 

distribusi frekuensi kualitas tidur 

menunjukkan bahwa responden dengan 

kualitas tidur buruk sejumlah 21 (55,3%). 

Responden dengan kualitas tidur yang 

buruk umumnya merasa tidak segar saat 

bangun tidur, mengalami gangguan pada 

waktu tidur malam berupa sering terbangun, 

serta menghadapi kesulitan untuk kembali 

memulai tidur. Hal ini sejalan dengan 

Penelitian Sinta dalam Studi et al (2019) 

ditemukan bahwa dari total 101 responden 

terdapat 17 kualitas tidur baik (16,8%) dan 

84 dengan kualitas tidur buruk (83,2%). 

Berdasarkan hasil penelitian 

didapatkan hubungan tingkat stres dengan 

kualitas tidur pada lansia menunjukkan nilai 

signifikansi dengan p-value 0,002 (<0,05), 

maka dapat disimpulkan terdapat hubungan 

yang signifikan antara tingkat stres terhadap 

kualitas tidur pada lansia. Dari 38 

responden yang memiliki tingkat stres 

parah terhadap kualitas tidur baik berjumlah 

1 responden (2,6%), sedangkan kualitas 

tidur buruk berjumlah 3 responden (7,9%). 
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Tingkat stres sangat parah terhadap kualitas 

baik berjumlah 6 responden (15,8%), 

sedangkan kualitas tidur buruk berjumlah 

15 responden (39,5%). Hal ini sejalan 

dengan penelitian Hindriyastuti & Zuliana 

(2020) yang menyatakan bahwa sebagian 

besar lansia tidak stres atau normal dengan 

tidak terjadi gangguan tidur sebanyak 22 

(78.6%) responden, sebaliknya sebagian 

besar lansia mengalami stres ringan dan 

terjadi gangguan tidur sebanyak 34 (89,5%) 

responden. Dari hasil tersebut menunjukkan 

bahwa tingkat stres berpengaruh terhadap 

kualitas tidur pada lansia. 

Penelitian di Desa Mekar Jaya 

menunjukkan adanya hubungan yang 

signifikan antara tingkat stres dan kualitas 

tidur, dengan nilai p sebesar 0,003, yang 

mengindikasikan bahwa semakin tinggi 

tingkat stres maka semakin buruk kualitas 

tidur lansia (Hasanah, 2024). Temuan 

serupa dilaporkan dalam penelitian di Iran 

Barat, di mana 44,7% lansia mengalami 

kualitas tidur yang buruk, dan setiap 

peningkatan satu poin skor stres secara 

signifikan meningkatkan kemungkinan 

terjadinya kualitas tidur buruk sebesar 9% 

(adjusted OR: 1,09) (Cheraghi et al., 2024). 

Selain itu, penelitian lain menunjukkan 

bahwa kualitas tidur memiliki hubungan 

negatif dengan tingkat stres yang dirasakan 

(r = –0,17; p = 0,02) pada orang dewasa 

berusia 45–75 tahun, di mana individu 

dengan kualitas tidur buruk melaporkan 

tingkat stres yang lebih tinggi (Paulson et 

al., 2022). Dos Santos-Orlandi et al (2024) 

dalam penelitiannya juga menemukan 

bahwa stres dan penggunaan obat-obatan 

multiple terkait dengan kualitas tidur yang 

buruk pada individu lanjut usia.  

Berdasarkan hasil penelitian 

hubungan gaya hidup terhadap kualitas 

tidur lansia didapatkan hasil signifikansi 

dengan p-value 0,029 (<0,05), maka dapat 

disimpulkan Ha diterima yang berarti 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara gaya hidup terhadap kualitas tidur 

pada lansia. Dari 38 responden yang 

memiliki gaya hidup baik terhadap kualitas 

tidur baik berjumlah 9 responden (23,7%), 

sedangkan kualitas tidur buruk berjumlah 4 

responden (10,5%). Hubungan gaya hidup 

cukup terhadap kualitas tidur baik 

berjumlah 8 responden (21,1%), sedangkan 

kualitas tidur buruk berjumlah 17 

responden (55,3%). Dari hasil penelitian 

tersebut menunjukkan bahwa gaya hidup 

sangat berpengaruh terhadap kualitas tidur 

pada lansia. Adanya hubungan gaya hidup 

dengan kualitas tidur terjadi karena lansia 

yang mempunyai gaya hidup cukup 

cenderung mempunyai kualitas tidur yang 

buruk. Sedangkan lansia yang mempunyai 

gaya hidup baik cenderung mempunyai 

kualitas tidur baik. Hal ini sejalan dengan 

penelitian Silvanasari (2021) menunjukkan 

bahwa persentase tinggi berada pada gaya 

hidup kurang baik yaitu sebanyak 58 

responden (50,4%) dengan kualitas tidur 

buruk. 

Hasil penelitian lain menunjukkan 

adanya korelasi signifikan antara aktivitas 

fisik dan kualitas tidur pada lansia, di mana 

peningkatan aktivitas fisik berkontribusi 

positif terhadap waktu untuk memulai tidur 

(sleep onset) dan durasi total tidur. Hal ini 

menegaskan bahwa pilihan gaya hidup 

berperan penting dalam menentukan 

kualitas tidur pada kelompok lanjut usia di 

Malang (Yuliadarwati et al., 2022). 

Intervensi yang berfokus pada edukasi gizi 

juga direkomendasikan untuk 

meningkatkan kualitas tidur pada lansia 

(Bahonar et al., 2023). Hubungan timbal 

balik antara pola makan, aktivitas fisik, dan 

kualitas tidur menunjukkan bahwa 

intervensi terpadu yang menargetkan aspek-

aspek tersebut dapat memperbaiki 

kesehatan lansia secara menyeluruh. 

Sebagai contoh, peningkatan pola makan 

sehat dan peningkatan aktivitas fisik 

berpotensi menghasilkan kualitas tidur yang 

lebih baik pada kelompok lanjut usia (Zhao 

et al., 2021).  
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SIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan antara 

tingkat stres dan gaya hidup terhadap 

kualitas tidur pada lansia di Desa Kota Batu 

RT 04/RW 14. Lansia yang memiliki 

tingkat stres tinggi cenderung mengalami 

gangguan tidur, seperti sulit tidur, sering 

terbangun di malam hari, dan merasa lelah 

saat bangun. Demikian pula, gaya hidup 

yang kurang sehat seperti kurangnya 

aktivitas fisik, pola makan yang tidak 

teratur, dan kebiasaan tidur yang buruk 

berkontribusi pada penurunan kualitas 

tidur.  

Penelitian ini menegaskan bahwa 

stres dan gaya hidup merupakan dua faktor 

utama yang mempengaruhi kualitas tidur 

lansia. Oleh karena itu, intervensi yang 

berfokus pada manajemen stres dan 

promosi gaya hidup sangat diperlukan 

untuk meningkatkan kualitas tidur dan 

kesejahteraan lansia secara keseluruhan.
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