Jurnal Penelitian Kesehatan Suara Forikes ------------------ Volume 13 Nomor Khusus, November 2022
p-ISSN 2086-3098 e-ISSN 2502-7778

Peringatan Hari Kesehatan Nasional

://dx.doi.org/10.33846/sf13nk309
Sleep Hygiene Education untuk Menurunkan Insomnia dan Peningkatan Kualitas Tidur Wanita

Emmi Wahyuni
Program Studi Profesi Ners, Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Graha Edukasi Makassar;
emmiwahyunil9@gmail.com (koresponden)
Ni Luh Emilia
Program Studi D Il Keperawatan, Sekolah Tinggi lImu Kesehatan Bala Keselamatan;
niluhemilial01112@gmail.com
Adi Anggriawan Bambi
Rumah sakit Daerah Konawe Selatan; adiangriawan@gmail.com
Saharuddin
Program Studi Profesi Ners, Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Graha Edukasi Makassar;
sahar.andhika@ymail.com
Khalida Ziah Sibualamu
Program Studi Profesi Ners, Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Graha Edukasi Makassar;
khalidaziahll@gmail.com

ABSTRACT

Women have stages in their lives from menarche to menopause that affect hormones and can have an impact on
sleep health. The purpose of this review was to determine the effectiveness of sleep hygiene education on insomnia
and sleep quality in women. This study uses a literature review method. The PRISMA checklist is used as a writing
guide. Article searches were carried out through the following databases: Pubmed, Ebsco, Proquest, Science Direct,
Wiley, Cochrane and Portal Garuda published from 2010 to 2022. Of the 6217018 articles found, there were 6
articles that met the inclusion criteria. The results obtained are the method of providing sleep hygiene education
using direct face-to-face education methods and online education via email. The duration of the intervention ranged
from 5 to 12 weeks. The measuring instruments used to measure insomnia symptoms are the insomnia severity index
(1SI) questionnaire and the Women's Health Initiative Insomnia Rating Scale (WHIIRS). Sleep quality was assessed
using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire. Sleep hygiene education has been shown to reduce
insomnia and improve sleep quality in women. This literature review provides information regarding sleep hygiene
education that is effective in reducing insomnia and improving sleep quality in women.
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ABSTRAK

Wanita mempunyai tahap dalam kehidupannnya mulai dari menarche sampai menopause yang mempengaruhi hormon
dan dapat berdampak terhadap kesehatan tidur. Maka diperlukan studi yang bertujuan untuk mengetahui efektifitas
pendidikan kebersihan tidur terhadap insomnia dan kualitas tidur pada wanita. Studi ini menggunakan metode literature
review. Daftar periksa PRISMA digunakan sebagai panduan penulisan. Penelusuran artikel dilakukan melalui beberapa
database Pubmed, Ebsco, Proquest, Science Direct, Wiley, Cochrane dan Portal Garuda yang diterbitkan mulai dari
2010 hingga 2022. Dari 6.217.018 artikel yang ditemukan, terdapat 6 artikel yang memenuhi dengan kriteria inklusi.
Hasil review menunjukkan bahwa pendidikan tentang kebersihan tidur diberikan melalui tatap muka langsung dan
secara online melalui email. Durasi intervensi adalah 5 sampai 12 minggu. Alat ukur yang digunakan untuk mengukur
insomnia yaitu insomnia severity index (ISI) Questionnaire dan Women's Health Initiative Insomnia Rating Scale
(WHIIRS). Kualitas tidur diukur menggunakan kuesioner indeks kualitas tidur Pittsburgh. Pendidikan kebersihan tidur
terbukti dapat menurunkan insomnia dan meningkat kualitas tidur pada wanita. Disimpulkan bahwa pendidikan
kebersihan tidur efektif menurunkan insomnia dan meningkatkan kualitas tidur pada wanita.

Kata kunci: insomnia; kualitas tidur; pendidikan kebersihan tidur; wanita

PENDAHULUAN

Wanita mengalami siklus kehidupan mulai dari menarche sampai menopause dan mengalami perubahan atau
fluktuasi hormon seperti estrogen dan progesteron, sepanjang bulan dan sepanjang hidup. ¢ Perubahan hormon akan
berpengaruh terhadap gangguan fisiologis dan psikologis. @ Jumlah tidur yang direkomendasikan pada orang dewasa
adalah 7 jam atau lebih. ® Salah satu gangguan tidur adalah insomnia. ® Insomnia adalah seseorang mengalami
kesulitan untuk memulai ataupun mempertahankan tidurnya. ® Terdapat sekitar 30-40% orang dewasa memiliki
beberapa gejala insomnia dan sekitar 10-15 % orang dewasa mengatakan mereka menderita insomnia kronis. ©
Wanita lebih banyak yang mengalami gejala insomnia daripada pria (63% vs 54%). ) Di Indonesia, prevalensi
gangguan tidur sekitar 10% yang menderita insomnia. ® Terdapat sekitar 50% penderita insomnia memiliki
perjalanan penyakit kronis. © Individu yang memiliki durasi tidur kurang dari 7 jam dapat beresiko terjadinya
arthritis, depresi, asma, diabetes, kanker serangan jantung, obesitas, dan berbagai penyakit lain. &

Insomnia adalah suatu gangguan tidur yang individu tersebut sulit untuk memulai maupun mempertahankan
tidurnya disertai dengan gejala sepertu mudah marah atau tampak kelelahan. ©1% Berapa hal yang berkaitan dengan
insomnia selain dari perubahan hormon adalah depresi dan sindrom metabolik. 112 Hal lain yang dapat dikaitkan
dengan terjadinya insomnia adalah faktor genetik, lingkungan, dan perilaku. ® Durasi tidur yang pendek <5 jam
dalam 1 malam dapat meningkatkan resiko terjadinya hipertensi pada wanita tapi tidak pada laki-laki. ¢®

Angka kejadian kualitas tidur buruk pada wanita sebesar 57.8 %. ¥ Stres merupakan salah satu penyebab
yang dapat membuat tidur seseorang menjadi tidak berkualitas.*> Penyebab yang lain yaitu kecanduan
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menggunakan handphone. @8 Jika kualitas tidur seseorang bermasalah maka dapat berdampak negatif terhadap
kemampuan kognitif seseorang. " Kualitas tidur yang buruk dapat berpengaruh terhadap peningkatan resiko
terjadinya penyakit seperti gangguan endokrin, obesitas, stroke, penyakit jantung koroner, dan resiko patah tulang
karena penurunan kepadatan mineral tulang. ¢8-22

Adapun rekomendasi sleep hygiene yang dapat meningkatkan kesehatan tidur yakni; konsisten dengan
jadwal tidur yang sama mulai dari awal tidur sampai terbangun di pagi hari meskipun di hari libur, menciptakan
lingkungan tempat tidur yang nyaman seperti gelap, tenang, santai dan suhu yang nyaman; jauhkan dan matikan
alat-alat elektronik seperti TV, komputer, dan handphone di dalam kamar tidur, hindari memakan yang besar,
kafein, dan alkohol sebelum tidur, kemudian aktif secara fisik yang teratur pada siang hari.® Sulit tidur, sering
mengalami qangguan tidur, dan menderita kantuk di siang hari adalah tanda paling jelas dari kebersihan tidur
yang buruk. ® Perawat tentunya perlu memberikan pemahaman ke pasien agar kebutuhan tidurnya terpenuhi dan
berkualitas. Salah satu tanggung jawab penting dari perawat dalam mengurangi insomnia yaitu dengan
mengidentifikasi kebersihan tidur pasien yang tidak lengkap atau salah dalam penerapannya dan memastikan
bahwa langkah-langkah yang mereka terapkan itu tepat. Perawat dapat membantu mengurangi gejala insomnia
pasien dengan mengajarkan dan menerapkan prinsip-prinsip kebersihan tidur.

Saat ini beberapa tinjauan sistematis tentang pendidikan kebersihan tidur antara lain; pendidikan kebersihan
tidur sebagai pengobatan insomnia, ¢® efektifitas pendidikan tidur untuk meningkatkan kebersihan tidur dan kualitas
tidur pada mahasiswa, ¥ edukasi tentang kebersihan tidur pada anak. > Namun, belum ada yang mengulas terkait
pendidikan kebersihan tidur untuk menurunkan insomnia dan meningkatkan kualitas tidur khusus pada wanita.
Pengobatan insomnia melalui pemberian obat ternyata tidak cukup efektif untuk mengobati gangguan tidur pada
wanita untuk waktu jangka panjang. @® Oleh karena itu, faktor lingkungan dan kebiasaan gaya hidup akan sangat
membantu wanita untuk mendapatkan kualitas tidur yang baik. Dengan demikian, literature review ini penting
dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui tentang keefektifan dari intervensi pendidikan kebersihan tidur dalam
penurunan insomnia dan peningkatan kualitas tidur pada wanita. Maka dari itu, literature review bermaksud untuk
menilai dan menganalisis bukti ilmiah terkait sleep hygiene education untuk menurunkan menurunkan insomnia dan
meningkatkan kualitas tidur pada wanita. Literature review ini difokuskan pada metode pendidikan, durasi
pemberian, instrumen yang digunakan untuk menilai insomnia dan Kkualitas tidur, dan efektivitas sleep hygiene
education dalam menurunkan insomnia dan meningkatkan kualitas tidur pada wanita.

METODE

Panduan yang digunakan dalam membuat literatur review yaitu daftar PRISMA (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-analyses). ¢") Beberapa database internasional yang di gunakan yaitu:
PuBMED, Ebsco, Proquest, Wiley, Science Direct, Cochrane, dan Google scholar dengan rentang waktu 2010
sampai dengan 2022 (12 tahun). Pertanyaan disusun berdasarkan elemen PICOT vyaitu Problem/population,
intervention, comparison, outcome dan time. @® Kriteria inklusi dalam tinjauan ini antara lain populasi wanita,
hasil yang diukur adalah insomnia atau kualitas tidur, studi eksperimen, studi yang dilakukan dalam 12 tahun
terakhir, artikel yang terpublikasi menggunakan bahasa Inggris dan bahasa Indonesia, dan studi yang dipublikasi
nasional dan international. Kriteria ekslusi: wanita dengan gangguan tidur yang menderita komplikasi penyakit
lain. Kata kunci berdasarkan pada database dalam istilah Mesh Term yaitu P: Women OR Female, I: Sleep
hygiene education OR Sleep hygiene practices OR sleep hygiene behavior, C: No treatment, dan O: Insomnia OR
sleep quality OR sleep better OR sleep disorder. Kata kunci bahasa indonesia: sleep hygiene.

Dengan menggunakan strategi PICO, kami mengidentifikasi 14.995 artikel yang terdiri dari Pubmed 435
artikel, Ebsco 4008309 artikel, Cochrane 326 artikel, Proquest 1645197 artikel, Wiley 3078 artikel, ScienceDirect
559643 artikel, dan Portal Garuda 30 artikel. total jumlah artikel yang terindentifikasi sebanyak 6217018. Setelah
dilakukan skrining 723 artikel dikeluarkan karena publikasi ganda, tidak sesuai dengan pertanyaan penelitian
2412017 dan 20484 tidak full text, sehingga ada 378379 artikel yang masik eligibility. Setelah itu, dikeluarkan lagi
3775671 artikel yang dipublikasi bukan menggunakan bahasa inggris dan bahasa indonesia, studi hewan yang
berjumlah 2318 artikel, dan 5799 bukan studi intervensi. Pada akhirnya enam artikel yang akan diambil karena
memenuhi kriteria inklusi. Selanjutng/a dilakukan analisis menggunakan critical appraisal Randomized Controlled
Trial Checklist untuk empat artikel, @ dan CASP Quasi eksperiment untuk dua artikel. € Data yang akan dilakukan
ekstraksi pada setiap studi meliputi: penulis, tahun, negara, durasi pemberian, metode pengukuran, dan hasil.

HASIL

Dalam tinjauan ini, teridentifikasi enam artikel studi intervensi yang sesuai dengan tujuan penelitian yang
telah ditetapkan. Kelima studi tersebut terdiri dari empat Randomized controlled trial (RCT) dan dua Quasi
eksperiment. Total sampel berjumlah 588 orang dengan rentang usia 21-74 tahun.

Metode pendidikan yang digunakan dalam memberikan intervensi pendidikan kebersihan tidur bervariasi
diantaranya memberikan edukasi melalui online dengan mengirimkan email tiap minggu. ¢ Penelitian yang
lain menggunakan metode tatap muka langsung dengan menggunakan metode kursus pendidikan untuk
memberikan intervensi beberapa minggu. ©¥ Di samping itu, intervensi pendidikan kebersihan tidur juga
diberikan melalu tatap muka langsung melalui beberapa sesi yang diadakan beberapa minggu. ¢4 Setelah
intervensi melalui pertemuan langsung, lalu dilanjutkan dengan mengingatkan pasien melalui telepon. ¢

Durasi pemberian intervensi mengenai pendidikan kebersihan tidur terhadap penurunan insomnia dan
kualitas tidur bervariasi. Durasi pemberian intervensi dimulai dari 2 minggu, © 2 minggu kemudian di follow up
setelah 6 bulan, 32 5 minggu, ¢ 12 minggu, ¢4 dan 3 bulan. ©® Durasi tersingkat adalah 2 minggu sedangkan
durasi terpanjang adalah 3 bulan.
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Berbagai alat ukur yang digunakan untuk menilai insomnia dan kualitas tidur pada wanita. Beberapa
penelitian untuk mengukur tingkat insomnia menggunakan ISI, G132 kuesioner WHIIRS. 8 Kemudian untuk
mengukur kualitas tidur semua penelitian menggunakan kuesioner The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).
(33-35) Kuesioner terbanyak yang digunakan dalam mengukur insomnia adalah kuesiner ISI. Disamping itu, semua
alat ukur yang dipakai untuk mengukur kualitas tidur adalah kuesioner PSQI.
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Gambar 1. Diagram alur untuk pemilihan

Ada tiga artikel yang melag)orkan efektifitas sleep h;/%]iene education pada penurunan insomnia pada wanita
dengan nilai p < 0,05 (p 0,001), ©® nilai p < 0,05 (p 0,01), ¢ dan nilai p < 0,05 (p 0,02). Y Terdapat 3 artikel yang
mengatakan bahwa terdapat pengaruh signifikan sleep hygiene education pada peningkatan kualitas tidur pada wanita
dengan nilai p < 0,05 (p 0.001), 3 nilai p 0.001, €2 dan nilai p 0.0001, ¥ dan nilai p 0.005. © Beberapa penemuan
lain yang ditemukan bahwa sleep hygiene education dapat berpengaruh signifikan terhadap durasi tidur, €3 latensi
tidur, 2% gangguan tidur, pengunaan obat tidur, disfungsi siang hari, ©® total waktu tidur, terbangun di malam hari,
bangun setelah tidur, efisiensi tidur, © dan gangguan fungsional harian. €4 Selain itu, hasil temuan lain yang memiliki
hubungan sleep hygiene education terhadap penurunan insomnia dan peningkatan kualitas tidur antara lain: pendidikan,
agama, status pernikahan, pekerjaan dengan lama kerja lebih dari 8 jam, kerja shift, dan upah hidup.

Tabel 1. Deskripsi artikel penelitian

Penulis Responden Durasi Kelompok Alat ukur Hasil
dan desain Intervensi Kontrol

Chenetal., | 37 wanita 5minggu | Pemberian kursus pendidikan - Kualitas tidur | Terdapat pengaruh

2010. bekerja. Minggu pertama: mengatur lingkungan menggunaka |signifikan terhadap

Taiwan Quasi dan kebiasaan tidur yang baik. n kuesioner | peningkatan kualitas

Utara. ®3 | experiment Minggu kedua: mengurangi stres The tidur, latensi tidur,
emosional Pittsburgh durasi tidur, penurunan
Minggu ketiga: mengontrol pola makan, Sleep Quality | gangguan tidur,
konsumsi alkohol, dan penggunaan Index penurunan penggunaan
tembakau. Pemberian instruksi tentang obat tidur, dan disfungsi
asupan kalsium dan magnesium. siang hari
Minggu keempat: berolahraga secara
teratur

Minggu kelima: memperkenalkan terapi
alternatif seperti pelatihan relaksasi, terapi
musik, dan terapi aroma.

Drake et 150 wanita |6 minggu | Wanita menerima 6 email mingguan - Gejala Terdapat pengaruh
al.,, 2019. |pasca terkait informasi tentang: dasar-dasar isomnia dan |signifikan terhadap
Michigan. | menopause. regulasi tidur endogen; dampak tidur parameter penurunan insomnia,
(2) Randomized terhadap gangguan kesehatan seperti tidur diukur | peningkatan total waktu
controlled obesitas, diabetes, dan hipertensi; efek menggunaka |tidur, peningkatan
trial stimulan dan zat pengganggu tidur n Insomnia | latensi tidur, terbangun
lainnya; hubungan antara tidur, diet, dan Severity di malam hari, bangun
olahraga; dan tips menciptakan Index (I1SI) setelah tidur, dan
lingkungan kamar tidur yang kondusif dan buku efisiensi tidur.
untuk tidur. harian
konsensus
tidur
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Penulis Responden Durasi Kelompok Alat ukur Hasil
dan desain Intervensi Kontrol
Duman & |[161 wanita |8 minggu |Materi intervensi adalah booklet tentang | Menerima | Gejala Terdapat pengaruh
Tashan, post sleep hygiene dan compact disc (CD) perawatan |insomnia signifikan pada
2018. menopause. latihan relaksasi. Peneliti membuat rutin oleh | diukur penurunan isomnia
Turki. ®® | Randomized presentasi kebersihan tidur selama 30 perawat menggunaka
controlled menit. Pembahasan terkait penyebab dari pusat | n kuesioner
trial insomnia pada wanita pasca menopause, | kesehatan |Women's
dan tindakan yang harus diambil untuk keluarga Health
tidur yang lebih baik. Setelah sesi edukasi, | selama Initiative
peneliti memberikan booklet edukasi penelitian. | Insomnia
kepada seluruh peserta. Peneliti Rating Scale
mengunjungi kelompok eksperimen sekali (WHIIRS)

lagi sehari setelah kunjungan rumah
pertama dan memberikan 45 menit
pelatihan latihan relaksasi progresif.

Kalmbach [117 wanita |6 minggu |Pendidikan kebersihan tidur online - Gejala Terdapat pengaruh
etal., pascamenopa menerima 6 email mingguan termasuk insomniadi |signifikan terhadap
2019. use. informasi topik-topik: dasar-dasar regulasi ukur penurunan insomnia
Michigan. |Randomized tidur endogen; dampak tidur terhadap menggunaka
(1) Controlled gangguan kesehatan seperti obesitas, n kuesioner
Trial diabetes, dan hipertensi; efek stimulan dan Insomnia
zat pengganggu tidur lainnya; hubungan Severity
antara tidur, diet, dan olahraga; dan tips Index (ISI)

menciptakan lingkungan kamar tidur yang
yang tenang dan nyaman untuk tidur

Lemrasky |61 wanita 12 minggu | Pemberian intervensi sleep hygiene Diberikan |Kualitas tidur | Terdapat pengaruh

etal., Iran. |lansia. RCT education dengan isi materi meliputi: sleep menggunaka |signifikan pada kualitas

(34) menghindari faktor-faktor yang dapat hygiene n kuesioner | tidur, latensi tidur,
mengganggu tidur, pengaturan tidur yang |education |the Pittsburg |gangguan fungsional
sesuai, peran pengaturan nutrisi dan setelah Sleep Quality | sehari-hari tetapi tidak
olahraga dalam meningkatkan kualitas menyelesai | Index (PSQI) | memiliki efek signifikan
tidur, pengaruh merokok terhadap tidur, |kan pada latensi tidur,
pengetahuan tentang obat-obatan herbal penelitian. efisiensi tidur,
peningkat tidur, pendidikan intervensi gangguan tidur, atau
perilaku termasuk pernapasan dalam, penggunaan hipnotik
teknik relaksasi, imajinasi, dan relaksasi sebelum dan sesudah
otot, yang diajarkan selama lima sesi. pendidikan

Waulansari |62 orang. 2 minggu |Sleep hygiene education diberikan pada | Diberikan | Pittsburg Terdapat pengaruh

etal., awal pertemuan yang selanjutnya akan perlakuan |sleep quality |signifikan terhadap

2020. dilakukan di rumah secara mandiri oleh setelah index peningkatan kualitas

Indonesia. responden selama 2 minggu. Informasi post test (PSQI) tidur

(39) tersebut diantaranya: mengatur waktu dilakukan.

bangun tidur, hindari tidur di siang hari,
hindari aktifitas yang mengganggu waktu
tidur, menyiapkan lingkungan yang
nyaman dan kurangi minum sebelum
tidur. Untuk mengingatkan responden
melakukan latihan dirumah, peneliti
mengontrol dengan menelpon pasien
selama 2 minggu.

PEMBAHASAN

Sleep hygiene education mengurangi gejala insomnia dan meningkatkan kualitas tidur pada wanita. Hasilnya
menunjukkan bahwa gejala insomnia menurun secara signifikan pada wanita yang diberikan sleep hygiene education.
Ada dua kategori insomnia yaitu insomnia yang memiliki Karakteristik dengan gejala sulit tidur dan insomnia gampang
atau sering terbangun dari tidur. " Gangguan tidur atau insomnia disebabkan oleh perasaan yang sering gelisah,
ketegangan, sakit, kafein, konsumsi obat-obatan, emosional, tidak bisa bangun tepat waktu yang akan berdampak pada
rusaknya kualitas hidup dan resiko terjadinya masalah kesehatan baik fisik maupun mental. ¢73® Insomnia juga diyakini
dapat mempengaruhi terjadinya gangguan psikologis. ©® Penderita insomnia akan berjuang untuk tidur meskipun
mempunyai banyak kesempatan yang cukup untuk tidur, dan juga mengalami kantuk di siang hari yang berlebihan dan
disfungsi lainnya ketika mereka bangun. “% Seseorang dikatakan insomnia jika terjadi kesulitan memulai atau
mempertahankan tidur, bangun lebih awal dari yang diinginkan, dan resistensi untuk tidur pada jam yang wajar. “%

Insomnia dapat diatasi dengan terapi perilaku dan terapi obat. 1 Untuk meningkatkan kualitas tidur dan
mengatasi insomnia kebersihan tidur juga berperan aktif dan efektif baik pada wanita menopause maupun wanita
hamil. 42 Oleh karena itu, perlu sekali sebagai petugas kesehatan untuk memberikan edukasi kepada pasien
yang mengalami masalah insomnia maupun kualitas tidur sehingga dapat mengatasi masalah tersebut.

Berbagai metode pendidikan kebersihan tidur yang digunakan untuk membantu menurunkan insomnia dan
menurunkan kualitas tidur pada wanita baik metode online maupun tatap muka. Kedua metode tersebut sama-
sama menunjukan hasil yang efektif. Namun, dilihat dari tingkat keefektifan hasil penelitian pemberian metode
pendidikan melalui tatap muka jauh lebih tinggi. Kemudian hasil penelitian lain mengatakan bahwa metode
pendidkan kesehatan melalui tatap muka masih lebih unggul dibandingkan dengan metode online dalam
menurunkan insomnia. “® Dengan pemberian metode tatap muka, seorang perawat juga dapat memberikan
motivasi secara langsung pada wanita penderita gangguan tidur untuk menerapkan prinsip kebersihan tidur dalam
kehidupan sehari-hari. Namun, di sisi lain metode pendidikan via online dinilai memiliki tingkat efektifitas biaya
yang lebih rendah dan aksesibilitas yang lebih mudah dengan jangkauan yang lebih luas ®®. Oleh karena itu,
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pemberian pendidikan dengan metode tatap muka dan dipantau dengan beberapa pertemuan masih lebih
direkomendasikan untuk membantu menurunkan insomnia dan meningkatkan kualitas tidur pada wanita.

Durasi pemberian intervensi sleep hygiene education bervariasi mulai dari 2 minggu sampai 12 minggu.
Durasi pemberian intervensi 2 minggu menunjukkan hasil yang efektif. Selain itu, studi hasil penelitian
menunjukkan pemberian intervensi sleep hygiene education selama 3 minggu dapat mengatasi kelelahan dan
meningkatkan kualitas tidur pada pasien kanker yang telah menerima kemoterapi. “4 Maka dari itu, durasi
pemberian intervensi selama 2 minggu direkomnedasikan namun durasi intervensi yang lebih lama menunjukkan
hasil yang lebih efektif untuk menurunkan insomnia dan kualitas tidur pada wanita.

Kuesioner alat ukur untuk menilai insomnia kebanyakan adalah kuesioner ISI. Hasil ini sejalan dengan
hasil systematic review lain bahwa kuesioner terbanyak digunakan untuk mengukur tingkat insomnia dan paling
banyak dievaluasi oleh banyak peneliti yaitu insomnia severity index. > Kemudian hasil studi juga menunjukkan
bahwa saat ini alat ukur yang di%unakan untuk menilai gangguan tidur ada dua jenis yaitu alat ukur yang sifatnya
objektif dan bersifat subjektif. “® Kuesioner yang b?ﬁgfat objektif dan digunakan sebagai golden standard untuk
mengevaluasi tidur individu yaitu polisomnogram. Namun, penggunaanya memiliki kekurangan yaitu harus
menggunakan biaya yang mahal, digunakan oleh tenaga profesional, membutuhkan waktu yang panjang. Oleh
karena itu penggunaan kuesioner yang bersifat subjektif masih direkomendasikan untuk menilai terkait insomnia
maupun kualitas tidur bagi wanita karena lebih mudah, murah, dan menggunakan waktu yang efisien. Selain itu,
mereka dapat menggambarkan secara kuantitatif berdasarkan persepsi seseorang tentang kualitas tidurnya sendiri.

Hasil temuan pada ulasan ini kuesioner yang digunakan untuk mengukur kualitas tidur yaitu menggunakan
kuesioner PSBQI. Kuesioner ini jug_:ja telah digunakan diberbagai negara seperti Cina, India, Malaysia, Korea
Selatan, dan Amerika Serikat. 82 Di Indonesia, kuesioner PSBQI untuk menilai kualitas tidur telah tersedia
versi bahasa indonesia yang telah di uji validitas dan reliabilitasnya dengan cronbach’s alpha yang cukup tinggi.
(%3) Maka dari itu kuesioner PSBQI direkomendasikan untuk digunakan dalam menilai kualitas tidur.

Pendidikan kebersihan tidur terbukti berpengaruh terhadap insomnia dan peningkatan kualitas tidur pada
perempuan. Hasil ini seiring dengan temuan systematic review lain yang menemukan pengaruh signifikan
pendidikan kebersihan tidur terhadap peningkatan kualitas tidur mahasiswa. 4 Namun, studi hasil meta analisis
lain mengatakan bahwa pendidikan kebersihan tidur tidak cukup efektif dalam menurunkan insomnia pada
populasi umum. @3 Memperoleh tidur yang sehat penting untuk memEertahankan kesehatan fisik maupun mental,
meningkatkan produktivitas dan juga kualitas hidup yang lebih baik. © Kurangnya konsistensi secara keseluruhan
dalam jumlah tidur maupun kualitas tidur juga bisa menjadi gejala kebersihan tidur yang buruk. © Pada pemberian
sleep hygiene education beberapa penelitian menggabungkan dengan intervensi yang lain seperti pemberian
latihan relaksasi, ©® relaksasi otot progresif, 4 terapi perilaku kognitif, 32 dan terapi restriksi tidur. €32

KESIMPULAN

Sleep hygiene education yang digunakan yaitu pendidikan melalui tatap muka dengan beberapa sesi dan
pendidikan online melalui email. Namun, metode pendidkan kebersihan tidur melalui tatap muka dengan beberapa
sesi yang berisi materi menghindari faktor-faktor yang dapat mengganggu tidur, pengaturan tidur, pengaturan
nutrisi, olahraga, tidak merokok, obat-obatan herbal peningkat tidur, intervensi perilaku termasuk pernapasan
dalam, teknik relaksasi, imajinasi, dan relaksasi otot direkomedasikan karena memiliki hasil yang lebih efektif.
Durasi pemberian intervensi menunjukkan hasil yang signifikan mulai dari 2 minggu. Alat ukur yang digunakan
untuk mengukur insomnia yakni ISI dan WHIIRS. Kualitas tidur diukur menggunakan kuesioner PSQI. Studi kami
menujukan bahwa intervensi pendidikan kebersihan tidur dapat menurunkan insomnia dan peningkatan kualitas
tidur pada wanita. Hal ini dapat menjadi sebuah pertimbangan bagi petugas kesehatan sebagai salah satu intervensi
untuk penderita insomnia khususnya pada wanita. Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengetahui tingkat
efektifitas pendidikan kebersihan tidur ini di semua kelompok usia yang mengalami insomnia.
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