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PENGARUH RITUAL TIDUR TERHADAP GANGGUAN POLA TIDUR 

PADA LANSIA 

 

 

ABSTRAK 

 

Latar belakang: Gangguan Pola Tidur adalah keadaan seseorang sulit untuk 

memulai tidurnya yang dapat berdampak pada kualitas tidur seseorang dimana 

kuualitas tidur merupakan ukuran dimana seseorang dapat kemudahan dalam 

memulai tidur dan untuk mempertahankan tidur, kualitas tidur seseorang dapat 

digambarkan dengan lama waktu tidur, dan keluhan yang dirasakan saat tidur 

ataupun sehabis bangun tidur. Untuk mengatasi gangguan pola tidur dengan 

menggunakan pengobatan non farmakologis salah satunya dengan cara 

melakuakan ritual tidur sebelum memulai tidur seperti meminum susu hangat 

sebelum tidur.  

 

Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh ritual tidur terhadap gangguan pola tidur 

pada lansia.  

 

Metode: Menggunakan 3 database (researchgate, pubmed, google scholar) yang 

dicari pada tahun 2012 – 2020 berupa laporan hasil penelitian dan review yang 

membahas pengaruh ritual tidur terhadap gangguan pola tidur pada lansia. Kata 

kunci ritual tidur, gangguan pola tidur pada lansia digunakan untuk mencari 

database elektronik. Setelah dilakukan seleksi isi jurnal didapatkan 10 jurnal yang 

membahas tentang variable terkait. 

 

Hasil : Berdasarkan pemaparan dari 10 jurnal didapatkan tiga artikel 

menyebutkan pemberian ritual tidur bisa diberikan untuk mengatasi gangguan 

pola tidur dan efektif digunakan, tujuh artikel menjelaskan faktor yang 

mempengaruhi gangguan pola tidur.  

 

Simpulan: Pemberian ritual tidur dapat diberikan pada orang yang mengalami 

gangguan pola tidur khususnya lansia.  

 

Kata kunci : ritual tidur, gangguan pola tidur pada lansia 
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THE EFFECT OF SLEEP RITUAL AGAINST SLEEP PATTERN 

DISORDERS IN ELDERLY 

 

 

ABSTRACT 

 

Background: Sleep Pattern Disorder is a condition where a person is difficult to 

start his sleep which can have an impact on the quality of one's sleep where sleep 

quality is a measure by which a person can ease in starting sleep and to maintain 

sleep, one's sleep quality can be described by the length of sleep, and complaints 

that are felt during sleep or after waking up. To overcome the disturbance of sleep 

patterns by using non-pharmacological treatment, one of them is by performing 

sleep rituals before starting sleep such as drinking warm milk before going to 

sleep. 

 

Objective: To determine the effect of sleep rituals on disturbed sleep patterns in 

the elderly. 

 

Method: Using 3 databases (researchgate, pubmed, google scholar) sought from 

2012 - 2020 in the form of research reports and reviews that discuss the effect of 

sleep rituals on sleep disturbance in the elderly. Keywords: sleep rituals, 

disruption of sleep patterns in the elderly are used to search electronic databases. 

After selecting the contents of the journal obtained 10 journals that discuss the 

related variables. 

 

Results: Based on the exposure of 10 journals found three articles mentioning the 

provision of sleep rituals can be given to overcome the disturbance of sleep 

patterns and effective use, seven articles explain the factors that influence sleep 

patterns. 

 

Conclusion: Giving a sleep ritual can be given to people who experience sleep 

disorders, especially the elderly. 

 

Keywords: sleep rituals, disturbance of sleep patterns in the elderly 
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