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THE EFFECT OF HOME-BASED WALKING EXERCISE WITH 
MORNING SUNLIGHT EXPOSURE ON SLEEP QUALITY AMONG 
CANCER PATIENTS UNDERGOING CHEMOTHERAPY AT BALI 

MANDARA REGIONAL GENERAL HOSPITAL 
 
 

ABSTRACT 
 
 

Poor sleep quality is common problems experienced by cancer patients undergoing 
chemotherapy. Sleep disturbances may be influenced by the effects of 
chemotherapy, fatigue, decreased physical activity, and circadian rhythm disruption. 
Home-based walking exercise with morning sunlight exposure is a non-
pharmacological intervention that may help increase physical activity and improve 
the sleep-wake rhythm. This study aimed to determine the effect of home-based 
walking exercise with morning sunlight exposure on sleep quality among cancer 
patients undergoing chemotherapy at Bali Mandara Regional General Hospital. 
This study used a pre-experimental method with a one-group pretest-posttest 
without control group design. The sample consisted of 23 respondents selected 
using consecutive sampling. Sleep quality was measured using the Pittsburgh Sleep 
Quality Index (PSQI). The results showed that the mean PSQI score before the 
intervention was 8.61 with a standard deviation of 1.196 and decreased to 7.00 with 
a standard deviation of 1.706 after the intervention. The paired sample t-test showed 
a t = 6.903 with df = 22 and p = .000. It can be concluded that home-based walking 
exercise with morning sunlight exposure has a significant effect on sleep quality 
among cancer patients undergoing chemotherapy at Bali Mandara Regional General 
Hospital. Healthcare providers are advised to provide education regarding light 
physical activity and morning sunlight exposure as non-pharmacological 
interventions. Patients and families are expected to practice light home-based 
walking exercises regularly according to the patient’s ability, and future researchers 
are recommended to use a control group and a light intensity measuring instrument 
to obtain more objective research results. 
 
Keywords: home-based walking exercise, morning sunlight exposure, sleep 
quality, cancer, chemotherapy. 
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PENGARUH HOME BASED WALKING EXERCISE DENGAN PAPARAN 
SINAR MATAHARI PAGI TERHADAP KUALITAS TIDUR PASIEN 

KANKER KEMOTERAPI DI RSUD BALI MANDARA 
 
 

ABSTRAK 
 
 

Kualitas tidur buruk merupakan masalah yang sering dialami pasien kanker yang 
menjalani kemoterapi. Gangguan tidur dapat dipengaruhi oleh efek kemoterapi, 
kelelahan, penurunan aktivitas fisik, serta gangguan ritme sirkadian. Home based 
walking exercise dengan paparan sinar matahari pagi merupakan intervensi 
nonfarmakologis yang dapat membantu meningkatkan aktivitas fisik dan 
memperbaiki ritme tidur-bangun. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
pengaruh home based walking exercise dengan paparan sinar matahari pagi 
terhadap kualitas tidur pasien kanker kemoterapi di RSUD Bali Mandara. Penelitian 
ini menggunakan metode pre-eksperimental dengan rancangan one group pretest-
posttest without control group design. Sampel penelitian berjumlah 23 responden 
yang dipilih menggunakan teknik consecutive sampling. Kualitas tidur diukur 
menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Hasil penelitian 
menunjukkan rata-rata skor PSQI sebelum intervensi sebesar 8,61 dengan standar 
deviasi 1,196 dan menurun menjadi 7,00 dengan standar deviasi 1,706 setelah 
intervensi. Hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai t = 6,903 dengan df = 
22 dan p = .000. Dapat disimpulkan bahwa home based walking exercise dengan 
paparan sinar matahari pagi berpengaruh signifikan terhadap kualitas tidur pasien 
kanker kemoterapi di RSUD Bali Mandara. Tenaga kesehatan disarankan 
memberikan edukasi mengenai aktivitas fisik ringan dan paparan sinar matahari 
pagi sebagai intervensi nonfarmakologis, pasien dan keluarga diharapkan dapat 
menerapkan latihan jalan kaki ringan secara rutin sesuai kemampuan, serta peneliti 
selanjutnya disarankan menggunakan kelompok kontrol dan alat ukur intensitas 
cahaya agar hasil penelitian lebih objektif. 
 
Kata kunci: home based walking exercise, paparan sinar matahari pagi, 
kualitas tidur, kanker, kemoterapi. 
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PENGARUH HOME BASED WALKING EXERCISE DENGAN PAPARAN 
SINAR MATAHARI PAGI TERHADAP KUALITAS TIDUR PASIEN 

KANKER KEMOTERAPI DI RSUD BALI MANDARA 
 
 

RINGKASAN PENELITIAN 
 
 

Kanker menjadi masalah global karena sel kanker memiliki kemampuan 

untuk bermetastasis dan terus berkembang, sehingga dibutuhkan terapi tambahan 

seperti kemoterapi untuk merusak sel-sel kanker yang telah bermetastasis ke organ 

lain. Namun kemoterapi dapat memengaruhi respons inflamasi tubuh dan 

mengganggu regulasi neurotransmitter serta produksi melatonin, sehingga ritme 

sirkadian terganggu dan kualitas tidur menurun. Kualitas tidur buruk dapat 

berdampak pada penurunan fungsi fisik, gangguan aktivitas harian, penurunan 

konsentrasi, dan menurunnya kualitas hidup pasien. 

Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk membantu 

meningkatkan kualitas tidur adalah home based walking exercise dengan paparan 

sinar matahari pagi. Home based walking exercise merupakan aktivitas fisik ringan 

berupa latihan jalan kaki yang dapat dilakukan secara mandiri di rumah sesuai 

kemampuan pasien. Intervensi ini membantu meningkatkan respons antiinflamasi 

tubuh yang dapat memperbaiki regulasi neurotransmitter. Paparan sinar matahari 

pagi juga berperan sebagai penanda waktu biologis tubuh yang membantu mengatur 

ritme sirkadian, menekan produksi melatonin pada siang hari, dan mendukung 

peningkatan melatonin pada malam hari. Kombinasi kedua intervensi tersebut 

diharapkan dapat membantu memperbaiki kualitas tidur pasien kanker kemoterapi 

melalui perbaikan regulasi neurotransmitter dan perbaikan ritme sirkadian tubuh. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh home based walking 

exercise dengan paparan sinar matahari pagi terhadap kualitas tidur pasien kanker 

kemoterapi di RSUD Bali Mandara. Penelitian ini menggunakan metode pre-

eksperimental dengan rancangan one group pretest-posttest without control group 

design. Pengukuran kualitas tidur dilakukan sebanyak dua kali, yaitu sebelum 

diberikan intervensi atau pre-test dan sesudah diberikan intervensi atau post-test. 

Sampel dalam penelitian ini berjumlah 23 responden yang dipilih menggunakan 
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teknik consecutive sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah 

ditetapkan. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI), yaitu kuesioner yang digunakan untuk mengukur kualitas 

tidur berdasarkan beberapa komponen, meliputi kualitas tidur subjektif, latensi tidur, 

durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan obat tidur, dan disfungsi 

siang hari. Skor global PSQI berada pada rentang 0–21, dengan skor >5 

menunjukkan kualitas tidur buruk. Intervensi yang diberikan berupa home based 

walking exercise dengan paparan sinar matahari pagi selama 30 menit. Pelaksanaan 

intervensi dilakukan secara mandiri oleh responden di rumah dan dipantau 

menggunakan aplikasi morning walk tracker. 

Karakteristik responden menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

berada pada rentang usia 56–65 tahun. Berdasarkan jenis kelamin 56,5% responden 

adalah perempuan. Ditinjau dari frekuensi kemoterapi ditemukan bahwa frekuensi 

kemoterapi terendah adalah 1 kali dan frekuensi kemoterapi tertinggi adalah 6 kali, 

dengan rata-rata frekuensi kemoterapi 3,74 kali. 

Hasil pre-test menunjukkan bahwa sebelum diberikan intervensi home 

based walking exercise dengan paparan sinar matahari pagi, seluruh responden 

(100%) berada dalam klasifikasi kualitas tidur buruk yang ditunjukkan oleh skor 

PSQI responden yang seluruhnya >5 dengan rata-rata skor PSQI responden 

sebelum diberikan intervensi sebesar 8,61. Hasil post-test menunjukkan bahwa 

setelah diberikan intervensi home based walking exercise dengan paparan sinar 

matahari pagi terdapat 4 responden (17,4%) masuk dalam klasifikasi kualitas tidur 

baik dan 19 responden (82,6%) masih dengan kualitas tidur buruk dengan rata-rata 

skor PSQI responden menurun menjadi 7,00. Penurunan rata-rata skor PSQI dari 

8,61 menjadi 7,00 menunjukkan adanya perbaikan kualitas tidur setelah diberikan 

home based walking exercise dengan paparan sinar matahari pagi. Rata-rata skor 

post-test masih berada di atas 5 sehingga secara umum kualitas tidur responden 

masih termasuk dalam klasifikasi kualitas tidur buruk meskipun telah mengalami 

perbaikan. 

Uji normalitas dilakukan menggunakan rasio skewness terhadap standard 

error. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa skor PSQI pre-test dan skor PSQI 
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post-test berada pada rentang -2 sampai +2 sehingga data dinyatakan berdistribusi 

normal. Analisis dilanjutkan menggunakan uji paired sample t-test. Hasil uji paired 

sample t-test menunjukkan nilai t = 6,903 dengan df = 22 dan nilai p = .000. Karena 

nilai p = .000 (p < α ; α = 0,05) maka dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 

yang signifikan antara skor PSQI sebelum dan sesudah diberikan intervensi. 

Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa home based walking exercise 

dengan paparan sinar matahari pagi berpengaruh terhadap kualitas tidur pasien 

kanker kemoterapi di RSUD Bali Mandara. Intervensi ini dapat menjadi salah satu 

alternatif nonfarmakologis yang sederhana, aman, dan mudah dilakukan untuk 

membantu meningkatkan kualitas tidur pasien kanker kemoterapi. Tenaga 

kesehatan khususnya perawat di unit kemoterapi dapat memberikan edukasi kepada 

pasien dan keluarga mengenai pentingnya aktivitas fisik ringan serta paparan sinar 

matahari pagi sesuai kemampuan pasien. Penelitian selanjutnya disarankan 

menggunakan kelompok kontrol, jumlah sampel yang lebih besar, durasi intervensi 

yang lebih panjang, serta alat ukur intensitas cahaya seperti lux meter agar hasil 

penelitian menjadi lebih kuat dan objektif. 
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