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ABSTRAK

Pada lansia, kualitas tidur cenderung menurun akibat proses penuaan yang ditandai dengan perubahan
fisiologis, psikologis, dan pola istirahat. Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat diterapkan
adalah terapi musik nature sound yang bertujuan memberikan efek relaksasi. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh terapi musik nature sound terhadap kualitas tidur pada lansia di PSTW
Sabai Nan Aluih Sicincin Padang Pariaman. Metode penelitian menggunakan metode kuantitatif dengan
desain pre-experimental dan pendekatan one group pretest-posttest. Populasi penelitian adalah seluruh
lansia yang mengalami gangguan kualitas tidur sebanyak 52 orang, dengan sampel 24 orang. Teknik
pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) melalui wawancara. Intervensi terapi musik nature sound ini
diberikan sebanyak 5 kali selama tujuh hari berturut-turut dengan durasi 15 menit. Hasil penelitian
menunjukkan rata-rata kualitas tidur lansia sebelum intervensi sebesar 7.79, sedangkan setelah
intervensi menurun menjadi 4.50. Hasil uji statistik diperoleh p-value 0.000 (p < 0,05), sehingga
terdapat pengaruh terapi musik nature sound terhadap kualitas tidur lansia. Disimpulkan bahwa terapi
musik nature sound berpengaruh signifikan terhadap kualitas tidur lansia dan dapat menjadi alternatif
intervensi nonfarmakologis yang sederhana, mudah dilakukan, aman, dan efektif dalam meningkatkan
kualitas tidur lansia.

Kata Kunci : Kualitas Tidur, Lansia, Terapi Musik, Nature Sound

ABSTRACT

Among older adults, sleep quality tends to decline due to the aging process, which is characterized by
physiological and psychological changes as well as changes in sleep patterns. One non-
pharmacological intervention that can be applied is nature sound music therapy, which aims to promote
relaxation. This study aimed to determine the effect of nature sound music therapy on sleep quality
among older adults at PSTW Sabai Nan Aluih Sicincin, Padang Pariaman. This study employed a
quantitative method with a pre-experimental design using a one-group pretest-posttest approach. The
study population consisted of 52 older adults experiencing sleep quality disturbances, with a sample of
24 participants. The sampling technique used was purposive sampling. Data were collected through
interviews using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire. The nature sound music
therapy intervention was administered five times over seven consecutive days, with each session lasting
15 minutes. The results showed that the mean sleep quality score among older adults was 7.79 before
the intervention and decreased to 4.50 after the intervention. The statistical test results showed a p-
value of 0.000 (p < 0.05), indicating a significant effect of nature sound music therapy on sleep quality
among older adults. It can be concluded that nature sound music therapy has a significant effect on
improving sleep quality among older adults. This therapy can be used as a simple, safe, and effective
non-pharmacological alternative intervention that is easy to implement to improve sleep quality among
older adults.
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PENDAHULUAN
Lansia merupakan kelompok usia yang
mengalami  berbagai perubahan fisiologis,

psikologis, dan pola istirahat sebagai bagian dari
proses penuaan. Salah satu masalah yang sering
terjadi pada lansia adalah penurunan kualitas
tidur. Perubahan tersebut dapat ditandai dengan
kesulitan memulai tidur, sering terbangun pada
malam hari, durasi tidur yang berkurang, serta
gangguan aktivitas pada siang hari. Kondisi ini
dapat  memengaruhi  kenyamanan  dan
kesejahteraan lansia dalam menjalankan aktivitas
sehari-hari.

Gangguan tidur pada lansia masih menjadi
permasalahan yang cukup tinggi. Data Riskesdas
yang dicantumkan dalam skripsi menunjukkan
bahwa prevalensi gangguan tidur pada lansia di
Indonesia berada pada kisaran 45-60%.
Sumatera Barat juga termasuk provinsi dengan
proporsi lansia yang cukup tinggi, yaitu 11,98%.
Kondisi  tersebut = menunjukkan  bahwa
permasalahan kesehatan pada lansia, termasuk
gangguan kualitas tidur, perlu mendapatkan
perhatian melalui upaya penanganan yang sesuai.

Permasalahan kualitas tidur juga ditemukan
pada lansia di PSTW Sabai Nan Aluih Sicincin
Padang Pariaman. Penelitian sebelumnya
menunjukkan bahwa sebanyak 75% lansia di
PSTW tersebut mengalami kualitas tidur yang
buruk. Selain itu, hasil survei awal yang
dilakukan peneliti pada 10 lansia menunjukkan
bahwa 7 orang mengalami gangguan kualitas
tidur. Lansia tersebut mengeluhkan sering
terbangun pada malam hari untuk pergi ke kamar
mandi dan mengalami mimpi buruk. Rata-rata
waktu tidur lansia yang mengalami gangguan
tersebut hanya sekitar 4-5 jam per malam.

Penatalaksanaan gangguan kualitas tidur
pada lansia dapat dilakukan melalui pendekatan
farmakologis dan nonfarmakologis. Penggunaan
obat tidur pada lansia perlu diperhatikan karena
dapat menimbulkan efek yang tidak diharapkan.
Oleh karena itu, intervensi nonfarmakologis
menjadi salah satu alternatif yang dapat
digunakan. Salah satu intervensi yang dapat
diterapkan adalah terapi musik nature sound.
Terapi ini menggunakan suara alam seperti suara
air mengalir, hujan, angin, deburan ombak, dan
kicauan burung yang dapat memberikan rasa
nyaman dan membantu proses relaksasi.

Terapi musik nature sound dinilai sesuai
digunakan pada lansia karena dapat memberikan
suasana yang tenang dan membantu mengurangi
ketegangan. Suara alam dapat membantu
menciptakan kondisi relaksasi sehingga lansia

lebih mudah mempersiapkan diri untuk tidur.
Selain itu, terapi ini relatif sederhana, mudah
diterapkan, dan tidak membutuhkan biaya yang
besar. Oleh karena itu, nature sound dapat

menjadi  salah satu pilihan intervensi
nonfarmakologis dalam membantu
meningkatkan kualitas tidur lansia.

Beberapa penelitian sebelumnya

menunjukkan adanya manfaat terapi musik
terhadap kualitas tidur lansia. Penelitian Apriani
et al. (2025) menunjukkan bahwa rata-rata
kualitas tidur lansia mengalami penurunan skor
dari 7.56 sebelum diberikan terapi nature sound
menjadi 6.69 setelah diberikan terapi dengan p-
value 0.000. Penelitian Orinta et al. (2025) juga
menunjukkan adanya pengaruh terapi musik
terhadap insomnia pada lansia dengan p-value
0.001. Selain itu, penelitian Sari dan Kartinah
(2025) menunjukkan adanya pengaruh terapi
musik terhadap kualitas tidur lansia dengan p-
value 0.026.

Meskipun penelitian mengenai terapi musik
terhadap kualitas tidur lansia telah dilakukan,
penerapan terapi musik nature sound pada lansia
di PSTW Sabai Nan Aluih Sicincin Padang
Pariaman belum pernah diterapkan sebelumnya.
Berdasarkan hasil wawancara dengan petugas
PSTW, penanganan yang telah dilakukan antara
lain senam satu kali dalam seminggu dan
pemberian obat tidur, sedangkan terapi musik
nature sound belum pernah digunakan untuk
membantu meningkatkan kualitas tidur lansia.

Berdasarkan kondisi tersebut, diperlukan
intervensi nonfarmakologis yang sederhana,
aman, dan mudah diterapkan untuk membantu
mengatasi gangguan kualitas tidur pada lansia.
Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh terapi musik nature sound
terhadap kualitas tidur pada lansia di PSTW
Sabai Nan Aluih Sicincin Padang Pariaman
Tahun 2026.

BAHAN DAN METODE

Penelitian ini  merupakan penelitian
kuantitatif dengan desain pre-eksperimental
menggunakan pendekatan one group pretest—
posttest untuk menilai pengaruh terapi musik
nature sound terhadap kualitas tidur pada lansia.
Penelitian dilaksanakan di Panti Sosial Tresna
Werdha (PSTW) Sabai Nan Aluih Sicincin pada
bulan Juni 2026 dengan pelaksanaan intervensi
selama tujuh hari berturut-turut.

Variabel independen dalam penelitian ini
adalah terapi musik nature sound, sedangkan
variabel dependen adalah kualitas tidur pada
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lansia. Populasi penelitian adalah seluruh lansia
yang mengalami gangguan kualitas tidur di
PSTW Sabai Nan Aluih Sicincin sebanyak 52
orang. Sampel penelitian berjumlah 24 lansia
yang dipilih menggunakan teknik purposive
sampling sesuai dengan kriteria inklusi dan
eksklusi.

Instrumen yang digunakan adalah kuesioner
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk
mengukur kualitas tidur sebelum dan setelah
intervensi. Terapi musik nature sound diberikan
secara individual sebanyak lima kali selama
tujuh hari berturut-turut, dengan durasi 15 menit
sebelum waktu tidur malam.

Analisis data dilakukan secara univariat
untuk menggambarkan kualitas tidur dan secara
bivariat untuk menganalisis perbedaan skor
kualitas tidur sebelum dan sesudah intervensi
menggunakan uji Wilcoxon dengan tingkat
kemaknaan 95% (a = 0,05).

Penelitian  ini  telah  mendapatkan
persetujuan dari Komite FEtik Penelitian
Kesehatan. Seluruh responden telah diberikan
penjelasan mengenai tujuan dan prosedur
penelitian serta menyatakan persetujuan tertulis
(informed  consent) sebelum  mengikuti
penelitian.

HASIL
A. Karakteristik Responden
Tabel 1 Distribusi Frekuensi Responden

No Karakteristik f %

1 Umur
60-69 tahun 8 33.3
70-79 tahun 15 62.5
80 tahun 1 4.2
Jumlah 24 100.0

2 Jenis Kelamin
Laki-laki 11 45.8
Perempuan 13 54.2
Jumlah 24 100.0

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa
lansia yang paling banyak mengalami gangguan
kualitas tidur sesuai dengan karakteristik umur
yaitu 70-79 tahun sebanyak 15 (62.5 %).
Berdasarkan karakteristik jenis kelamin lansia
yang mengalami gangguan kualitas tidur yaitu
perempuan sebanyak 13 (54.2 %).

B. Tabel 2 Rata-rata Kualitas Tidur Pada
Lansia Sebelum Diberikan Terapi Musik
Nature Sound

Kualitas Mean N Std. Min Max
Tidur Deviation

Pada

Lansia

Pretest 7.79 24 1.769 6 12

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa
rata-rata kualitas tidur pada lansia sebelum
diberikan terapi musik nature sound adalah 7.79,
standar deviasi 1.769, nilai terendah adalah 6 dan
nilai tertinggi adalah 12.

C. Tabel 3 Rata-rata Kualitas Tidur Pada
Lansia Sesudah Diberikan Terapi Musik
Nature Sound

Kualitas Mean N Std. Min Max
Tidur Deviation

Pada

Lansia

Posttest 4.50 24 1.063 3 6

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa
rata-rata kualitas tidur pada lansia sesudah
diberikan terapi musik nature sound adalah 4.50,
standar deviasi 1.063, nilai terendah adalah 3 dan
nilai tertinggi adalah 6.

D. Tabel 4 Uji Normalitas Data
Menggunakan Uji Shapiro Wilk
Kualitas Tidur N Shapiro Wilk

Pada Lansia

Pretest 24 .007

Posttest 25 .030

Berdasarkan tabel 4 menunjukkan bahwa
setelah  dilakukan uji  normalitas  data
menggunakan uji statistik  Shapiro Wilk
ditemukan hasil kualitas tidur pada lansia Pre-
test (p-value 0.007) dan kualitas tidur pada lansia
Post-test (p-value 0.030), karena kedua p-value
<0,05 maka data tidak berdistribusi normal. Oleh
karena itu, analisis bivariat dilakukan
menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test.
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E. Tabel 5 Pengaruh Terapi Musik Nature
Sound Terhadap Kualitas Tidur Pada

Lansia
Intervensi N Mean p-value
Pretest 24 7.79 0.000
Posttest 24 4.50
Selisih 3.29

Berdasarkan tabel 5 menunjukkan bahwa
rata-rata kualitas tidur pada lansia sebelum
diberikan terapi musik nature sound adalah 7.79
dan setelah diberikan terapi musik nature sound
rata-rata kualitas tidur pada lansia adalah 4.50.
Selisih rata-rata sebelum dan sesudah 3.29. Hasil
uji statistik Wilcoxon Signed Rank Test
didapatkan p-value 0.000 (<0.05) maka dapat
disimpulkan bahwa adanya Pengaruh Terapi
Musik Nature Sound Terhadap Kualitas Tidur
Pada Lansia Di Panti Sosial Tresna Werdha
Sabai Nan Aluih Tahun 2026.

PEMBAHASAN
Kualitas Tidur Lansia Sebelum Diberikan
Terapi Musik Nature Sound

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-
rata kualitas tidur pada 24 lansia sebelum
diberikan terapi musik nature sound adalah 7.79
dengan standar deviasi 1.769, nilai terendah 6
dan nilai tertinggi 12. Berdasarkan skor
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), nilai
tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar
responden mengalami kualitas tidur yang buruk.
Kondisi ini menunjukkan bahwa gangguan
kualitas tidur masih menjadi salah satu
permasalahan yang dialami lansia di PSTW
Sabai Nan Aluih Sicincin Padang Pariaman.

Hasil penelitian ini  sejalan dengan
penelitian  Apriani et al. (2025) yang
menunjukkan rata-rata kualitas tidur lansia
sebelum diberikan terapi musik nature sound
sebesar 7.56. Penelitian Utami (2023) juga
menunjukkan rata-rata skor kualitas tidur
sebelum diberikan terapi nature sound sebesar
8.82. Hasil tersebut menunjukkan bahwa lansia
yang mengalami gangguan tidur cenderung
memiliki skor PSQI yang tinggi sebelum
mendapatkan intervensi.

Gangguan kualitas tidur pada lansia dapat
terjadi karena adanya perubahan fisiologis akibat
proses penuaan. Lansia mengalami perubahan
arsitektur  tidur yang ditandai  dengan
berkurangnya tidur  gelombang  lambat,
meningkatnya tidur ringan, serta lebih sering
terbangun pada malam hari. Perubahan ritme
sirkadian juga dapat menyebabkan lansia lebih

cepat mengantuk pada malam hari dan bangun
lebih awal pada pagi hari. Kondisi tersebut
menyebabkan tidur menjadi lebih dangkal dan
mudah terganggu.

Menurut asumsi peneliti, tingginya skor
kualitas tidur sebelum diberikan intervensi
berkaitan dengan kondisi lansia yang mengalami
gangguan tidur, seperti sering terbangun pada
malam hari, kesulitan mempertahankan tidur,
dan belum terpenuhinya durasi tidur secara
optimal. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa
lansia membutuhkan intervensi yang dapat
membantu menciptakan rasa nyaman dan
relaksasi sebelum tidur.

Kualitas Tidur Lansia Sesudah Diberikan
Terapi Musik Nature Sound

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-
rata kualitas tidur lansia setelah diberikan terapi
musik nature sound menurun menjadi 4.50
dengan standar deviasi 1.063, nilai terendah 3
dan nilai tertinggi 7. Jika dibandingkan dengan
rata-rata sebelum intervensi sebesar 7.79, terjadi
penurunan skor sebesar 3.29. Penurunan skor
PSQI menunjukkan adanya perbaikan kualitas
tidur lansia setelah diberikan terapi musik nature
sound.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Apriani et al. (2025) yang
menunjukkan rata-rata kualitas tidur lansia
setelah diberikan terapi musik nature sound
menurun menjadi 6.69. Penelitian Utami (2023)
juga menunjukkan adanya penurunan rata-rata
skor kualitas tidur dari 8.82 menjadi 7.18 setelah
diberikan terapi nature sound. Kedua penelitian
tersebut menunjukkan bahwa terapi musik
nature sound dapat membantu memperbaiki
kualitas tidur pada lansia.

Terapi musik nature sound  dapat
memberikan suasana yang nyaman dan
menenangkan sehingga membantu lansia

mencapai kondisi relaksasi. Nature sound seperti
suara air mengalir, hujan, angin, maupun kicauan
burung dapat membantu mengurangi ketegangan
dan memberikan rangsangan yang
menenangkan. Kondisi tubuh dan pikiran yang
lebih rileks dapat membantu lansia memulai tidur
dan mempertahankan tidur dengan lebih baik.
Peningkatan kualitas tidur juga terlihat pada
beberapa komponen PSQI. Berdasarkan hasil
pengukuran, terdapat penurunan persentase
gangguan pada kualitas tidur subjektif, latensi
tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur,
dan disfungsi aktivitas pada siang hari setelah
diberikan intervensi. Pada komponen durasi
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tidur, misalnya, gangguan menurun dari 43%
sebelum intervensi menjadi 25% setelah
intervensi. Hal tersebut menunjukkan bahwa
setelah diberikan terapi nature sound, sebagian
lansia mengalami perbaikan durasi tidur menjadi
sekitar 67 jam.

Menurut asumsi peneliti, penurunan skor
PSQI setelah pemberian terapi menunjukkan
bahwa nature sound memberikan efek relaksasi
yang membantu lansia mencapai kondisi tubuh
dan pikiran yang lebih tenang. Terapi dilakukan
secara pasif dengan posisi yang nyaman selama
15 menit schingga lansia hanya perlu
mendengarkan nature sound dan memusatkan
perhatian pada suara tersebut. Kondisi tersebut
membantu menciptakan suasana yang nyaman
sebelum tidur.

Pengaruh Terapi Musik Nature Sound
terhadap Kualitas Tidur Lansia

Hasil analisis menggunakan uji Wilcoxon
Signed Rank Test diperoleh p-value sebesar
0,000. Nilai tersebut lebih kecil dari a = 0.05
sehingga Ho ditolak dan H, diterima. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa terdapat pengaruh
terapi musik nature sound terhadap kualitas tidur
pada lansia di PSTW Sabai Nan Aluih Sicincin
Padang Pariaman. Rata-rata skor kualitas tidur
mengalami penurunan dari  7.79 sebelum
intervensi menjadi 4.50 setelah intervensi dengan
selisih sebesar 3.29.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Apriani et al. (2025) yang
menggunakan desain one group pretest-posttest
dengan 16 responden dan uji Wilcoxon Signed
Rank Test. Hasil penelitian tersebut memperoleh
p-value 0.000 yang menunjukkan adanya
pengaruh signifikan terapi musik nature sound
terhadap peningkatan kualitas tidur lansia.
Penelitian Utami (2023) dengan 44 responden
juga  memperoleh  p-value 0.000 dan
menunjukkan adanya pengaruh terapi musik
nature sound terhadap kualitas tidur lansia.

Hasil penelitian ini sesuai dengan teori
bahwa terapi musik nature sound dapat
memberikan efek relaksasi dan ketenangan.
Suara alam yang diperdengarkan selama terapi
dapat membantu menurunkan ketegangan dan
menciptakan suasana yang nyaman sehingga
lansia lebih mudah memasuki kondisi tidur.
Terapi musik juga dapat memberikan distraksi
positif dari pikiran atau perasaan yang
mengganggu sehingga membantu menciptakan
kondisi psikologis yang lebih tenang sebelum
tidur.

Terapi nature sound juga dapat memberikan
stimulasi yang membantu tubuh berada dalam
kondisi lebih rileks. Dalam penelitian ini, terapi
diberikan selama 15 menit dengan posisi lansia
yang nyaman. Kondisi tersebut memungkinkan

responden untuk beristirahat sambil
mendengarkan suara alam. Efek relaksasi yang
dihasilkan  kemudian  dapat = membantu

mengurangi gangguan tidur dan meningkatkan
kualitas tidur lansia.

Menurut asumsi peneliti, adanya perubahan
skor kualitas tidur sebelum dan sesudah
intervensi menunjukkan bahwa terapi musik
nature sound dapat menjadi salah satu alternatif
intervensi nonfarmakologis bagi lansia yang
mengalami gangguan kualitas tidur. Terapi ini
relatif sederhana, mudah dilakukan, tidak
membutuhkan peralatan yang kompleks, serta
dapat dilakukan sebelum waktu tidur. Dengan
demikian, terapi nature sound dapat diterapkan
sebagai bagian dari upaya keperawatan untuk
membantu meningkatkan kenyamanan dan
kualitas tidur lansia.

Penelitian  ini  memiliki ~ beberapa
keterbatasan yang perlu diperhatikan. Penelitian
menggunakan desain pre-experimental dengan
satu kelompok tanpa kelompok kontrol sehingga
perubahan kualitas tidur tidak sepenuhnya dapat
dibandingkan dengan kelompok yang tidak
mendapatkan intervensi. Selain itu, jumlah
sampel penelitian relatif terbatas, yaitu 24
responden, dan waktu pemberian intervensi
dilakukan dalam periode yang relatif singkat.
Kondisi tersebut perlu menjadi pertimbangan
dalam menggeneralisasikan hasil penelitian.

Hasil penelitian ini memberikan implikasi
bagi praktik keperawatan bahwa terapi musik
nature sound dapat digunakan sebagai salah satu
intervensi nonfarmakologis untuk membantu
meningkatkan kualitas tidur lansia. Terapi ini
sederhana, mudah dilakukan, dan dapat
diterapkan secara mandiri oleh perawat sebagai
bagian dari tindakan untuk meningkatkan
kenyamanan lansia. Penerapan terapi juga dapat
disesuaikan dengan kondisi dan kenyamanan
masing-masing lansia.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa terapi
musik nature sound berpengaruh signifikan
terhadap peningkatan kualitas tidur pada lansia di
PSTW Sabai Nan Aluih Sicincin Padang
Pariaman Tahun 2026. Pemberian terapi musik
nature sound secara teratur selama lima kali
dalam tujuh hari berturut-turut mampu
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membantu meningkatkan kualitas tidur lansia,
yang ditunjukkan dengan penurunan rata-rata
skor kualitas tidur dari 7.79 sebelum intervensi
menjadi 4.50 setelah intervensi dengan selisih
sebesar 3.29. Hasil uji Wilcoxon Signed Rank
Test diperoleh p-value 0,000 (p < 0.05), sehingga
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh
terapi musik nature sound terhadap kualitas tidur
lansia. Terapi musik nature sound dapat
dijadikan sebagai salah satu intervensi
keperawatan nonfarmakologis yang sederhana,
aman, mudah dilakukan, dan tidak membutuhkan
peralatan yang kompleks dalam membantu
meningkatkan kualitas tidur lansia.

SARAN

Terapi musik nature sound disarankan
untuk diterapkan secara berkelanjutan sebagai
salah satu intervensi keperawatan
nonfarmakologis dalam membantu mengatasi
gangguan kualitas tidur pada lansia. Perawat di
panti sosial dan pelayanan keperawatan
komunitas diharapkan dapat mengintegrasikan
terapi nature sound ke dalam asuhan
keperawatan, khususnya pada lansia yang
mengalami gangguan kualitas tidur. Bagi
institusi pelayanan sosial dan kesehatan, hasil
penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan
dalam pengembangan program kesehatan lansia
yang berfokus pada peningkatan kualitas tidur
melalui pendekatan nonfarmakologis yang
sederhana dan mudah diterapkan.

Penelitian selanjutnya disarankan untuk
menggunakan  desain  penelitian  dengan
kelompok kontrol, melibatkan jumlah sampel
yang lebih besar, serta mempertimbangkan
durasi dan frekuensi intervensi yang lebih
panjang guna memperkuat bukti ilmiah
mengenai efektivitas terapi musik nature sound
terhadap kualitas tidur pada lansia.
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