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ABSTRAK 

Latar Belakang: Lansia mengalami perubahan fisiologis yang salah 
satunya terjadi adalah penurunan kualitas tidur. Tingkat kejadian 
gangguan tidur pada lansia terbilang tinggi. Di Indonesia, sekitar 
setengah dari populasi yang berusia 65 tahun mengalami masalah. 
Banyaknya persoalan pada usia lanjut serta naiknya jumlah lansia di 
Indonesia menimbulkan beberapa fenomena seperti perubahan 
struktur dan fisiologis, salah satunya adalah sulit tidur atau insomnia 
dan gangguan keseimbangan pada lansia. Backrub Massage adalah 
ialah gerakan menyentuh tangan yang dilakukan dengan gerakan 
mengusap, menguleni, menggosok dan menggulung kulit dengan 
tujuan untuk menguasai gejala penurunan kualitas tidur, 
meringankan keluhan segala macam gangguan kesehatan. Tujuan 
penelitian untuk mengetahui pengaruh backrub massage punggung 
terhadap kualitas tidur pada lanjut usia di Panti werdha Rukun ibu 
Sukabumi 
Metode: Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah metode quasi eksperimen dengan menggunakan desain “one 
group pretest post test”. Jumlah responden untuk penelitian ini 
adalah 18 responden.  
Hasil : Hasil uji statistik menggunakan Uji Paired Samples Test nilai P 
value yang dihasilkan sebesar 0,008 < 0,05, disimpulkan bahwa terapi 
pengaruh terapi backrub massage terhadap kualitas tidur pada lansia 
di Panti Werdha Rukun Ibu Kota Sukabumi.  
Kesimpulan: Adanya pengaruh backrub massage terhadap kualitas 
tidur pada lansia di Panti Werdha Rukun Ibukota Sukabumi tahun 
2022. 
 
Kata Kunci : Backrub Massage, Kualitas Tidur, Lansia 
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Pendahuluan
Menurut Organisasi Kesehatan 

Dunia (WHO), lansia yaitu orang yang telah 
memasuki usia lanjut atau usia tertentu 
orang yang berrusia 60 tahun atau lebih. 
Lanjut usia adalah usia ketika seseorang 
telah mencapai akhir kehidupan 
(WHO,2016).  WHO juga menetapkan 
batasan yaitu usia rata-rata (middle-age) 
dari 45 hingga 59 tahun, lansia (elderly) dari 
usia 60 hingga 74 tahun, lansia (old) berusia 
75 hingga 90 tahun dan usia sangat tua (very 
old) orang di atas 90 tahun.  

Berdasarkan sensus penduduk 2015, 
Dimana jumlah lansia yang ada dijawa barat 
kurun tahun 2017 sebesar 4,16 juta setara 
8,6% total dari masyarakat Jawa Barat, 
dengan berkisar dari sebesar 2,02 juta jiwa 
atau setara (8,31%) pada lansia dengan laki-
laki sebanyak 2,14 juta jiwa atau setara 
(9,03%) dengan lansia pada jenis kelamin 
perempuan (Profil dari lansia Jabar 2017). 
Jumlah lansia di Kota Sukabumi pada tahun 
2018 secara keseluruhan berjumlah 31.854 
lansia, yang terdiri dari laki-laki berjumlah 
14.823 lansia dan perempuan berjumlah 
17.031 lansia. Dimana yang berusia 60-64 
tahun berjumlah 11.322 lansia, 65-69 tahun 
berjumlah 8.329 lansia, 70-75 tahun 
berjumlah 5.615 lansia dan 75 tahun keatas 
berjumlah 6.588 lansia. (BPS, 2018).   

 Lansia juga ditandai dengan adanya 
penurunan pada biologisnya serta pada 
fisiologis dapat terlihat pada penurunan 
yang terjadi yaitu adanya kemampuan 
kognitif yang seperti adanya penurunan 
pada orientasi pada ruang, terjadi lupa, 
tempat dan waktu serta sulit menerima 
suatu ide baru, dan penurunan yang lain 
juga dapat di alami seperti adanya fisik yang 
menurun diantaranya rambut yang 
memutih, panca indra yang menurun 
ketajamannya, pada wajah mengalami 
kerutan, dan pada daya tahan tubuhnya 
mulai menurun atau mengalami 
kemunduran (Emmelia, 2017). Lansia juga 
mengalami perubahan fisiologis yang salah 
satunya terjadi adalah penurunan kualitas 
tidur. Tingkat kejadian gangguan tidur pada 
lansia terbilang tinggi, berdasarkan informasi 

dari National Sleep Foundation pada tahun 
2014. Menurut organisasi tersebut, 
sebanyak 67 dari 1.508 lansia yang diteliti 
mengalami gangguan tidur, dan persentase 
ini mencapai 7,3% dari total lansia yang 
mengeluhkan masalah tidur yang mereka 
hadapi. Dan memelihara ketenangan saat 
beristirahat. Di Indonesia, sekitar setengah 
dari populasi yang berusia 65 tahun 
mengalami masalah tidur (Maryaningsih & 
Sulaiman, 2020). 

 Tidur ialah kebutuhan alamiah 
manusia yang perlu dipenuhi. Perubahan 
tidur yang terjadinya pada orang dewasa 
yang lebih tua mempersingkat fase NREM, 
berkurangnya waktu tidur pada NREM tahap 
3 dan 4, atau tidak ada NREM tahap 4, 
membuat lansia lebih sering terbangun di 
tengah malam hari karena tidak 
melakukannya. memiliki tidur malam yang 
baik (Reza et al., 2019). Tidur orang tua 
berubah seiring bertambahnya usia. Efisiensi 
tidur (berapa lama Anda tidur relatif 
terhadap berapa lama Anda tinggal di 
tempat tidur) menurun. Selama ini, 
kebutuhan tidur berkurang, karena motivasi 
homeostatis supaya tidur juga Berkurang. 
Tidur ialah salahsatu kebutuhan biologis 
yang perlu dipenuhi manusia selain bernafas 
dan makan (Segrin dan Burke, 2015).  

 Banyaknya masalah lansia dan 
bertambahnya jumlah lanjut usia di 
Indonesia yang mengakibatkan beberapa 
peristiwa seperti perubahan struktur dan 
fisiologis salah satunya ialah sulit tidur, sulit 
tidur dan terganggunya keseimbangan pada 
lanjut usia (Mukaromah et al., 2022). Pijat 
punggung ialah gerakan menyentuh tangan 
yang dilakukan dengan Gerakan Mengusap, 
Menguleni, Menggosok dan menggulung 
kulit dengan tujuan untuk menguasai gejala 
penurunan kualitas tidur, meringankan 
keluhan segala macam  gangguan kesehatan 
yang merupakan tanda tanda menunjukkan. 
Pijat tanpa kombinasi obat untuk kondisi 
tubuh. Pijat punggung, mandi air hangat 
untuk lansia membantu meningkatkan 
kualitas tidur, efektif untuk lansia 
(Maryaningsih et al., 2021).  
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Backrub Massage adalah teknik yang 
memberikan pijatan pada punggung 
menggunakan gerakan lembut. Menyeka 
dengan lotion/minyak memberikan sensasi 
hangat dengan menyebabkan pembuluh 
darah lokal melebar. Vasodilatasi akan 
meningkatkan sirkulasi darah ke area yang 
digosok sehingga aktivitas sel meningkat, 
yang membantu mengurangi rasa sakit dan 
mempercepat penyembuhan luka(Siti 
Juwariyah et al., 2022). Hasil studi yang 
dilakukan oleh Labyak & Metzet (2010) 
menunjukkan bahwa pijat pada punggung 
memiliki beberapa manfaat. Salah satu 
manfaatnya adalah pijat punggung yang 
sederhana selama 3 menit dapat 
memberikan dampak signifikan dalam 
meningkatkan rasa nyaman, efek relaksasi, 
dan mengurangi risiko gangguan tidur 
dengan mempengaruhi sistem saraf. 
Kemudian, menurut penelitian yang 
dilakukan oleh Kustanti, Yeni, dan rekan-
rekan pada tahun 2015 dengan judul sebuah 
penelitian telah dilakukan di PSTW Abiyoso 
Yogyakarta untuk meneliti dampak pijat 
punggung terhadap kualitas tidur pada lansia 
yang mengalami insomnia. Hasil kontrol 
investigasi statistik menunjukkan adanya 
hubungan antara pijat punggung dan 
peningkatan kualitas tidur pada lansia 
insomnia di PSTW Abiyoso Yogyakarta. 

Berdasarkan survey Pendahuluan 
yang dilakukan penelitian di tanggal 20  
September 2022. Informasi yang diperoleh 
oleh petugas yang melayani operasional di 
panti tersebut, terdapat 20 orang lanjut usia 
di panti jompo Kelompok Ibu yang terdiri 
dari usia 55 hingga 85 tahun. Hasil 
wawancara dengan karyawan Panti Jompo 
Rukun Ibu menunjukkan bahwa mayoritas 
lebih dari 90% orang tua lanjut usia 
mengalami masalah tidur, kesulitan untuk 
tidur, atau bangun pagi dan begadang, 

Petugas di Panti Jompo Rukun Ibu 
mengatakan, lanjut usia sering kali 

mendapat terapi untuk memperbaiki 
masalah kualitas tidur, tetapi masalah 
tersebut tidak kunjung teratasi. Peneliti 
memilih tempat penelitian di Panti Werdha 
Rukun selain adanya masalah kualitas tidur,  
namun juga dengan mudah melakukan   
intervensi saat melakukan penelitian. Dari   
hasil wawancara pada 5 orang lansia di  
Rukun Ibu,hasil wawancara memperlihatkan 
bahwa 2 orang lansia mengalami gangguan 
kualitas tidur, termasuk ketidakmampuan 
untuk tidur di malam hari, dan 1 orang lansia  
mengatakan kadang-kadang mengalami 
gangguan  kualitas tidur, sedangkan 2 orang 
lainnya tidak mengalami  gangguan kualitas 
tidur.  

Berdasarkan studi pendahuluan dan 
uraian di atas maka peniliti tertarik untuk 
meneliti mengenai Pengaruh Terapi Backrub 
Massage Terhadap Kualitas Tidur Pada 
Lanjut usia Di Panti Werdha Rukun Ibu Kota 
Sukabumi tahun 2022 karena belum pernah 
ada penelitian sebelumnya mengenai Terapi 
Backrub Massage pada Kualitas Tidur 
terhadap Lanjut usia Di Panti Werdha Rukun 
Ibu serta lokasi penelitian yang strategis dan 
bisa dijangkau oleh peneliti. 
 
Metode 

Dalam penelitian ini, metode yang 
digunakan adalah metode pre eksperimen 
dengan menggunakan rancangan pretest 
posttest pada satu kelompok. pemeriksaan 
sebelum dan setelah pada satu kelompok 
pengamatan awal (pre-test) dilakukan untuk 
memungkinkan kemungkinan adanya 
perubahan yang kemudian akan diperiksa 
dalam eksperimen (program) (Notoatmodjo, 
2018). Pada penelitian ini akan diteliti 
Pengaruh terapi pijat punggung pada 
kualitas tidur terhadap lanjut usia di Panti 
Wredha Rukun Ibu Kota Sukabumi tahun 
2022.
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Hasil 
Hasil Analisis Univariat 

Berdasarkan data pada tabel 1, 
terlihat bahwa jumlah individu yang 
disajikan adalah Paragraf di atas dapat 
dinyatakan dengan menjawab 50% dari 
tantangan ini dengan membuat teks 
menjadi lebih ringkas dan memiliki format 
yang lebih pendek. Sebanyak 14 responden 
(77,8%) berusia antara 60 hingga 74 tahun, 

demikian disimpulkan dari hasil penelitian 
ini. Mayoritas individu yang memiliki 
pendidikan adalah mereka yang 
menyelesaikan pendidikan dasar, dengan 
jumlah 9 orang perempuan atau sebanyak 
18 orang dalam persentase 100%. Dan 
semua 18 responden tidak memiliki 
pekerjaan, yang merupakan persentase 
100%. 

 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Usia, Tingkat Pendidikan, 

Jenis Kelamin Dan Tingkat Pendidikan (n=18)
Variabel Frekuensi (orang) Persentase (%) 

1. Usia 
60-74 Tahun 
75-90 Tahun 
> 90 Tahun 

 
14 
4 
0 

 
77,8% 
22,2% 

0 % 

2. Pendidikan 
SD 
SMP 
SMA 
PT 

 
9 
4 
5 
0 

 
50,0% 
22,2% 
50% 

12,5% 

3. Jenis Kelamin 
Perempuan 
Laki-laki 

 
18 
0 

 
100% 
0,0% 

4. Pekerjaan Tidak 
Bekerja IRT 
Wiraswasta 
Petani 
PNS 

 
18 
0 
0 
0 
0 

 
100% 
0,0% 
0,0% 
0,0% 
0,0% 

 
Berdasarkan tabel.2 menunjukkan 

frekuensi kualitas tidur responden pre 
intervensi mayoritas mengalami kualitas 
tidur buruk yaitu sebanyak 14 orang 

(77,8%), dan frekuensi kualitas tidur 
responden post tes mayoritas kualitas tidur 
baik yaitu sebanyak 13 orang (72,2%). 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Pada Lansia di Panti Werdha Rukun Ibu Kota 
Sukabumi (n=18)   

Variabel  Frekuensi (orang)  Persentase (%)  
Kualitas Tidur pre tes  
1. Baik   
2. Buruk     

  
4  

14  

  
22,2 %  
77,8 %  

Kualitas Tidur post tes  
1. Baik   
2. Buruk     

  
13  
5  

  
72,2 %  
27,8 %  

 
Berdasarkan tabel.3 Dari hasil uji 

normalitas menggunakan Saphiro-Wilk 
pada variable kualitas tidur didapatkan 
data berdistribusi normal dengan hasil nilai 
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P value pada pre intervensi (P-value: 0,060) 
dan post intervensi (P-value : 0,450) lebih 

besar dari 0,05. 

 
Hasil Analisis Bivariat 
 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Saphiro-Wilk Kualitas Tidur Pada Lansia di Panti Werdha Rukun  
Ibu (n=18)   

Kualitas Tidur  Saphiro-Wilk P-value  Kesimpulan  
Pre Intervensi Post 
Intervensi  

0,060  
0,450  

Normal  
Normal  

  
Tabel 4 menunjukan hasil uji 

statistic dengan Uji Paired Samples Test 
nilai P value yang dihasilkan sebesar 0,008 
< 0,05, dimana dapat disimpulkan bahwa 
terdapat pengaruh terapi backrub massage 

terhadap kualitas tidur pada lansia di Panti 
Werdha Rukun Ibu Kota Sukabumi tahun 
2022.  

 
Uji Hipotesis 

Tabel 4. Analisis Pengaruh Terapi Backrub Massage Terhadap Kualitas Tidur Pada Lansia di 
Panti Werdha Rukun Ibu Kota Sukabumi tahun 2022. 

  Mean Std. Deviation Sig. (2- 
tailed) 

Pair 1 Kualitas tidur pre Kualitas 
tidur pos 

.500 .707 17 .008 

 
Pembahasan 
Analisis Univariat 
Frekuensi Kualitas Tidur Sebelum 
Diberikan Terapi Backrub Massage  

Penelitian ini menunjukkan bahwa 
mayoritas subjek sebelum perlakuan 
mengalami masalah tidur yang buruk 
sebanyak 14 orang (sekitar 77,8%). Kualitas 
tidur pada lansia dapat dipengaruhi oleh 
berbagai faktor seperti usia, kondisi 
kesehatan, lingkungan, dorongan, tingkat 
stres, kesejahteraan mental, kebiasaan 
hidup, dan penggunaan obat-obatan 
(Aspiani, 2014). 

Selain itu juga, lanjut usia sering 
mengalami gangguan psikologis antara lain 
emosional kecemasan, perasaan di 
tinggalkan oleh keluarganya 
mempengaruhi kesehatan lanjut usia 
sehingga kesulitan tidur (Siregar, 2021). Di 
samping itu, kekurangan waktu tidur dapat 
mengakibatkan timbulnya berbagai macam 
penyakit. Penelitian yang dilakukan oleh 
Madeira (2019) mendukung pernyataan ini 
bahwa sleep arrhythmia memiliki pengaruh 

yang besar terhadap terjadinya gangguan 
hipertensi pada lansiadi kota Malang.  

Menurut pendapat Karjono Menurut 
Rejeki (2020), kualitas tidur orang lanjut 
usia seringkali tidak sebanding dengan usia 
mereka. Rata-rata, orang lanjut usia tidur 
kurang dari 5 jam, yang menyebabkan 
mereka menjadi mengantuk, pelupa, 
gelisah, dan terlihat lelah. Cukup mudah 
terjaga dan merasa lemah, cemas dan 
kelelahan, ada lingkaran gelap di sekitar 
mata, mata terlihat lelah, sulit 
berkonsentrasi, sakit kepala dan sering 
merasa ngantuk. 

Metode non-obat yang digunakan 
untuk mengurangi gangguan kualitas tidur 
adalah pijat punggung. Pijat punggung 
adalah tindakan pijat yang dilakukan pada 
punggung yang memiliki manfaat fisiologis 
dan psikologis secara langsung. Pijat 
merupakan terapi alternatif dan 
komplementer yang memadukan berbagai 
teknik keperawatan sepertiteknik 
sentuhan, teknik relaksasi, dan teknik 
distraksi.  
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Dalam penelitian ini didasarkan pada 
data yang ditemukan pada table dalam 
paragraf tersebut, dikemukakan bahwa 
pengendalian gangguan kualitas tidur 
subjek penelitian tidaklah efektif. 
Dampaknya, sebagian besar subjek masih 
mengalami gangguan tidur dengan tingkat 
kualitas tidur yang tergolong rendah.Hal ini 
dikarenakan sebagian besar responden 
melaporkan bahwa tidurnya terganggu 
pada malam hari karena harus ke kamar 
mandi untuk BAK, dan sulit tidur pada 
malam hari, merasa panas saat tidur dan 
bangun serta sholat, jadi rata-rata jumlah 
waktu tidur berkurang  

 
Frekuensi Kualitas Tidur Setelah Diberikan 
Terapi Backrub Massage  

Frekuensi kualitas tidur responden 
sesudah diberikan terapi backrub massage 
mayoritas kualitas tidur baik ialah sejumlah 
13 jiwa (72,2%). Hal ini mengalami 
peningkatan dari sebelumnya sebanyak 4 
orang (22,2%) menjadi 13 orang (72,2%). 
Penelitian ini menghasilkan temuan yang 
serupa dengan penelitian yang dilakukan di 
Panti Jompo Yayasan Guna Budi Bakti 
Medan dengan melibatkan 20 responden 
sebagai sampel, hasil penelitianya 
menunjukan bahwasanya selesai dilakukan 
pijat punggung kualitas tidur pada lanjut 
usia meningkat menjadi nilai 0,000 (Ainun, 
2020).  

Pijat punggung dapat merangsang 
endogen morphine yaitu hormon 
endorphin, enkephalin, dynorphin dan 
dengan menghasilkan relaksasi pada otot, 
ini dapat membantu meningkatkan kualitas 
dan jumlah tidur, mempercepat waktu 
tertidur, serta mengurangi gejala gangguan 
tidur pada orang tua. Dengan hormon ini 
muncul, memijat  lansia dengan masalah 
tidur dapat mengalami peningkatan dan 
perbaikan dalam jumlah dan kualitas 
tidurnya jika mereka menjalani pijatan 
yang tepat pada bagian punggung. Pijatan 
yang dilakukan dengan benar memiliki 
dampak besar terhadap peningkatan 
kualitas tidur lansia dengan insomnia. atau 
disfungsi tidur (Paramurthi, 2019).  

Terlepas dari hasil survei yang 
dilakukan oleh para peneliti, 
kesimpulannya adalah bahwa pijat 
punggung dapat mengurangi gangguan 
tidur responden dengan signifikan. adalah 
tipe yang sesuai. efek pijatan punggung 
dapat mengurangi gangguan kualitas tidur 
pada lansia.  

 
Analisis Bivariat  

Berdasarkan hasil uji statistik dengan 
menggunakan uji sampel berpasangan 
diperoleh nilai P sebesar 0,008<; 0,05, 
disimpulkan bahwa terapi pijat punggung 
berpengaruh terhadap kualitas tidur pada 
lansia di Panti Werdha Rukun Ibukota 
Sukabumi tahun 2022.  

Hasil penelitian ini sesuai dengan 
teori Triyandini, (2015), tubuh akan 
merespon dengan mengeluarkan hormon 
endorfin akibat pemijatan. Endorfin ialah 
zat-zat yang di produksi dengan alami oleh 
tubuh dan bekerja serta bertindak seperti 
morfin. Endorfinmemiliki efek 
menenangkan,  memberikan perasaan 
euphoria dan berperan penting dalam 
regenerasi sel untuk memperbaiki bagian 
tubuh yang rusak,juga merangsangnya 
produksi hormon dopamin dan serotonin.  

Penelitian ini di dukung oleh 
penelitian (Dionesia, 2019) mengenai 
perbedaanya efektivitas gerakan Pijat dan 
mandi air panas terhadap kualitas tidur 
pada lanjut usia di PSTW Senjarawi 
Bandung. Nilai penelitian ini diperoleh p-
value = 0,738 (p-value 0,05) ditunjukkan 
bahwa terdapat perbedaan nilai sesudah 
dan sebelum melakukan gerakan pijat.  

Dari sudut pandang psikologis, pijat 
punggung dapat membantu meningkatkan 
mutu tidur individu yang diselidiki. 
Fenomena ini dapat disahkan oleh 
penjelasan mereka yang mengatakan 
bahwa mereka merasa lebih damai, santai, 
dan tidak tegang setelah menjalani terapi 
pijat punggung. Situasi yang 
menyenangkan, damai, dan santai ini akan 
menyebabkan orang tua ingin beristirahat. 
Menurut penuturan yang disampaikan oleh 
Potter & Perry (2019), individu akan mulai 
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tidur ketika mereka merasa suasana hati 
mereka nyaman dan santai. Situasi ini 
adalah pentingnya tidur bagi orang lanjut 
usia, sehingga mereka tidak mengalami 
kesulitan tidur dan bisa tidur nyenyak 
(tidur NREM fase 4) serta meningkatkan 
lamanya tidur. Individu yang memiliki 
peran penting dalam kehidupan dan 
pertumbuhan seseorang adalah orang tua 

Para peneliti Meyakini bahwasanya 
meningkatkan kualitas tidur pada 

penelitian ini ialah efek dari terapi pijat 
punggung. Responden dalam penelitian ini 
memiliki karakteristik yang hampir sama, 
tinggal di lingkungan yang sama, dan 
keduanya memiliki kualitas tidur yang 
buruk pada awal penelitian (pre- test) dan 
setelah intervensi (pre-test) dan post-
intervention (test later), responden 
menunjukkan peningkatan kualitas tidur 
yang signifikan.  

 
 
Kesimpulan  

Mayoritas usia responden yaitu 
dalam usia lanjut yaitu sebanyak 14 orang 
(77,8%). Variabel pendidikan lebih banyak 
yang berpendidikan SD yaitu sebanyak 9 
orang (50%). Seluruh responden adalah 
perempuan yaitu sebanyak 18 orang 
(100%). Dan tidak semua responden 
memiliki pekerjaan sebanyak 18 orang 
(100%). Frekuensi kualitas tidur subjek 
dengan kualitas tidur buruk sebelum 
intervensi sebagian besar adalah 14 orang 
(77,8%) dan mayoritas subjek setelah 
intervensi memiliki kualitas tidur baik 
adalah 13 orang (72,2 orang).%). Hasil uji 
statistik menggunakan uji paired samples 
test menghasilkan nilai P sebesar 0,008<; 
0,05, disimpulkan bahwa terapi pijat 
punggung berpengaruh terhadap kualitas 
tidur pada lansia di Panti Werdha Rukun 
Ibukota Sukabumi tahun 2022.  
 
Saran  

Untuk populasi lanjut usia, studi ini 
menawarkan sebuah opsi pengobatan non-
farmasi yang dapat meningkatkan kualitas 
tidur Bagi petugas panti werdha rukun ibu 
Sukabumi yang mendapat dorongan dan 
bisa mendukung tumbuhnya minat lanjut 
usia terhadap terapi pijat punggung dan 
mendukung aktivitas yang dapat bersantai, 
relaksasi untuk meningkatkan status 
kesehatan serta kehidupan yang 
berkualitas dan produktif. Untuk perawat 
dan petugas kesehatan lainnya, terapi pijat 
punggung harus ditawarkan kepada lanjut 
usia yang mengalami buruknya kualitas 
tidur atau gangguan tidur sebagai tindakan.  
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