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Abstract
Keywords: insomnia, meta- Sleep quality plays an important role in the long-term
analysis, sleep quality, yoga physical and mental health of individuals. Based on this, it is

known that the quality of sleep needs to be considered to
minimize the physical and psychological consequences that
can occur. One of the interventions that can be used to
improve sleep quality is yoga. However, there are
inconsistent findings between one study and another, so a
meta-analysis study is needed to see the effect size and its
categorization. This study aims to see the effectiveness of
yoga to improve individual sleep quality. This research is a
meta-analysis study using the N, M, and SD control groups
and the experimental group to be analyzed so as to obtain an
effect size value (g =0.647, C1-0.736 — 2.030, moderate effect).
The results of this study indicate that yoga is effective in
improving the quality of individual sleep. Therefore, yoga
can be recommended as a non-pharmacological intervention
for individuals who experience sleep disorders or want to
improve sleep quality.

Abstrak
Kata kunci: insomnia, Kualitas tidur berperan penting dalam kesehatan fisik dan
kualitas tidur, meta-analisis, psikologis individu dalam jangka panjang. Berdasarkan hal
yoga tersebut diketahui bahwa kualitas tidur perlu diperhatikan

untuk meminimalisir konsekuensi fisik maupun psikologis
yang bisa terjadi. Intervensi yang dapat digunakan untuk
meningkatkan kualitas tidur salah satunya adalah yoga.
Namun, terdapat temuan yang beragam sehingga
menimbulkan inkonsistensi antara beberapa penelitian
sehingga dibutuhkan studi meta-analisis untuk melihat
besaran efek serta kategorisasinya. Penelitian ini bertujuan
untuk melihat efektivitas yoga untuk meningkatkan kualitas
tidur individu. Penelitian ini adalah studi meta-analisis
menggunakan N, M, dan SD kelompok kontrol dan
kelompok eksperimen untuk dianalisis sehingga
mendapatkan nilai effect size (g = 0,647, Cl1-0,736 — 2,030, efek
medium). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa yoga
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efektif dalam meningkatkan kualitas tidur individu. Oleh
karena itu, yoga dapat direkomendasikan sebagai salah satu
intervensi non-farmakologis bagi individu yang mengalami
gangguan tidur atau ingin meningkatkan kualitas tidur.

Sitasi: Widiana, L. B. E., & Yudiarso, A. (2025). Efektivitas Yoga untuk Meningkatkan Kualitas
Tidur: Studi Meta-Analisis. Jurnal Psikologi : Jurnal llmiah Fakultas Psikologi Universitas Yudharta
Pasuruan, 12(1), 49-62. https://doi.org/10.35891/jip.v12i1.4967

Pendahuluan

Permasalahan sulit tidur (insomnia) adalah persoalan yang paling sering terjadi
pada individu. Insomnia atau kualitas tidur yang buruk jika dialami secara terus-
menerus dapat memberikan dampak jangka panjang bagi kesehatan individu. Individu
lanjut usia yang berumur 60 tahun lebih diketahui mengalami insomnia sebanyak
33,69% disertai dengan penyakit bawaan lainnya (Hanum dkk., 2018). Tidak hanya
terjadi pada lansia saja, penelitian lainnya menunjukkan bahwa 79,5% remaja memiliki
waktu tidur kurang dari 6,5 jam per hari diikuti dengan penggunaan internet lebih dari
enam jam per hari (Prabowo dkk. 2020). Studi lainnya yang melibatkan 31.432
partisipan berusia 15-110 tahun di Indonesia, dengan rata-rata usia adalah 41 tahun
menunjukkan 33,3% mengalami insomnia di bawah ambang batas, dan 11,0% memiliki
gejala insomnia yang signifikan secara klinis (Peltzer & Pengpid, 2019).

Insomnia bisa dialami oleh semua individu, mulai dari anak-anak hingga lansia
dengan karakteristik gejala yang sudah tercantum dalam DSM-V (American Psychiatric
Association, 2013). Individu dikatakan mengalami insomnia jika menunjukkan satu atau
lebih gejala, seperti kesulitan memulai dan mempertahankan tidur, terbangun terlalu
pagi lalu tidak bisa tidur kembali, dan secara signifikan memengaruhi keberfungsian
individu di lingkungan pekerjaan, sosial, perilaku, pendidikan, dan fungsi lainnya yang
cukup krusial (American Psychiatric Association, 2013). Kesulitan untuk tidur ini minimal
terjadi tiga malam dalam satu minggu, terjadi minimal selama tiga bulan, dan meskipun
ada kesempatan untuk tidur yang cukup individu tetap sulit untuk tertidur. Namun,
individu yang mengonsumsi obat-obatan lalu mengalami kesulitan tidur bukan

termasuk insomnia. Terdapat tiga kategori gejala insomnia menurut DSM-V yaitu,
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episodik terjadi ketika gejala berlangsung setidaknya satu bulan tapi kurang dari tiga
bulan. Persisten terjadi ketika gejala berlangsung selama tiga bulan atau lebih. Terakhir,
gejala berulang yang terjadi dalam dua atau lebih episode dalam satu tahun (American
Psychiatric Association, 2013).

Dampak dari permasalahan sulit tidur dapat berupa kelelahan, mengantuk
sepanjang hari, gangguan atensi, sulit untuk berkonsentrasi, gangguan daya ingat, dan
emosi tidak stabil (American Psychiatric Association, 2013). Individu yang mengalami
insomnia umumnya tidak puas dengan kuantitas atau kualitas tidurnya. Individu
kesulitan untuk memulai atau mempertahankan tidurnya sehingga berdampak pada
ketidakpuasan kualitas tidur. Dampak lain yang dapat diprediksi apabila individu
mengalami permasalahan sulit tidur adalah terjadi penurunan fungsi kognitif dalam
aktivitas sehari-hari (Wilkerson dkk., 2012). Penurunan fungsi kognitif yang dimaksud
dapat berupa gangguan-gangguan yang menyebabkan penyelesaian tugas sehari-hari
tidak optimal, seperti individu menjadi kurang fokus ketika mengerjakan sesuatu atau
menjadi pelupa.

Mengetahui bahwa permasalahan sulit tidur memiliki dampak yang signifikan
terhadap fungsi kognitif, sosial, dan emosi, penting untuk dicari tahu intervensi yang
dapat memiliki pengaruh yang signifikan untuk membantu meningkatkan kualitas
tidur. Yoga merupakan salah satu alternatif yang dapat digunakan untuk meningkatkan
kualitas tidur. Istilah yoga berasal dari bahasa Sanskerta “yuj” yang memiliki makna
kesatuan (Afonso dkk., 2012). Yoga merupakan suatu metode yang dapat menyatukan
individu dengan ketuhanan dan realitas yang mendasari alam semesta yang tampak dan
fana ini (Prabhavananda & Isherwood, 1953). Latihan yoga menggabungkan postur
tertentu (asanas), teknik pernapasan (pranayama), teknik meditasi (dhyana), nyanyian
(mantras) dan ajaran kebijaksanaan (sutras) untuk mendorong penyatuan dengan tubuh
dan pikiran (C. McCall, 2013).

Terdapat beberapa penelitian yang menunjukkan hasil berbeda-beda sehingga
dibutuhkan studi yang mampu melihat efektivitas yoga secara pasti (Bower dkk., 2012;
Fang & Li, 2015; Hilcove dkk., 2021; Sendhilkumar dkk., 2013). Penelitian dari Bower
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dkk. (2012) menunjukkan bahwa yoga belum efektif ketika digunakan pada pasien
kanker untuk meningkatkan kualitas tidur. Namun hasil yang bertolak belakang
ditunjukkan dari penelitian Fang & Li (2015) yang menyatakan bahwa yoga efektif

untuk meningkatkan kualitas tidur. Perbedaan hasil tersebut mendasari dibutuhkannya

meta-analisis ini sehingga menghasilkan hasil yang lebih komprehensif.

Metode

Metode Desain Penelitian

Penelitian ini adalah meta-analisis, dengan teknik kuantitatif yang menggunakan
nilai effect size untuk menunjukkan kekuatan hubungan variabel pada studi-studi yang
dianalisis (Shelby & Vaske, 2008). Nilai tersebut diperoleh dari analisis perhitungan M
dan SD dari masing-masing kelompok. Terdapat beberapa penelitian yang memiliki
hasil bertentangan sehingga dibutuhkan meta-analisis untuk melihat seberapa besar
pengaruh dari suatu intervensi terhadap kelompok eksperimen. Setelah dilakukan
analisis, hasil tersebut akan diintegrasikan sehingga membentuk suatu kesimpulan dan
analisis yang konsisten mengenai efektivitas yoga untuk meningkatkan kualitas tidur.
Partisipan

Partisipan dalam penelitian ini berjumlah 691, yaitu terdiri atas 355 kelompok
eksperimen dan 336 kelompok kontrol. Dari delapan jurnal yang digabungkan
mendapatkan jumlah partisipan tersebut sesuai dengan kriteria yang ditentukan oleh
peneliti. Dari beberapa penelitian yang dianalisis diketahui bahwa rentang usia
partisipan yang terlibat adalah 19-75 tahun (M = 47,25). Lalu, terdapat beberapa negara
yang terlibat, yaitu Amerika Serikat (15,77%), India (50,51%), dan China (33,72%).
Strategi Pengumpulan Data

Studi meta-analisis ini menggunakan nilai mean, N, standar deviasi untuk
dianalisis. Penelitian ini menggunakan jurnal 15 tahun terakhir, berbahasa Indonesia
atau Inggris, menggunakan kelompok kontrol dan kelompok eksperimen, menyebutkan
nilai mean, SD, dan N dari masing-masing kelompok digunakan sebagai kriteria inklusi
penelitian. Jurnal yang tidak memiliki kelompok kontrol dan kelompok eksperimen,

serta tidak dilakukan pre-test ditetapkan sebagai kriteria eksklusi. Kata kunci “sleep”
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AND “yoga”-review, “sleep” AND “yoga”, “insomnia” AND “yoga”-review, “sleep
quality” AND “yoga”, “sleep” AND “yoga therapy”-review, dan “sleep” OR
“insomnia” AND “yoga” “trial” digunakan untuk acuan dalam mencari jurnal.
Pencarian dilakukan menggunakan advanced search pada platform sciencedirect,
tandfonline, willey online library, dan google scholar. Studi ini menggunakan pendekatan

PRISMA 2020 untuk mencari literatur yang berkaitan dengan variabel yoga dan kualitas

tidur (Page, McKenzie, dkk., 2021; Page, Moher, dkk., 2021).

Eksklusi

Jurnal diseleksi
berdasarkan tahun
[(2007-2022)

L

Jurnal yang tidak sesuai
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Analisis Data

Analisis data dilakukan menggunakan aplikasi Jamovi 2.2.5 (The Jamovi Project,
2021). Setelah dianalisis, maka akan digunakan hasil hedge’s ¢ untuk melihat besar effect
size dari variabel yang diuji. Nilai hedge’s g 0,2 tergolong small effect size, lalu nilai 0,5
tergolong medium, sedangkan nilai > 0,8 tergolong large (Cohen, 1992). Selain itu, dilihat
juga nilai heterogenitasnya yaitu jika nilai I> > 80% maka tergolong heterogen lalu
dilanjutkan dengan menggunakan random effect model. Sedangkan jika I? < 80% maka
tergolong homogen sehingga analisis data yang digunakan fixed model. Lalu,
diperhatikan juga bias publikasi yang bisa saja terjadi jika nilai signifikansi egger’s bias <

0,05, sedangkan jika signifikansinya > 0,05 maka tidak menunjukkan bias publikasi.

Hasil

Terdapat delapan penelitian yang digunakan dalam meta-analisis ini untuk
melihat pengaruh yoga untuk meningkatkan kualitas tidur. Tabel 1 menunjukkan
bahwa kualitas tidur sebagian besar diukur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). Selain itu, dijelaskan mengenai perbedaan temuan antara penelitian satu dan
penelitian lainnya sehingga diperlukan studi yang bisa menyintesis temuan. Pada tabel
1 juga menjelaskan tentang nilai effect size dari beberapa penelitian sebelumnya yang
menggunakan variabel yoga untuk meningkatkan kualitas tidur. Berikut ini adalah tabel

penjabaran penelitian yang digunakan beserta analisisnya:

Tabel 1
Hasil Analisis Penelitian Sebelumnya
Peneliti Negara M Alat Ukur Metode g 95%Cl
Usia
(K.-M. Chen  Taiwan 66  Pittsburgh Kelompok eksperimen 0,85 (0,49) -
dkk., 2009) Sleep Quality  diberikan intervensi berupa (1,21)
Index (PSQI)  yoga silver selama 70 menit,
dilaksanakan tiga kali per
minggu selama 6 bulan,
sedangkan kelompok
kontrol masuk kedalam
daftar tunggu.
(Bower dkk.,  California 15  Pittsburgh Kelompok eksperimen -0,15 (-0,86)
2012) Sleep Quality ~mendapatkan intervensi -(0,55)

Index (PSQI)  yoga berbasis Iyengar
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Peneliti Negara

M
Usia

Alat Ukur

Metode

g 95% Cl1

(Chattha dkk.,
2008)

India

(Fang & Li, China

2015)

(Sendhilkumar India
dkk., 2013)

(Hilcove dkk.,
2021)

AS
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10

37

Vasomotor
symptoms
checklist (VCL
3)

Pittsburgh
Sleep Quality
Index in
Chinese (C-
PSQI)

Pittsburgh
Sleep Quality
Index (PSQI)

Global Sleep
Quality

selama 12 minggu,
selakukan sebanyak 2 kali
setiap minggunya dengan
durasi 90 menit persesi,
sedangkan kelompok
kontrol diberikan edukasi
kesehatan selama 12
minggu.

Kelompok eksperimen
mempraktikkan modul
yang terdiri dari latihan
pernapasan, sun salutation,
dan meditasi siklik,
sedangkan kelompok
kontrol mempraktikkan
serangkaian latihan fisik
sederhana, di bawah
pengawasan (1 jam/hari, 5
hari/minggu selama 8
minggu)

Kelompok eksperimen
diperlakukan yoga lebih
dari 2 kali setiap minggu
dengan durasi 50-60 menit
setiap kali setelah jam kerja,
sedangkan kelompok
kontrol tidak berpartisipasi
dalam yoga.

Kelompok eksperimen
diberikan intervensi berupa
yoga dengan total 15 sesi
selama 3 minggu (1
jam/sesi), satu sesi per hari
selama 5 hari per minggu
terdiri dari relaksasi,
Pranayama (latihan
pernapasan) dan meditasi
Terpandu selain terapi
rehabilitasi konvensional.
Kelompok kontrol
menerima perawatan
rehabilitasi biasa.

Kelompok eksperimen
berpartisipasi dalam sesi

0,36 (-0,02)
-(0,74)

1,40 (0,98) -
(1,83)

0,89 (-0,02)
~(1,81)

0,64 (0,19) -
(1,10
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Peneliti Negara M Alat Ukur Metode g 95%Cl
Usia

instruksi yoga kelompok
yang berlangsung setiap
minggu selama 6 minggu.

Kelompok kontrol tidak
diberikan perlakuan.
(Telles dkk., India 70  Sleep Rating ~ Kelompok eksperimen 0,11 (-0,23)
2012) Questionnaire  diberikan program yoga -(0,44)
(SRQ) yang terdiri dari dua sesi

setiap hari. Sesi pertama
antara pukul 05:00 dan
07:30 dan sesi kedua antara
pukul 17:00 dan 19:30
selama satu minggu.
Program ini menekankan
teknik pernapasan.
Kelompok kontrol diminta
untuk melakukan kegiatan
rutin mereka.

(Shree Ganesh India 33  Pittsburgh Kelompok eksperimen 0,80 (0,34) -
dkk., 2021) Sleep Quality ~ menerima intervensi yoga (1,26)
Index (PSQI)  dengan frekuensi 3 sesi per

minggu selama 3 bulan,

sedangkan kelompok

kontrol tidak diberikan

intervensi apapun sampai

eksperimen telah selesai.

Selanjutnya tabel 2 menjelaskan tentang effect size yang diperoleh ketika
menggunakan moderator yaitu usia. Jika usia ditambahkan, nilai effect size menunjukkan
peningkatan sehingga dapat dikatakan bahwa usia memberikan kontribusi untuk
meningkatkan nilai effect size (dari 0,618 menjadi 0,647), meskipun pengaruhnya belum

signifikan. Nilai effect size berada dalam kategori medium (g = 0,647, C1 -0,736 — 2,030).

Tabel 2
Hasil Uji Effect Size Usia sebagai Moderator
Estimate se 7z p Lower g Upper g
(hegde’s g) score score
Intercept 0,647 0,706 0,916 0,359 -0,736 2,030
Moderator -6,18 0,014 -0,043 0,965 -0,029 0,027

56



Efektivitas Yoga untuk Meningkatkan Kualitas Tidur: Studi Meta-Analisis Volume 12, Nomor 1, Maret 2025

Gambar 2 menjelaskan tentang sebagian besar studi melaporkan efek positif
yoga terhadap kualitas tidur, dengan beberapa hasil signifikan secara statistik. Studi
oleh Fang & Li (2015) menemukan efek terbesar dengan ¢ = 1,40 (0,98 - 1,83),
menunjukkan peningkatan kualitas tidur yang kuat. Chen dkk., (2009) dan Shree Ganesh
dkk., (2021) juga melaporkan efek signifikan dengan g = 0,85 (0,49 — 1,21) dan g = 0,80
(0,34 - 1,26). Hilcove dkk., (2021) mencatat g = 0,64 (0,19 — 1,10), yang menunjukkan efek
sedang tetapi tetap signifikan. Beberapa studi lainnya, seperti Chattha dkk., (2008) dan
Sendhilkumar dkk., (2013), melaporkan efek positif tetapi tidak signifikan dengan g =
0,36 (-0,02 — 0,74) dan g = 0,89 (-0,02 — 1,81). Satu studi oleh Bower dkk., (2012)
melaporkan efek negatif yang tidak signifikan dengan g = -0,15 (-0,86 — 0,55),
menunjukkan bahwa yoga dalam konteks tersebut tidak memberikan manfaat terhadap
kualitas tidur. Secara keseluruhan, yoga cenderung meningkatkan kualitas tidur,
meskipun efektivitasnya bervariasi tergantung pada metode intervensi dan
karakteristik peserta. Hasil ini menunjukkan bahwa yoga dapat menjadi intervensi yang

potensial untuk meningkatkan kualitas tidur.

Gambar 2

Forest Plot
(Chenetal., 2009) —— 0851049, 1.21]
(Shree Ganesh et al, 2021) . 0.80[0.34,1.26]
(Bower et al., 2012) ._._4 -0.15 [-0.86, 0.55]
(Chattha et &l 2008) s—-—- 0.36 [-0.02, 0.74]
(Hilcove et al, 2021} —l— 0.64[0.19,1.10]
(Fang & Li, 2015]) —— 140088, 1.83]
(Telles atal., 2012 -—-—. 0.11 [-0.23, 0.44]
iSendhikumar et al., 2013) | 0.80 [-0.02, 1.81]

Diskusi
Beberapa penelitian terdahulu yang dianalisis dalam studi ini menunjukkan

bahwa yoga memiliki nilai effect size yang tergolong medium. Artinya, intervensi yoga
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efektif meningkatkan kualitas tidur pada individu dengan rata-rata usia 47 tahun
(M=47,254). Penelitian dari Fang & Li (2015) tergolong memiliki nilai hedge’s g paling
besar (g = 1,40). Penelitian ini memiliki temuan yang sejalan dengan penelitian dari
Wang dkk., (2020) yang mengatakan bahwa dibandingkan dengan kelompok kontrol,
kelompok eksperimen yang diberikan intervensi yoga yang diukur menggunakan PSQI
tergolong memiliki efek positif. Namun, yoga kurang efektif untuk meningkatkan
kualitas tidur apabila diberikan pada pasien kanker payudara ataupun pada wanita
yang mengalami pasca-menopause.

Selain itu, penelitian lainnya yang mendukung hasil penelitian ini mengatakan
bahwa latihan fisik dapat membantu individu meningkatkan kualitas tidur (Z. Chen
dkk., 2020; Xie dkk., 2021). Yoga melibatkan beberapa rangkaian latihan, seperti latihan
postur fisik, latihan melonggarkan tubuh, latihan pernapasan, dan meditasi, sehingga
dapat dikatakan bahwa intervensi ini melibatkan tubuh dan pikiran (Fang & Li, 2015).
Aktivitas yang melibatkan tubuh dan pikiran mampu membantu individu dalam
memperoleh kesehatan secara fisik dan mental (Neuendorf dkk., 2015). Jika individu
sehat secara fisik dan mental maka kemungkinan untuk mengalami gangguan tidur
menjadi lebih sedikit. Lalu, berkaitan dengan usia sebagai moderator, penelitian ini
menunjukkan bahwa usia tidak berbeda secara signifikan. Hal tersebut menunjukkan
bahwa indikator usia tidak memiliki pengaruh yang signifikan terhadap pemberian
intervensi yoga untuk meningkatkan kualitas tidur.

Penelitian dari Fang & Li (2015) memiliki efektivitas yang besar karena partisipan
penelitiannya adalah perawat yang mengalami permasalahan terkait kualitas tidur dan
tekanan di tempat kerja. Partisipan pada penelitian ini berusia 25-51 tahun sehingga
dapat dikatakan masih dalam usia produktif. Selain itu, partisipan tidak memiliki
gangguan kesehatan secara fisik yang serius, seperti kanker, ataupun penyakit lainnya.
Berbeda dengan penelitian Bower dkk., (2012) yang menggunakan partisipan yang
terjangkit kanker payudara menunjukkan efektivitas yang kecil (g = -0,15). Individu
yang mengalami kanker payudara lebih efektif diberikan edukasi tentang penyintas

kanker payudara serta disediakan perhatian dan dukungan kelompok (Bower dkk.,
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2012). Jadi, penelitian dari Bower dkk., (2012) menunjukkan pasien kanker payudara
lebih membutuhkan dukungan sosial dan edukasi agar ia lebih optimis untuk berproses
menyembuhkan diri dibandingkan diberikan intervensi yoga.

Penelitian ini memiliki keterbatasan yaitu terdapat bias publikasi sehingga
diperlukan penelitian lain yang memiliki temuan negatif untuk dianalisis. Jika
penelitian memiliki bias publikasi artinya lebih banyak pelaporan mengenai efek yang
signifikan dibandingkan dengan hasil penelitian yang tidak signifikan (Lin & Chu, 2018;
van Aert dkk., 2019). Penelitian ini hanya menggunakan delapan sumber jurnal yang
sebagian besar memiliki temuan positif sehingga dibutuhkan sumber lain untuk
menambah datanya. Oleh karena itu, pada penelitian selanjutnya dibutuhkan artikel-
artikel yang membahas mengenai efektivitas yoga untuk meningkatkan kualitas tidur
yang lebih banyak lagi. Peneliti terbatas dalam memasukkan penelitian lain untuk

dianalisis karena tidak sesuai dengan kriteria inklusinya.

Kesimpulan

Intervensi yoga adalah alternatif yang dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan
kualitas tidur pada individu. Intervensi ini menggunakan beberapa jenis rangkaian yoga
yang melibatkan latihan fisik dan meditasi. Adapun rangkaian yang digunakan adalah
menggabungkan postur tertentu (asanas), teknik pernapasan (pranayama), teknik
meditasi (dhyana), nyanyian (mantras) dan ajaran kebijaksanaan (sutras) untuk
mendorong penyatuan tubuh dan pikiran. Rangkaian tersebut dapat membantu
individu yang memiliki kesulitan tidur ataupun memiliki kualitas tidur yang buruk.
Selain itu, penting untuk diperhatikan mengenai partisipan yang akan diberikan
intervensi yoga agar tepat sasaran dan mencapai efektivitas memadai. Sejauh ini,
intervensi yoga kurang disarankan diberikan kepada individu yang mengalami sakit
secara fisik yang parah karena dapat menurunkan efektivitas intervensi. Saran untuk
riset selanjutnya yaitu dapat menggali lebih dalam lagi mengenai efektivitas yoga ketika
ditujukan untuk pasien dengan diagnosis yang cukup parah, sehingga dinamikanya

semakin jelas.
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