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Aging is a natural process that is accompanied by a decrease in
physical condition with a visible decrease in organ function. The
aging process makes the elderly more prone to sleep disorders.
Handling sleep disorders can be done in two ways, namely
pharmacologically and non-pharmacologically. Non-
pharmacological management is a safer alternative option,
namely by soaking warm water feet. The benefits of warm
water are to make the body more relaxed, get rid of muscle
aches and stiffness, and lead to better sleep. The purpose of
this study was to identify whether there is an effect of warm
water foot bath on sleep quality in the elderly in the Balecatur
Village Area. The type of research used is quasi experiment
which is included in the pre test and post test one group
design. Statistical data analysis used is Paired t- test and this
research was conducted for 5 consecutive days. The sampling
technique in this study was purposive sampling with 30
respondents. This study based on statistical tests obtained P
value = 0.001, which means that there is a significant difference
before and after warm water foot soak therapy. There is a
significant effect of warm water foot soak on sleep quality in
the elderly. Researchers hope that the elderly will always do
this warm water foot soak as a necessity for themselves to
reduce sleep quality problems.

I. PENDAHULUAN

pada tahun 2010, menjadi 25,9 juta jiwa
(9,7%) pada tahun 2019, dan diperkirakan

Menurut World Health Organization (WHO),
Lansia adalah seseorang yang telah
memasuki usia 60 tahun keatas. Kelompok
yang dikategorikan lansia ini akan terjadi
suatu proses yang disebut aging process
atau proses penuaan. (Widiantari, 2019).
Saat ini Indonesia mulai memasuki periode
aging population, dimana terjadi
peningkatan umur harapan hidup yang
diikuti dengan peningkatan jumlah lansia.
Indonesia mengalami peningkatan jumlah
penduduk lansia dari 18 juta jiwa (7,56%)
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akan terus meningkat dimana tahun 2035
menjadi 48,2 juta jiwa  (15,77%)
(Kementerian Kesehatan RI , 2019). Pada
tahun 2021, provinsi DIY merupakan salah
satu 8 besar provinsi yang memasuki
struktur penduduk tua, yaitu presentase
penduduk lanjut usia yang lebih besar dari
10%. (Badan Pusat Statistik, 2021).
Kejadian gangguan tidur atau kualitas tidur
pada lansia di Indonesia mencapai angka
mencapai angka 67%, hal tersebut menjadi
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masalah yang sering muncul di bandingkan
dengan masalah kesehatan yang lainnya
(Sayekti dan Hendrati, 2015). Gangguan
tidur atau insomnia merupakan suatu
kumpulan kondisi yang dicirikan dengan
adanya gangguan kuantitas, kualitas, atau
waktu tidur pada seorang individu. Insomnia
paling sering ditemukan pada usia lanjut
(usia 60 tahun keatas) (Rarasta, Ar, dan
Nita, 2018). Insomnia adalah kesulitan
memulai atau mempertahankan tidur. (Desi
et al., dalam Delviana et al. 2021). Penderita
insomnia sering mengeluh tidak bisa tidur,
kurang lama tidur, tidur dengan mimpi yang
menakutkan, dan merasa kesehatannya
terganggu. Orang yang menderita insomnia
tidak akan bisa tidur pulas walaupun
diberikan banyak kesempatan untuk tidur
(Siregar dalam Delviana et al., 2021). Angka
kejadian insomnia lansia cukup tinggi,
berdasarkan data ditemukan bahwa di
Indonesia pada usia 65 tahun terdapat 50%
lansia mengalami insomnia. Prevalensi
insomnia di Indonesia pada lansia masih
tergolong tinggi yaitu sekitar 67%. Angka ini
diperoleh dari populasi yang berusia diatas
65 tahun. Menurut jenis kelamin, didapatkan
bahwa insomnia dialami oleh perempuan
yaitu sebesar 78,1% pada usia 60-74 tahun
(Mustain dan Ismiriyam, 2019). Penanganan
insomnia dapat dilakukan dengan 2 cara
diantaranya menggunakan terapi
farmakologis dan non farmakologis. Terapi
farmakologis yakni dengan menggunakan

obat untuk merangsang tidur seperti,
pemberian benzodiazepine, obat
antidepresan, dan obat lain dengan
kandungan penenang (anxiolytics,
antpsychotics, dan antihistamin)

(Setianingsih, Deanti, dan Agustina, 2019).
Tetapi pada dasarnya bahan kimia yang
masuk kedalam tubuh akan merugikan bagi
tubuh. Oleh karena itu perlu cara
penanganan lain untuk mengatasi gejala
insomnia dengan terapi non farmakologis
(Sayekti dan Hendrati, 2015). Terapi non
farmakologis dapat dilakukan mulai berbagai
cara seperti terapi relaksasi menggunakan
air. Hidroterapi adalah penggunaan air untuk
menyembuhkan dan meringankan berbagai
keluhan (Sustrani dkk, 2016). Dalam
pemaparan (Dinkes, 2014) air hangat
membuat merasa santai, meringankan sakit,
tegang pada otot dan memperlancar

peredaran darah. Maka dari itu, berendam
air hangat bisa membantu menghilangkan
stress dan membuat kita tidur lebih mudabh.
Penelitian yang dilakukan oleh (Wungouw
dan Hamel, 2018) menyebutkan bahwa
merendam kaki menggunakan air hangat
dapat meningkatkan kualitas tidur pada
lansia. Air bermanfaat memperbaiki tingkat
kekuatan dan pertahanan dari berbagai
penyakit yang ingin menyerang ke dalam
tubuh. Terapi menggunakan air mampu
menyembuhkan berbagai macam penyakit,
misalnya: sakit kepala, radang paru, dan
gangguan tidur (insomnia). Air yang
digunakan untuk terapi ditetapkan pada
suhu yang berkisar antar 39°C-40°C diatas
suhu tubuh sehingga pasien merasa
nyaman (Prananto, 2016). Hasil penelitian
diperoleh nilai signifikan yaitu 0,000 <0,005
yang artinya terdapat pengaruh terapi
rendam air hangat pada kaki terhadap
penurunan insomnia pada lansia. Penelitian
yang dilakukan (Hardono, 2019), dan
(Ekaputri, dkk 2021) juga menyebutkan
bahwa terdapat pengaruh rendam kaki
dengan air hangat terhadap penurunan
insomnia pada lansia. Berdasarkan survey
yang telah dilakukan di padukuhan yang ada
di Wilayah Kalurahan Balecatur, padukuhan
tersebut memiliki program rutin, khususnya
bagi lansia yaitu posbindu. Dalam hal ini,
peneliti ingin melengkapi suatu intervensi
yang belum pernah dilakukan, karena
selama ini masyarakatnya masih sering dan
cenderung memilih terapi farmakologis.
Maka dari itu, dilakukanlah penelitian
dengan judul “Pengaruh Rendam Kaki
Dengan Air Hangat Pada Lansia Untuk
Menurunkan Tingkat Insomnia Di Wilayah
Kelurahan Balecatur”.
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II. RESULT Pre test 30 <,001
1. Karakteristik Responden Gangguan tidur
a) Usia Pre test 30 <,001
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakterlstlk Pemakaian obat
Responden Berdasarkan Usia tidur
Variabel Frekuensi Presentasi Pre test 30 <,001
(Usia)
61 2 6,7% Disfungsi siang hari
62 6 20% Pre test 30 <,001
63 6 20%
65 1 3.3% 3.Komponen Kualitas Tidur Post Test
66 5 6.7% Tabel 4. Komponen Kualitas Tidur Post Test
67 1 3.3% K}Smp:.ct)nertw.d N Sig Min-Max
68 3 10% - IPilfst Ite:tr 30 <,001
70 3 10% ~ !
72 1 3.3% Latensi tidur - "
73 1 3.3% Post test <,001
74 1 3 3% Lamanya tidur
79 1 3.3% Post test 30 <,001
83 1 3,3% Efisiensi tidur 35
0,
84 1 3,3% Post test 30 <001
Total 30 100% Gangguan tidur
b) Jenis Kelamin Post test 30 <,001
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Karakteristik -
. . Pemakaian obat
Responden Berdasarkan Jenis Kelamin tidur
Jenls_ Kel_amm Frekuensi  Presentase Post test 30 <,001
Laki-laki 7 23,3%
Perempuan 23 76,7% E:;fungS| Stang
|
Total 30 100% Post test 30 <,001

2. Komponen Kualitas Tidur Pre Test
Tabel 3. Komponen Kualitas Tidur Pre Test

Komponen N Sig Min-Max
Kualitas tidur

Pre test 30 <,001
Latensi tidur

Pre test 30 <,001
Lamanya tidur

Pre test 30 <,001
Efisiensi tidur 6-14

Il1l. DISCUSSION

Penelitian ini menggunakan responden
yang berusia 60 tahun keatas dan
mengalami gangguan tidur, yaitu sebanyak
30 orang. Dimana 30 responden tersebut
telah dilakukan penilaian dan merupakan
lansia yang masuk kriteria dari penelitian ini.
Pada penelitian ini  menggunakan 3
instrumen penelitian yaitu Kuesioner PSQI,
Kuesioner GDS, dan Kuesioner Katz Index.

292

4. Perbedaan Pre Test dan Post Test
Tabel 5.Perbedaan pre-post test

N Mean SD Perbedaan IK p
Mean sp 9%

Pre 30 7,631,829 3,700 1,4 3,144- <00
89 4,256 1
Post 30 3,93 ,521

Kuesioner PSQI digunakan untuk
mengukur kualitas tidur yang terdiri dari 7
komponen. Kuesioner ini untuk
membedakan kualitas baik atau buruk, jika
skor total < 5 dikatakan kualitas tidurnya
baik, sedangkan jika skor total > 5 dikatakan
kualitas tidurnya buruk.

Pada penelitian ini membutuhkan beberapa
kuesioner untuk memperkuat dan
memudahkan pemilahan responden dalam
proses penentuan sampel, yaitu berupa:
Geriatric Depression Scale (menilai tingkat
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depresi), dan Katz Index (menilai
kemandirian dalam beraktivitas sehari-hari).
Kuesioner GDS digunakan mengetahui
tingkat depresi pada lanjut usia. Keusioner

ini terdiri dari 15 pertanyaan Yyang
menggunakan skala Guttman, setiap
pertanyaan memiliki kesesuaian dengan
jawaban yang tersedia oleh peneliti

(jawaban dicetak tebal). Jika terdapat 8
jawaban atau lebih sesuai dengan jawaban

yang dicetak tebal, maka lansia
teridentifikasi depresi. Depresi berhubungan
dengan terganggunya tidur sehingga

seseorang dapat terbangun lebih awal dan
sulit untuk memulai tidur kembali. Peneliti
tidak mengikutsertakan responden yang
memiliki resiko depresi sampai depresi berat
(GDS = 8) karena dapat membiaskan hasil
dari pengaruh merendam kaki dengan air
hangat sebelum tidur terhadap kualitas tidur

lansia. Dan semua responden dalam
penelitian ini memiliki nilai GDS < 8 dengan
rentang 2-5.

Pada penelitian ini juga akan

diberikan suatu perlakuan, sehingga untuk
lebih  mempermudah proses penelitian
(merendam kaki dengan air hangat) maka
dipilih responden yang tidak memiliki
ketergantungan aktivitas dalam sehari-
harinya yang dinilai dengan kuesioner katz
index, keesioner ini biasa digunakan untuk
mengkaji  kemandirian  individu dalam
kegiatan sehari-hari. Katz Index mengukur 6
fungsi, yaitu : mandi, berpakaian, ke kamar
mandi, berpindah, makan, kontinen (BAK
atau BAB). Dalam pengkajian ini terdapat 6
pertanyaan, setiap pertanyaan memiliki nilai
0 (jika ketergantungan) dan 1 (jika mandiri).
Dan pada penelitian ini semua responden
memiliki nilai katz index dengan skor 6.

Hasil pengukuran antara pre test dan
post test menunjukkan perbedaan rata-rata
skor PSQI, dimana rata-rata hasil pre test
adalah 7,00 dengan skor paling rendah 6
dan paling tinggi 14. Sedangkan hasil post
test memiliki rata-rata 4,00 dengan skor
terendah 3 dan skor tertinggi adalah 5. Hal
ini menunjukkan bahwa hasil pengukuran
kualitas tidur mengalami penurunan rata-
rata antara sebelum dan sesudah intervensi.
Semakin  kecil skor kualitas  tidur
mengindikasikan bahwa kualitas tidur
semakin meningkat atau membaik, sehingga
bisa  disimpulkan bahwa intervensi

merendam kaki dengan air hangat dapat
meningkatkan kualitas tidur.

Dengan meningkatnya kualias tidur dan
terpenuhinya  kebutuhan tidur mampu
menurunkan rasa ketidaknyamanan,
membuat lebih merasa rileks yang akan
merenggangkan syaraf-syaraf yang kaku
sehingga gejala insomniapun berkurang.
Terjadinya penurunan insomnia pada lansia
ini terjadi karena air hangat yang mampu
menyalurkan rasa rileks dan nyaman dan
mampu menstimulasi otak untuk
memerintahkan hipotalamus untuk
meningkatkan produksi hormon melatonin
yang memiliki turunan hormon serotonin
sebagai pengatur pola tidur manusia dan
gelombang sikardian manusia (Hardono,
Oktaviana, dan Andoko 2019).

V. CONCLUSION

Perendam kaki dengan air hangat memiliki
pengaruh terhadap kualitas tidur lansia
dimana terjadinya peningkatan kualitas tidur
pada lansia yang melakukan rendam kaki
dengan air hangat selama lima hari berturut-
turut (10 menit setiap  perlakuan).
Responden yang digunakan sebanyak 30
orang lansia Rata-rata skor total kualitas
tidur responden sebelum intervensi sebesar
7,63 dan setelah intervensi sebesar 3,93.
Terdapat perbedaan rata-rata skor kualitas
tidur antara sebelum dan sesudah intervensi
sebesar 3,7 dengan nilai signifikansi
p<0,005 (p<0,001). Hasil ini berarti bahwa
merendam kaki dengan air hangat
mempengaruhi semua komponen kualitas
tidur\
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