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PERBEDAAN KUALITAS TIDUR PADA WANITA MENOPAUSE
SEBELUM DAN SETELAH DIBERIKAN TERAPI RENDAM
KAKIDENGAN AIR HANGAT DI DESA WONGAYA
TABANAN TAHUN 2026

ABSTRAK

Seiring meningkatnya jumlah wanita menopause gangguan tidur menjadi masalah
yang sering terjadi sehingga diperlukan intervensi nonfarmakologis seperti terapi
rendam kaki dengan air hangat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
perbedaan kualitas tidur wanita menopause sebelum dan setelah diberikan terapi
rendam kaki dengan air hangat di Desa Wongaya. Penelitian dilaksanakan pada
tanggal 20 Maret sampai 20 April 2026. Metode penelitian menggunakan
kuantitatif dengan desain pre-eksperimental one group pretest-posttest design.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh wanita menopause di Desa Wongaya
sebanyak 163 orang dengan sampel 30 responden yang diambil menggunakan
teknik purposive sampling sesuai kriteria inklusi wanita yang berada pada rentang
usia 50-55 tahun, bersedia berpartisipasi menjadi responden. Data dikumpulan
menggunakan Kuesioner Kualitas Tidur (KKT) yang diisi sebelum dan setelah
intervensi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum intervensi dengan mean
pre-test 1,73. Setelah diberikan intervensi nilai mean post-test 1,07. Hasil uji
Wilcoxon Signed Rank Test diperoleh nilai Z sebesar -4,266 dengan p-value
0,000<0,05 yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan. Simpulan
penelitian ini menunjukkan bahwa terapi rendam kaki dengan air hangat efektif
dalam meningkatkan kualitas tidur wanita menopause.

Kata kunci: Kualitas tidur, Rendam kaki air hangat, Wanita menopause



DIFFERENCES IN SLEEP QUALITY AMONG MENOPAUSAL WOMEN
BEFORE AND AFTER RECEIVING WARM-WATER FOOT SOAK
THERAPY IN THE VILLAGE OF WONGAYA
TABANAN IN 2026

ABSTRACT

As the number of menopausal women increases, sleep disturbances have become a
common problem, necessitating nonpharmacological interventions such as warm
foot bath therapy. This study aimed to determine differences in sleep quality among
menopausal women before and after receiving warm foot bath therapy in Wongaya
Village. The study was conducted from March 20 to April 20, 2026. The research
method employed a quantitative approach using a pre-experimental one-group
pretest-posttest design. The study population consisted of all postmenopausal
women in Wongaya Village, totaling 163 individuals, with a sample of 30
respondents selected using purposive sampling based on inclusion criteria: women
aged 50-55 years who were willing to participate as respondents. Data were
collected using the Sleep Quality Questionnaire (KKT), which was completed
before and after the intervention. The results showed that before the intervention,
the pre-test mean was 1.73. After the intervention, the post-test mean was 1.07. The
results of the Wilcoxon Signed Rank Test yielded a Z-value of -4.266 with a p-value
of 0.000 < 0.05, indicating a significant difference. The conclusion of this study is
that warm foot bath therapy is effective in improving sleep quality in menopausal
women.

Keywords: Sleep quality, Warm foot bath, Menopausal women
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RINGKASAN PENELITIAN

PERBEDAAN KUALITAS TIDUR PADA WANITA MENOPAUSE
SEBELUM DAN SETELAH DIBERIKAN TERAPI RENDAM
KAKIDENGAN AIR HANGAT DI DESA WONGAYA TABANAN
TAHUN 2026

Oleh
Ni Putu Ria Mustika Sari

Seiring meningkatnya angka harapan hidup, jumlah wanita yang memasuki
masa menopause juga semakin bertambah sehingga memerlukan perhatian dalam
pelayanan kesehatan karena berkaitan dengan berbagai perubahan fisiologis dan
psikologis terutama gangguan tidur seperti sulit memulai tidur, sering terbangun,
dan tidak merasa segar saat bangun yang dapat menurunkan kualitas hidup,
sehingga diperlukan intervensi yang tepat melalui pendekatan nonfarmakologis
seperti terapi rendam kaki dengan air hangat yang dinilai aman, mudah dilakukan
dan berpotensi meningkatkan kualitas tidur pada wanita menopause.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan kualitas tidur wanita
menopause sebelum dan setelah diberikan terapi rendam kaki dengan air hangat di
Desa Wongaya. Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain
pre-eksperimental one group pretest-posttest design. Penelitian dilaksanakan pada
tanggal 7 April sampai 30 April 2026 di Desa Wongaya Kabupaten Tabanan.
Populasi dalam penelitian ini sebanyak 163 wanita menopause dengan jumlah
sampel 30 responden yang diambil menggunakan teknik purposive sampling sesuai
kriteria inklusi dan eksklusi. Pengumpulan data dilakukan menggunakan Kuesioner
Kualitas Tidur (KKT) yang diisi sebelum dan setelah intervensi.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum diberikan terapi terdapat 22
responden (73,3%) dengan kualitas tidur buruk dan 8 responden (26,7%) dengan
kualitas tidur baik. Setelah diberikan terapi terjadi perubahan dimana 28 responden
(93,3%) memiliki kualitas tidur baik dan 2 responden (6,7%) memiliki kualitas tidur
buruk. Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test diperoleh nilai Z sebesar -4,266 dengan
p-value 0,000<0,05 yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara

sebelum dan setelah intervensi. Temuan ini menunjukkan bahwa terapi rendam kaki
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dengan air hangat berpengaruh terhadap peningkatan kualitas tidur wanita
menopause.

Gangguan tidur pada wanita menopause terjadi akibat penurunan hormon
estrogen yang memengaruhi pengaturan suhu tubuh serta kondisi psikologis seperti
kecemasan dan perubahan suasana hati. Kondisi tersebut menyebabkan responden
sulit memulai tidur dan sering terbangun pada malam hari. Terapi rendam kaki
dengan air hangat memberikan efek relaksasi yang membantu tubuh menjadi lebih
nyaman sebelum tidur. Rasa hangat yang diterima tubuh membantu mengurangi
ketegangan dan meningkatkan kenyamanan. Kondisi ini mempermudah proses
tidur sehingga kualitas tidur menjadi lebih baik.

Simpulan dari penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
kualitas tidur sebelum dan setelah diberikan terapi rendam kaki dengan air hangat
dimana terjadi peningkatan dari kualitas tidur buruk menjadi baik. Saran yang dapat
diberikan kepada pelayanan kesehatan adalah memanfaatkan terapi ini sebagai
intervensi nonfarmakologis dalam meningkatkan kualitas tidur wanita menopause
melalui edukasi yang mudah dipahami. Peneliti selanjutnya disarankan
menambahkan kelompok pembanding dan memperpanjang waktu penelitian agar
hasil lebih optimal. Responden diharapkan dapat menerapkan terapi ini secara rutin

untuk membantu meningkatkan kualitas tidur.
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