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karena sakit, dan 42 sering terbangun di malam hari. Terapi
Keywords: ] ] non-farmakologis, seperti relaksasi otot progresif dan
Menopause, Kualitas Tidur, rendaman kaki dengan air hangat, diyakini efektif
Relaksasi Otot Progresif, meningkatkan kualitas tidur. Mengetahui perbandingan
Rendaman Kaki pengaruh terapi relaksasi otot progresif dan rendaman kaki
terhadap kualitas tidur wanita menopause di Puskesmas
Guntur Kabupaten Garut tahun 2025. Metode penelitian
quasi-eksperimen dengan desain pre-test-post-test two
group. Sampel sebanyak 42 wanita menopause dibagi
menjadi dua kelompok, masing-masing 21 orang. Kriteria
inklusi mencakup usia 45-60 tahun, mengalami gangguan
tidur, dan bersedia mengikuti intervensi. Instrumen
penelitian menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) untuk menilai kualitas tidur. Analisis data dilakukan
dengan uji normalitas Shapiro-Wilk, paired t-test/Wilcoxon
untuk uji dalam kelompok, dan independent t-test/Mann-
Whitney untuk perbandingan antar kelompok. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa pemberian terapi relaksasi
otot progresif dan rendaman kaki masing-masing
memberikan peningkatan kualitas tidur yang signifikan
(p=0,000). Perbandingan antar kelompok menunjukkan
relaksasi otot progresif lebih efektif meningkatkan kualitas
tidur dibandingkan rendaman kaki (p=0,000). Kedua terapi
terbukti efektif meningkatkan kualitas tidur wanita
menopause, namun relaksasi otot progresif memberikan
pengaruh yang lebih besar dibanding rendaman kaki.
Penelitian ini mendukung penggunaan intervensi non-
farmakologis sebagai alternatif aman untuk meningkatkan
kualitas tidur pada wanita menopause.
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PENDAHULUAN

Menopause merupakan fase alami yang dialami oleh setiap wanita seiring
bertambahnya usia, ditandai dengan berhentinya siklus menstruasi akibat penurunan hormon
reproduksi. Biasanya, menopause terjadi antara usia 45 hingga 59 tahun. Gejala menopause
bervariasi pada setiap individu, mulai dari ringan hingga berat, atau bahkan tanpa gejala sama
sekali. Variasi ini dipengaruhi oleh faktor-faktor seperti tingkat pendidikan, pekerjaan,
pendapatan, gaya hidup, lingkungan, dan faktor genetik. Salah satu keluhan umum yang
dialami oleh wanita menopause adalah gangguan tidur atau insomnia (Juliana, 2021).

Data global tahun 2022 menunjukkan bahwa prevalensi insomnia pada lansia,
termasuk wanita menopause, tertinggi di Amerika Serikat dengan jumlah 83.952 kasus, dan
terendah di Meksiko dengan 8.712 kasus. Di Indonesia, pada tahun 2024, sekitar 10% dari
total 238 juta penduduk mengalami insomnia, yang berarti sekitar 28 juta orang. Di Provinsi
Jawa Barat, diperkirakan terdapat 6.701 kasus insomnia pada tahun yang sama. Di wilayah
Garut Kota, pada tahun 2024, tercatat 135 wanita menopause mengalami gangguan tidur,
dengan penyebab utama antara lain kecemasan (22,9%), kebiasaan tidur larut malam
(28,1%), sakit (18,5%), dan sering terbangun di malam hari (30,3%) (Dinkes Garut, 2024).

Menopause berawal saat menurunnya fungsi ovarium akibat dari pertambahan usia
(senescene) yang mengakibatkan sex steroid yaitu hormon estrogen dan progesteron
perlahan akan menurun (Arini, 2020). Menurunnya fungsi ovarium karena usia menyebabkan
berkurangnya hormon estrogen dan progesteron, yang berdampak pada kadar serotonin.
Penurunan serotonin dapat memicu gangguan suasana hati dan insomnia. Gangguan tidur
menjadi keluhan umum selama masa transisi menopause karena ketidakseimbangan hormon.
Kualitas tidur wanita menopause umumnya menurun akibat perubahan fisiologis ini (Arini,
2020).

Menurut Safitri (2022), sekitar 80% wanita premenopause usia 40-50 tahun
mengalami gejala seperti insomnia, dengan kesulitan tidur menjadi keluhan paling dominan.
Lestari (2023) mencatat bahwa gangguan tidur mulai meningkat sejak usia 40 tahun, terutama
pada wanita yang mulai mengalami perubahan hormonal menjelang menopause. Prevalensi
insomnia paling tinggi terjadi pada rentang usia 65-69 tahun, dan lebih banyak dialami oleh
wanita (sekitar 40%) dibanding pria (25%). Menurut Rahmawati (2023), wanita menopause
memiliki risiko 1,5 kali lebih besar mengalami gangguan tidur dibanding pria karena
penurunan kadar estrogen, yang secara signifikan memengaruhi kualitas tidur. Insomnia
kronis pun menjadi masalah kesehatan yang serius pada kelompok ini.

Gangguan tidur yang tidak segera ditangani pada wanita menopause dapat
memperburuk kualitas hidup secara keseluruhan. Dampaknya termasuk penurunan suasana
hati, produktivitas, bahkan risiko demensia. Insomnia dapat berakibat fatal, baik secara
langsung (misalnya pada kasus insomnia turunan atau sleep apnea) maupun tidak langsung
seperti kecelakaan akibat kantuk. Menurut Mulyandari & Oktaviani (2021), orang dengan
kualitas tidur yang buruk cenderung mengantuk dan cepat lelah di siang hari. Nurlina (2021)
menyatakan bahwa hot flashes dan berkeringat di malam hari membuat tidur wanita
menopause terganggu.

Kualitas tidur yang buruk pada wanita menopause harus menjadi perhatian serius
karena dapat memicu berbagai masalah kesehatan, seperti peningkatan risiko penyakit
jantung, tekanan darah tinggi, gangguan suasana hati seperti depresi dan kecemasan, serta
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penurunan daya tahan tubuh. Jika dibiarkan, kondisi ini juga bisa memengaruhi kualitas hidup
secara keseluruhan dan menurunkan harapan hidup. Salah satu cara untuk meningkatkan
kualitas tidur adalah dengan teknik relaksasi otot progresif, yang merupakan solusi aman dan
efektif. Teknik ini melibatkan pengenduran otot-otot tubuh secara bertahap untuk membantu
tubuh dan pikiran merasa lebih tenang, sehingga meningkatkan kualitas tidur wanita
menopause (Pires et al., 2022).

Berbagai penelitian telah menunjukkan manfaat teknik relaksasi progresif dalam
meningkatkan kualitas tidur, termasuk pada wanita menopause. Sebuah studi yang dilakukan
oleh Johnson et al. (2023) di Australia menemukan bahwa teknik ini efektif dalam
meningkatkan durasi dan efisiensi tidur. Penelitian serupa di Indonesia oleh Nurhayati et al.
(2023) juga melaporkan bahwa teknik relaksasi progresif mampu menurunkan tingkat
kecemasan secara signifikan, sehingga membantu mendapatkan tidur yang lebih berkualitas.

Rendaman kaki dengan air hangat juga menjadi metode yang sering digunakan untuk
memperbaiki kualitas tidur pada lansia. Hidroterapi ini bekerja melalui efek panas, tekanan,
dan reaksi tubuh terhadap suhu air. Penelitian menunjukkan bahwa terapi ini meningkatkan
sirkulasi darah, mengendurkan otot, dan menciptakan relaksasi, sehingga membantu tidur
menjadi lebih nyenyak (Khotimah, 2018).

Proses merendam kaki dengan air hangat dapat menurunkan ketegangan otot dan
melebarkan pembuluh darah, memicu relaksasi dan rasa nyaman. Studi oleh Sari & Burhanto
serta Putri Fatihah (2023) menunjukkan bahwa terapi air hangat dan aromaterapi sama-sama
memberikan efek positif terhadap kualitas tidur. Air hangat membantu memperbaiki sirkulasi
darah, menurunkan tekanan darah dan denyut jantung, serta meredakan kecemasan.

Secara fisiologis, terapi rendam kaki dengan air hangat memberikan efek
relaksasi/kenyamanan, sehingga dapat menstimulasi proses tidur pada lansia. Beberapa
penelitian telah membuktikan efektivitas terapi ini. Saat air hangat menyentuh kulit, terjadi
perpindahan panas yang merangsang pelebaran pembuluh darah atau vasodilatasi. Proses ini
memperlancar peredaran darah dan menghasilkan efek relaksasi. Air hangat juga dapat
menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis dan meningkatkan aktivitas saraf parasimpatis,
yang berperan dalam menurunkan tekanan darah dan denyut nadi, mengurangi ketegangan
otot, serta meredakan edema dan kecemasan. Semua reaksi tersebut berkontribusi pada
peningkatan kualitas tidur. Hasil penelitian pilot study oleh Armat et al. memperlihatkan
perbedaan signifikan pada pemberian terapi air hangat dengan suhu 37°C dan 40°C. Selain itu,
studi literatur oleh Anggraeni et al. menunjukkan bahwa terapi rendam kaki dengan air hangat
efektif dalam memperbaiki kualitas tidur lansia (Ade Nuary, 2022).

Kurangnya pemahaman dan kesadaran mengenai pentingnya kualitas tidur di
kalangan wanita menopause turut memperburuk kondisi gangguan tidur yang mereka alami.
Banyak wanita menganggap insomnia sebagai bagian wajar dari proses penuaan, sehingga
cenderung mengabaikannya tanpa mencari solusi yang tepat. Padahal, pendekatan non-
farmakologis seperti relaksasi otot progresif dan hidroterapi telah terbukti efektif dan aman.
Minimnya edukasi serta akses informasi menjadi hambatan utama. Oleh karena itu, perlu
adanya peningkatan penyuluhan kesehatan secara intensif, khususnya dalam konteks
pencegahan dan penanganan gangguan tidur pada wanita menopause (Yuliani & Widiastuti,
2022).
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Selain edukasi, dukungan sosial dari lingkungan terdekat, terutama keluarga, juga
berperan penting dalam keberhasilan pengelolaan gangguan tidur pada wanita menopause.
Keluarga dapat membantu menciptakan rutinitas tidur yang sehat dan mendorong
pelaksanaan terapi sederhana seperti rendaman kaki air hangat atau relaksasi otot.
Keterlibatan anggota keluarga dapat memperkuat motivasi dan kepatuhan wanita dalam
menjalankan terapi yang direkomendasikan. Penelitian menunjukkan bahwa dukungan
emosional dan keterlibatan keluarga dalam perawatan meningkatkan efektivitas intervensi
kesehatan, termasuk pada masalah tidur (Handayani & Mardiyah, 2021).

Berdasarkan latar belakang tersebut, penulis tertarik untuk melakukan penelitian
dengan judul “Perbandingan Terapi Relaksasi Otot Progresif dan Rendaman Kaki terhadap
Kualitas Tidur Wanita Menopause di Puskesmas Guntur Kabupaten Garut tahun 2025”.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini merupakan penelitian quasi eksperimen dengan pre test - post test
two group design. Quasi eksperimen merupakan jenis penelitian yang dilakukan untuk
mengetahui akibat yang ditimbulkan dari suatu perlakuan (treatment) yang diberikan secara
sengaja oleh peneliti (Arianto, 2019). Pada penelitian ini akan dilakukan obeservasi kualitas
tidur wanita menopause kemudian diberikan intervensi terapi relaksasi otot progresif dan
rendaman kaki pada masing-masing kelompok untuk membantu meningkatkan kualitas
tidur yang selanjutnya akan di observasi kembali sesuai waktu penelitian. Bentuk rancangan
quasi eksperimen pre test - post test two group design sebagai berikut.

Tabel 1 Desain Penelitian

Kelompok Pre-Tes Perlakuan Post-Tes

Kelompok Eksperimen 1 01 X1 02

Kelompok Eksperimen 2 O3 X2 O4
Keterangan:

01 : Rata-rata kualitas tidur wanita menopause sebelum diberikan terapi relaksasi otot
progresif (pre-test)

Oz : Rata-rata kualitas tidur wanita menopause sesudah diberikan terapi relaksasi otot
progresif (post-test)

X1 : Pemberian terapi relaksasi otot progresif

Os : Rata-ratakualitas tidur wanita menopause sebelum diberikan rendaman kaki (pre-test)

04 : Rata-rata kualitas tidur wanita menopause sesudah diberikan rendaman kaki (post-
test)

X2 : Pemberian rendaman kaki menggunakan air hangat

Pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan metode observasi. Metode
observasi atau pengamatan adalah suatu prosedur yang berencana, yang antara lain meliputi
melihat, mendengar, dan mencatat sejumlah dan taraf aktivitas tertentu atau situasi tertentu
yang ada hubungannya dengan masalah yang diteliti (Notoatmodjo; 2018). Teknik analisis
data menggunakan analisis univariat dan analsisis bivariat.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
Hasil Univariat
Kualitas Tidur Wanita Menopause pada Kelompok Relaksasi Otot
Tabel 2
Kualitas Tidur Wanita Menopause Sebelum dan Sesudah Diberikan
Relaksasi Otot Progresif di Puskesmas Guntur Kabupaten Garut tahun

2025
. Kelompok Relaksasi Otot
Hasil N Min Max Mean SD
Pre-Test 21 12 16 13,71 1,007
Post-Test 21 4 8 6,14 1,315

Berdasarkan tabel 2 menunjukan bahwa dari 21 responden pada kelompok relaksasi
otot progresif sebelum diberikan intervensi diperoleh hasil pengukuran kualitas tidur
dengan skor paling rendah sebesar 12, skor paling tinggi sebesar 16, dan skor rata-rata
sebesar 13,71 dengan standar deviasi 1,029. Setelah diberikan intervensi diperoleh skor
paling rendah sebesar 4, skor paling tinggi sebesar 8 dan skor rata-rata sebesar 6,14 dengan
standar deviasi 1,315.

Kualitas Tidur Wanita Menopause pada Kelompok Rendam kaki
Tabel 3
Kualitas Tidur Wanita Menopause Sebelum dan Sesudah Diberikan Rendam
Kaki di Puskesmas Guntur Kabupaten Garut tahun 2025

Hasil Kelompok Rendam Kaki

N Min Max Mean SD
Pre-Test 21 12 15 13,67 1,197
Post-Test 21 6 10 8,43 1,287

Berdasarkan tabel 3 menunjukan bahwa dari 21 responden pada kelompok rendam
kaki sebelum diberikan intervensi diperoleh hasil pengukuran kualitas tidur dengan skor
paling rendah sebesar 12, skor paling tinggi sebesar 15, dan skor rata-rata sebesar 13,67
dengan standar deviasi 1,197. Setelah diberikan intervensi diperoleh skor paling rendah
sebesar 6, skor paling tinggi sebesar 10 dan skor rata-rata sebesar 8,43 dengan standar
deviasi 1,287.

Hasil Bivariat

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui ada atau tidaknya perbedaan hasil pre
test dan post test antara kelompok relaksasi otot progresif dan kelompok rendam kaki, serta
perbedaan post test pada kelompok relaksasi otot progresif dan kelompok rendam kaki.
Setelah dilakukan uji normalitas data menggunakan SPSS v.25 dengan uji Shapiro-Wilk maka
hasilnya adalah sebagai berikut:
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Tabel 4
Hasil Uji Normalitas
Kelompok relaksasi otot progresif N p-value Keterangan

Pre-Tes 21 0,070 Normal
Post-Tes 21 0,025 Tidak Normal
Kelompok rendam kaki

Pre-Tes 21 0,001 Tidak Normal
Post-Tes 21 0,009 Tidak Normal

Berdasarkan Tabel 4 hasil uji normalitas, diketahui bahwa pada kelompok relaksasi
otot progresif saat pre-test memiliki nilai p-value 0,070 (>0,05) sehingga data berdistribusi
normal, sedangkan pada post-test nilai p-value 0,025 (<0,05) sehingga data berdistribusi
tidak normal. Sementara itu, pada kelompok rendam kaki baik pre-test (p-value 0,001)
maupun post-test (p-value 0,009) keduanya <0,05, sehingga data tidak berdistribusi normal.
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa tidak semua data memenuhi asumsi normalitas
sehingga pada analisis selanjutnya lebih tepat menggunakan uji non-parametrik yaitu uji
Wilcoxon. Kemudian untuk menganalisis perbedaan antara kelompok relaksasi otot progresif
dan rendaman kaki menggunakan uji Mann Whitney. Adapun hasil uji analisis sebagai
berikut:

Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif terhadap Kualitas Tidur
Tabel 5
Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif terhadap Kualitas Tidur Wanita Menopause
di Puskesmas Guntur Kabupaten Garut Tahun 2025
Kelompok Relaksasi Otot Progresif

Hasil N Mean Std. Dev p-value
Pretes 21 13,71 1,007
Posttest 21 6,14 1315 0,000

Berdasarkan tabel 5 diperoleh nilai p-value pada sebesar 0,000 < 0,05 artinya terdapat
perbedaan antara sebelum dan sesudah diberikan relaksasi otot progresif sehingga
disimpulkan terdapat pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap kualitas tidur wanita
menopause.

Pengaruh Terapi Rendam Kaki terhadap Kualitas Tidur
Tabel 6
Pengaruh Terapi Rendam Kaki terhadap Kualitas Tidur Wanita Menopause di
Puskesmas Guntur Kabupaten Garut

Tahun 2025
. Kelompok Rendam Kaki
Hasil N Mean Std. Dev p-value
Pretes 21 13,67 1,197
Posttest 21 8,43 1,287 0,000

Berdasarkan tabel 6 diperoleh nilai p-value pada sebesar 0,000 < 0,05 artinya terdapat
perbedaan antara sebelum diberikan dan sesudah diberikan rendam kaki menggunakan air
hangat sehingga disimpulkan terdapat pengaruh terapi rendam kaki terhadap kualitas tidur
wanita menopause.
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Perbedaan Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif dan Rendaman Kaki terhadap
Kualitas Tidur
Tabel 7
Perbedaan Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif dan Rendaman Kaki Terhadap
Kualitas Tidur Wanita Menopause di Puskesmas Guntur Kabupaten Garut Tahun

2025
Post-Test
Kelompok N Mean Std. Dev p-value
Relaksasi Otot 21 6,14 1,315 0,000
Rendam kaki 21 8,43 1,287 ’

Berdasarkan tabel 7 diperoleh p-value sebesar 0,000 < 0,05 maka dapat disimpulkan
bahwa setelah diberikan intervensi terdapat perbedaan yang signifikan kualitas tidur wanita
menopause antara kelompok relaksasi otot progresif dan kelompok rendam kaki.
Pembahasan
Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif terhadap Kualitas Tidur

Hasil uji statistik pada kelompok terapi relaksasi otot progresif menunjukkan nilai p-
value sebesar 0,000 (<0,05), yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara sebelum
dan sesudah intervensi. Skor PSQI sebelum intervensi dengan rata-rata skor 13,71,
sedangkan setelah intervensi menurun menjadi rata-rata 6,14 dengan demikian, terapi
relaksasi otot progresif terbukti berpengaruh dalam meningkatkan kualitas tidur wanita
menopause.

Terapi relaksasi otot progresif bekerja dengan menurunkan ketegangan otot dan
mengaktifkan sistem saraf parasimpatis yang memberikan efek ketenangan. Menurut
Kurniasari (2021), stimulasi sistem parasimpatis menurunkan aktivitas simpatis yang
berlebihan pada wanita menopause akibat perubahan hormonal, kecemasan, dan stres
psikologis. Aktivasi parasimpatis inilah yang membuat tubuh lebih rileks dan lebih mudah
masuk ke fase tidur.

Dari sisi psikofisiologi, relaksasi otot progresif dapat menurunkan kadar kortisol yang
merupakan hormon stres. Penurunan kortisol berkontribusi terhadap perbaikan sistem
regulasi tidur-bangun (sleep-wake cycle). Wulandari dan Astuti (2022) menyebutkan bahwa
teknik ini sangat bermanfaat untuk mengatasi insomnia yang berhubungan dengan gangguan
psikosomatik pada masa menopause. Hal ini sejalan dengan pendapat Sari dan Dewi (2020)
yang menekankan bahwa keterlibatan aktif individu dalam melakukan teknik relaksasi
membantu meningkatkan rasa kontrol diri sehingga mampu mengurangi ketegangan mental
yang memicu sulit tidur.

Penurunan skor PSQI dari kategori “buruk” ke kategori “cukup baik” menunjukkan
adanya perbaikan pada aspek kualitas tidur, termasuk latensi tidur, durasi tidur, efisiensi
tidur, hingga kualitas subjektif tidur. Handayani dan Yuliana (2023) menjelaskan bahwa
relaksasi otot progresif mampu meningkatkan aktivitas neurotransmiter GABA yang
berperan penting dalam menekan aktivitas neuron berlebih, sehingga tubuh lebih siap
memasuki fase tidur nyenyak.

Hasil penelitian inisejalan konsisten dengan penelitian Pratiwi dan Fitriana (2021)
yang membuktikan bahwa relaksasi otot progresif dapat menurunkan gangguan tidur pada
lansia dengan rata-rata penurunan skor PSQI lebih dari 5 poin. Penelitian lain oleh Lestari et
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al. (2022) juga melaporkan bahwa relaksasi otot progresif efektif menurunkan ketegangan
otot dan memperbaiki pola tidur pada individu dengan insomnia ringan. Sementara
penelitian internasional oleh Lee et al. (2023) menunjukkan bahwa progressive muscle
relaxation efektif meningkatkan kualitas tidur perempuan menopause, dengan 82%
responden melaporkan tidur lebih nyenyak setelah dua minggu intervensi.

Berdasarkan temuan lapangan, peneliti berasumsi bahwa efektivitas terapi relaksasi
otot progresif dipengaruhi oleh keteraturan responden dalam mengikuti sesi intervensi,
keterlibatan aktif selama latihan, serta penerapan teknik yang sederhana dan mudah diikuti.
Sebagian besar responden melaporkan rasa rileks, tenang, dan berkurangnya beban pikiran
setelah melakukan terapi, terutama ketika dilakukan menjelang waktu tidur. Hal ini
membuat intervensi menjadi lebih optimal dan memberikan dampak signifikan terhadap
kualitas tidur wanita menopause.

Pengaruh Terapi Rendam Kaki terhadap Kualitas Tidur

Hasil uji statistik menunjukkan bahwa nilai p-value sebesar 0,000 (<0,05),
menandakan bahwa terdapat perbedaan signifikan sebelum dan sesudah diberikan terapi
rendaman kaki. Skor PSQI rata-rata turun dari 13,67 menjadi 8,43. Dengan demikian, terapi
rendaman kaki menggunakan air hangat berpengaruh terhadap kualitas tidur wanita
menopause.

Rendam kaki dengan air hangat bekerja melalui mekanisme termoregulasi tubuh.
Menurut Sari (2021), paparan hangat pada kaki dapat meningkatkan sirkulasi darah perifer,
menurunkan tegangan otot, dan memberikan efek relaksasi. Aktivasi sistem saraf
parasimpatis setelah perendaman membuat tubuh mengalami rasa tenang, sehingga lebih
mudah untuk memulai tidur. Hal ini sangat penting pada wanita menopause yang sering
mengalami gangguan tidur akibat penurunan hormon estrogen dan peningkatan keluhan
vasomotor.

Dari aspek fisiologi tidur, air hangat yang mengenai reseptor termal pada kulit kaki
akan mengirimkan sinyal ke hipotalamus untuk menurunkan aktivitas sistem simpatis.
Widyawati dan Lestari (2022) menjelaskan bahwa kondisi ini membantu menurunkan
ketegangan, memperbaiki ritme sirkadian, dan meningkatkan pelepasan melatonin, hormon
yang berperan dalam mengatur siklus tidur-bangun. Dampaknya terlihat dari menurunnya
skor PSQJ, yang menunjukkan adanya peningkatan kualitas tidur subjektif maupun objektif.
Selain itu, rendam kaki juga memberikan efek psikologis berupa perasaan nyaman dan rileks.
Menurut Ningsih dan Kartika (2020), perendaman dengan air hangat dapat mengurangi rasa
cemas, menurunkan stres, dan membantu individu lebih siap secara mental untuk tidur.
Dengan kata lain, terapi ini tidak hanya bekerja pada aspek fisiologis, tetapi juga memberi
manfaat psikologis yang mendukung proses tidur.

Penurunan skor PSQI yang cukup besar dalam penelitian ini sejalan dengan
mekanisme relaksasi tubuh secara menyeluruh. Handayani dan Yuliana (2023)
menambahkan bahwa terapi sederhana seperti rendam kaki sebelum tidur dapat
memperbaiki aspek latensi tidur, durasi, dan efisiensi tidur pada individu yang mengalami
insomnia ringan hingga sedang. Dengan demikian, perendaman kaki dapat dijadikan salah
satu metode nonfarmakologis yang efektif dan aman untuk meningkatkan kualitas tidur pada
wanita menopause.

Journal of Innovation Research and Knowledge ISSN 2798-3471 (Cetak)
ISSN 2798-3641 (Online)



6333

. i JIRK
c\ Slhtél@ Journal of Innovation Research and Knowledge
P Vol.5, No.6, Nopember 2025

Hasil penelitian ini konsisten dengan penelitian Prasetyo dan Utami (2021) yang
menunjukkan bahwa rendam kaki air hangat secara signifikan memperbaiki kualitas tidur
pada lansia dengan penurunan rata-rata skor PSQI lebih dari 4 poin. Penelitian lain oleh
Wulandari et al. (2022) juga melaporkan bahwa perendaman kaki mampu menurunkan
keluhan insomnia pada pasien dengan gangguan tidur kronis. Studi internasional oleh Chen
et al. (2022) di China memperkuat temuan ini, bahwa foot bath therapy dengan air hangat
efektif meningkatkan kualitas tidur dan mengurangi gejala insomnia pada wanita
menopause.

Berdasarkan temuan di lapangan, peneliti berasumsi bahwa efektivitas terapi rendam
kaki sangat dipengaruhi oleh keteraturan pelaksanaan intervensi dan kondisi responden saat
menjelang tidur. Responden yang rutin melakukan perendaman kaki melaporkan perasaan
nyaman, tubuh lebih ringan, serta mudah untuk terlelap. Efek ini menjadi maksimal karena
dilakukan di malam hari sebelum tidur, sehingga tubuh berada dalam kondisi relaksasi
optimal.

Perbedaan Pengaruh Terapi Relaksasi Otot Progresif dan Rendaman Kaki terhadap
Kualitas Tidur

Hasil uji statistik antar kelompok menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan antara terapi relaksasi otot progresif dan rendaman kaki dengan nilai p-value
sebesar 0,000 (<0,05). Rata-rata skor PSQI pada kelompok relaksasi otot progresif menurun
dari 13,71 menjadi 6,14 (kategori ringan), sedangkan pada kelompok rendaman kaki
menurun dari 13,67 menjadi 8,43 (kategori sedang). Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa kedua terapi memiliki pengaruh terhadap kualitas tidur, tetapi terapi relaksasi otot
progresif lebih unggul dibandingkan rendaman kaki dalam meningkatkan kualitas tidur
wanita menopause.

Temuan ini sejalan dengan teori yang menyebutkan bahwa relaksasi otot progresif
bekerja dengan cara menurunkan ketegangan otot, menstabilkan aktivitas sistem saraf
otonom, serta meningkatkan relaksasi fisiologis sehingga tercipta kondisi yang mendukung
tidur lebih nyenyak (Setyowati et al., 2021). Sementara itu, terapi rendam kaki dengan air
hangat lebih menekankan pada peningkatan sirkulasi darah perifer dan rasa nyaman akibat
relaksasi suhu.

Secara lebih detail relaksasi otot progresif bekerja dengan cara melibatkan kontraksi
dan relaksasi berulang pada kelompok otot tertentu secara sistematis, mulai dari ekstremitas
atas, wajah, hingga ekstremitas bawah. Mekanisme ini menurunkan aktivitas sistem saraf
simpatis dan meningkatkan dominasi sistem saraf parasimpatis. Aktivasi parasimpatis inilah
yang berperan dalam memperlambat denyut jantung, menurunkan tekanan darah,
menurunkan ketegangan otot, serta menurunkan kadar hormon stres kortisol. Kondisi
tersebut menciptakan keadaan rileks secara menyeluruh yang mempermudah proses inisiasi
tidur dan mempertahankan kualitas tidur yang lebih baik (Setiawan & Kusnanto, 2022).

Selain itu, teknik ini juga menurunkan hyperarousal otak yang sering dialami oleh
wanita menopause akibat penurunan kadar estrogen dan progesteron. Menurut teori
neuroendokrin, penurunan estrogen berpengaruh pada disregulasi serotonin dan melatonin,
dua neurotransmiter penting yang mengatur siklus tidur. Dengan menurunkan ketegangan
otot dan menstabilkan respon fisiologis, relaksasi otot progresif memberikan efek yang lebih
langsung terhadap pusat tidur di hipotalamus sehingga kualitas tidur meningkat lebih
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optimal (Zhu et al., 2021).

Di sisi lain, rendaman kaki air hangat juga memiliki manfaat melalui mekanisme
vasodilatasi perifer yang meningkatkan sirkulasi darah, menurunkan ketegangan saraf, serta
memberikan efek hangat dan nyaman sehingga memudahkan proses tidur. Namun, efek
fisiologis dari rendaman kaki lebih bersifat lokal (perifer) dan sementara, sedangkan
relaksasi otot progresif bekerja secara sistemik karena melibatkan integrasi antara tubuh
dan pikiran. Hal inilah yang menjelaskan mengapa relaksasi otot progresif menghasilkan
penurunan skor PSQI yang lebih besar dibandingkan rendaman kaki.

Dengan demikian, dapat diasumsikan bahwa meskipun kedua terapi sama-sama
bermanfaat, relaksasi otot progresif lebih unggul karena mekanismenya tidak hanya bersifat
fisik melalui relaksasi otot, tetapi juga psikis melalui pengendalian ketegangan dan
kecemasan yang sering dialami wanita menopause. Oleh karena itu, relaksasi otot progresif
dapat direkomendasikan sebagai intervensi utama, sedangkan terapi rendaman kaki dapat
dijadikan alternatif atau terapi pendukung untuk meningkatkan kualitas tidur.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil analisis data dan perhitungn statistik yang dijelaskan pada BAB

sebelumnya, maka peneliti dapat menarik simpulan sebagai berikut:

1) Terdapat pengaruh yang signifikan pemberian terapi relaksasi otot progresif terhadap
kualitas tidur wanita menopause dengan p-value 0,000.

2) Terdapat pengaruh yang signifikan pemberian terapi rendam kaki terhadap kualitas
tidur wanita menopause dengan p-value 0,000.

3) Terdapat perbedaan pengaruh antara terapi relaksasi otot progresif dan rendam kaki
terhadap kualitas tidur wanita menopause dengan p-value 0,000 dimana terapi relaksasi
otot lebih unggul dibandingkan rendam kaki.
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