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ABSTRAK 

 

EFEK PIJAT KAKI TERHADAP KUALITAS TIDUR IBU MENOPAUSE DI 

KECAMATAN WADASLINTANG 

KABUPATEN WONOSOBO 

 

 

Latar Belakang:. Menopause yakni suatu keadaan fisiologis pada semua wanita dikarenakan 

menurunnya hormon estrogen dan progesteron ketika prosedur degenerasi sehingga akan 

mengalami sulit tidur atau gangguan insomnia dan kualitas tidur yang memburuk. Salah satu 

terapi nonfarmakologi yang dapat meningkatkan kualitas tidur pasien adaalah dengan pijat 

kaki. 

Tujuan : Mengetahui Pengaruh Pemberian Pijat Kaki Terhadap Kualitas Tidur Ibu Menopause 

di Kecamatan Wadaslintang, Kabupaten Wonosobo. 

Metode : Penelitian ini menggunakan Quasi Experimental, dengan rancangan pretest-posttest 

with control group design. Sampel sebanyak 34 ibu menopause yang dibagi menjadi 17 ibu 

menopause kelompok kontrol dan 17 ibu menopause kelompok kontrol dengan usia 51-55 

tahun dengan Tehnik consecutive sampling. 

Hasil : Mayoritas kualitas tidur pada kelompok intervensi sebelum diberikan pijat kaki dengan 

skore 7 sebanyak 9 orang (52.9%) dan setelah diberikan pijat kaki menjadi skore 3 sebanyak 7 

orang (41.2%). mayoritas kualitas tidur pre test pada kelompok kontrol dengan skore 7 

sebanyak 7 orang (41.2%) dan post test pada kelompok kontrol yang tidak diberikan pijat kaki 

(sesuai regimen terapeutik RS) adalah skore 6 sebanyak 7 orang (41.2%). Ada pengaruh 

pemberian pijat kaki terhadap kualitas tidur ibu menopause di Kecamatan Wadaslintang, 

Kabupaten Wonosobo p<0,000. 

Kesimpulan: pijat kaki efektif terhadap kualitas tidur ibu menopause di Kecamatan 

Wadaslintang, Kabupaten Wonosobo 

Rekomendasi: Bagi Ibu Menopause dapat mengaplikasikan pijat kaki pada ibu menopause 

untuk meningkatkan kualitas tidur. 

 

Kata Kunci : Pijat kaki, Menopause, Kualitas Tidur 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF FOOT MASSAGE ON SLEEP QUALITY OF MENOPAUSEE 

MOTHERS IN WADASLINTANG DISTRICT 

WONOSOBO DISTRICT 

 

 

Background: Menopause is a physiological condition in all women due to a decrease in the 

hormones estrogen and progesteron during the degeneration process. This condition occurs 

with a slow process which is marked by the cessation of menstruation, causing psychological 

and physiological disturbances or sexuality. The number of women worldwide who enter 

menopause is estimated to reach 1.2 billion people. Menopause is a physiological condition in 

all women due to the decrease in the hormones estrogen and progesterone during degeneration 

procedures so that they will experience difficulty sleeping or insomnia and worsening sleep 

quality. One of the non-pharmacological therapies that can improve the patient's sleep quality 

is foot massage. 

Objective: To determine the effect of foot massage on sleep quality for menopausal women in 

Wadaslintang district, Wonosobo district. 

Methods: This study used a quasi-experimental, with a pretest-posttest design with a control 

group design. The sample was 34 menopausal women who were divided into 17 menopausal 

women in the control group and 17 menopausal women in the control group with the age of 51-

55 years with consecutive sampling technique. 

Results : The majority of sleep quality in the intervention group before being given foot 

massage with a score of 7 as many as 9 people (52.9%) and after being given foot massage a 

score of 3 as many as 7 people (41.2%). the majority of pre-test sleep quality in the control 

group with a score of 7 as many as 7 people (41.2%) and post-test in the control group who 

were not given foot massage (according to the hospital's therapeutic regimen) was a score of 6 

as many as 7 people (41.2%). There is an effect of foot massage on the sleep quality of 

postmenopausal women in Wadaslintang District, Wonosobo Regency p<0.000. 

Conclusion: Effective foot massage on sleep quality of postmenopausal women in 

Wadaslintang District, Wonosobo Regency 

Recommendation: Menopausal women can apply foot massage to menopausal women to 

improve sleep quality. 

 

 

Keywords: Foot massage, Menopause, Sleep Quality 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

Pada tahun 2030, jumlah perempuan di seluruh dunia yang 

memasuki masa menopause di perkirakan mencapai 1,2 miliar orang 

(WHO, 2016). Wanita menopause di tahin 2025 perkiraannya sebanyak 60 

juta. Sebanyak 7,4 % keseluruhan penduduk atau 14 juta wanita di Indonesia 

akan menopause pada tahun 2016. Angka harapan hidup perempuan 

melonjak dari 40 tahun pada tahun 1930 menjadi 67 tahun di tahun 1998. 

Sementara perkiraan umur rata-rata menopause di Indonesia adalah 48 

tahun. Peningkatan umur harapan hidup menyebabkan jumlah perempuan 

yang mengalami menopause semakin banyak. 

Menopause yakni suatu keadaan fisiologis pada semua wanita 

dikarenakan menurunnya hormon estrogen dan progesteron ketika prosedur 

degenerasi. Kondisi tersebut terjadi dengan proses yang lambat yang 

ditandai dengan berhentinya haid sehingga menyebabkan gangguan secara 

psikologis dan fisiologis ataupun seksualitas. Kondisi ini amat 

mempengaruhi kualitas dan keberlangsungan hidupnya sehingga dengan 

bertambahnya umur terus terjadi penurunan (Arini, 2020; Woods & 

Mitchell, 2014).  

Beberapa wanita yang mengalami menopause akan sulit tidur atau 

gangguan insomnia. Mereka akan kesulitan tidur lagi ketika bangun di 

malam hari. Gangguan sulit tidur disebabkan karena menurunnya kadar 

serotonin dikarenakan menurunnya kadar jumlah esterogen. Ketika kadar 

serotoni mengalami penurunan di tubuh maka perasaan seseorang akan 

terpengaruhi serotonin, hal tersebut mengakibatkan insomnia dan stress 

(Baziad, 2013). Gejala yang mengganggu dan paling umum yakni terjadi 

keluhan pada kualitas tidur ketika proses pergantian menopause. Penurunan 

kualitas tidur disebabkan karena hormon tidak seimbang karena hormon 

yang berubah (Kravitz et al., 2014). 

1 
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Hasil penelitian menunjukkan Widjayanti, (2016) menunjukkan 

sebanyak 63% perempuan dengan menopause memiliki keluhan gangguan 

tidur seperti kesulitan untuk tidur, bangun yang mempunyai frekuensi 

sering, kadang-kadang, dan jarang. Gunadarma, (2016) menyatakan bahwa 

insiden insomnia meningkat pesat pada ibu diatas usia 40 tahun. Sekitar 

40% wanita betusia 40-54 tahun mempunyai keluhan yaitu  

insomnia. Gangguan tidur memuncak di lingkup umur 65-69 tahun 

dan terjadi pada sekeliling pria 25% dan wanita 40%. Wanita 1,5 kali lebih 

mungkin menderita gangguan tidur daripada pria, dan 20-40% lanjut usia 

mempunyai keluhan insomnia setiap beberapa hari selama sebulan. Wanita 

menunjukkan prevalensi insomnia yang lebih daripada pria karena 

menopause, yang dikaitkan dengan kadar estrogen yang lebih rendah pada 

wanita menopause. Insomnia kronis biasanya terjadi pada wanita 

menopause.  

Dampak dari insomnia pada ibu menopause yang tidak segera 

ditangani dapat menurunkan kualitas hidup, demensia, suasana hati, 

produktivitas, dan kesehatan fisik. Insomnia dapat mengancam jiwa baik 

secara langsung (misalnya insomnia yang bersifat keturunan dan fatal serta 

apnea tidur obstruktif) atau secara tidak langsung misalnya kecelakaan 

akibat gangguan tidur (Darmojo, 2015).  

Berdasarkan penelitian dari Mulyandari & Oktaviani, (2021) akibat 

dari seseorang dengan kualitas tidur yang buruk yakni sering merintih 

ngantuk, dan pada siang hari akan merasakan tubuhnya mudah lelah.  

Menurut Nurlina, (2021) menopause dengan mengalami insomnia adalah 

hal yang biasa. Wanita akan mengalami rasa panas, berkeringat pada malam 

hari, memerahnya wajah yang dapat menimbulkan tidak nyaman ketika 

tidur. Kualitas tidur menjadi buruk sehingga mengakibatkan lebih cepatnya 

detakan jantung dan mulai munculnya perasaan cemas. 

Berdasarkan penelitian dari University of California dampak 

menopause dan pola tidur yang terganggu terjadi karena proses penuaan, 

wanita mengalami gejala kegelisahan saat tidur atau bangun di malam hari.  

Wanita dengan menopause memiliki kualitas tidur yang buruk, hal ini 

12 
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terjadi karena kualitas tidur yang tidak diobati sehingga menyebabkan 

perubahan yang berpengaruh pada fisik dan mental (Purwanto, 2013). 

Menurut Putu et al., (2020) efek insomnia pada orang lanjut usia termasuk 

kantuk berlebihan di siang hari, penurunan perhatian dan memori, suasana 

hati, sering jatuh, depresi, penurunan kualitas hidup, dan penggunaan obat 

tidur yang tidak tepat.  

Pendekatan terapi penderita insomnia dapat dilakukan secara 

farmakologis atau nonfarmakologis. Salah satu penatalaksanaan 

nonfarmakologis dalam meningkatkan kualitas tidur yang murah dan efektif 

adalah dengan pijat kaki (Nurrasyidah, 2020). Pijat kaki menerapkan 

berbagai tingkat tekanan tangan untuk menghilangkan rasa sakit, 

meningkatkan sirkulasi darah, rileks, memberikan rasa nyaman, membuang 

limbah metabolisme, meningkatkan jangkauan gerak sendi, mengendurkan 

otot. Pijat dapat  

merangsang kulit dan jaringan di bawahnya. Pijat adalah salah satu 

alternatif dan pelengkap terapi  yang merupakan gabungan berbagai teknik 

perawatan seperti sentuhan, teknik relaksasi dan teknik distraksi  (Closky & 

Bulechek, 2015). 

Pijat Kaki yaitu memberikan dampak pada peningkatan sirkulasi, 

memperbaiki sifat otot dan memberikan efek relaksasi akibat manipulasi 

jaringan ikat melalui gosokan, pukulan, atau meremas untuk (Potter & 

Perry, 2011). Menurut (Puthusseril 2006, dalam Afianti & Mardhiyah, 

2017) menunjukan pijat kaki mampu mengurangi kecemasan, mengurangi 

rasa sakit, memberikan efek relaksasi yang mendalam, meningkatkan tidur 

pada seseorang dan ketidaknyamanan secara fisik. 

Berdasarkan hasil penelitian Dewi et al., (2018) didapatkan nilai p 

value 0,022 dimana p < 0,05 sehingga dapat diartikan bahwa terapi pijat 

kaki mempunyai pengaruh yang signifikan dengan menggunakan minyak 

esensial lavender terhadap insomnia yang terjadi pada lansia di desa 

Rambeanak. Hasil ini sejalan dengan penelitian Afianti & Mardhiyah 

(2017) mengenai pijat kaki di unit perawatan intensif, kualitas tidur dalam 

kelompok intervensi lebih tinggi dibanding kelompok kontrol, sehingga 

3 
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pijat kaki digunakan di rumah sakit sebagai pengobatan berbasis bukti 

(evidence based) yang menjadikan sebagai terapi komplementer yang dapat 

digunakan sebagai intervensi keperawatan mandiri yang dapat membantu 

mengobati gangguan tidur pada pasien sakit kritis. Pijat kaki dilakukan 

setiap 10 menit dengan satu kaki pada 2 hari berturut-turut. 

Pijat refleksi relaksasi secara keseluruhan efektif untuk 

menghilangkan keluhan insomnia terhadap semua kelompok usia pada 

wanita postmenopause (Kaban, 2021). Berdasarkan review yang dilakukan 

oleh Dewi, (2020) diperoleh hasil bahwa efektifitas intervensi massage kaki 

memberikan hasil penurunan insomnia terhadap lansia. Hasil penelitian 

Nakano (2019) yaitu pada kelompok pijatan kaki atau massage kaki 

menunjukkan hasil perasaan senang, rileks dan kesegaran maksimal 

sehingga dengan kondisi tersebut lansia dapat meningkatkan kualitas 

tidurnya. 

Kualitas tidur yang buruk yang terjadi pada wanita post menopause 

tidak hanya membawa perubahan pada kesehatan fisik pada individu tapi 

secara signifikan menimbulkan masalah psikososial pada wanita, 

mempengaruhi keseluruhan kualitas hidup individu, dan dapat 

menyebabkan depresi pada beberapa wanita. Pendapat yang menyatakan 

bahwa tidak ada orang yang bisa meninggal karena tidak tidur adalah tidak 

benar. Efek kumulatif dari gangguan tidur telah dikaitkan dengan berbagai 

konsekuensi  

kesehatan yang merugikan termasuk diantaranya yaitu hipertensi, 

diabetes, obesitas, penyakit kardiovaskuler, gejala kegelisahan, suasana hati 

yang tertekan, kecemasan, penggunaan alkohol, depresi, serangan jantung, 

stroke bahkan dapat menyebabkan kematian (Colten & Altevogt, 2012). 

Hasil studi Pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti di Desa 

Panerusan di Wilayah Puskesmas I Wadaslintang terdapat sejumlah 34 ibu 

menopause, terdapat 4 dari 10 wanita di Kelurahan Cangkring dalam 

wawancara yang terjadi gejala saat menopause yakni  sulit tidur pada malam 

hari, sering terbangun dan tidak pulas, 2 orang ibu menopause lainnya 

mengatakan bahwa jika malah hari berkeringat banyak, dan sering 

4 



xxi Universitas Muhammadiyah Gombong 

 

 

terbangun, 3 ibu menopause selanjutnya mengatakan tidur malam 4-5 jam 

dan tidak pernah bisa tidur siang, 2 ibu menopause lainnya bisa tidur malam 

hari tetapi jika sudah terbangun sulit tidur kembali. 

Berdasarkan fenomena di atas maka peneliti tertarik melakukan 

penelitian dengan judul “Efek Pijat Kaki Terhadap Kualitas Tidur Ibu 

Menopause Di Kecamatan Wadaslintang Kabupaten Wonosobo”.   

   

B. Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang diatas maka peneliti merumuskan 

masalah “Adakah Efek Pijat Kaki Terhadap Kualitas Tidur Ibu Menopause 

Di Kecamatan Wadaslintang, Kabupaten Wonosobo?”. 

 

C. Tujuan  

1. Tujuan Umum  

Mengetahui Pengaruh Pemberian Pijat Kaki Terhadap Kualitas Tidur 

Ibu Menopause di Kecamatan Wadaslintang, Kabupaten Wonosobo. 

2. Tujuan Khusus  

a. Mengidentifikasi kualitas tidur ibu menopause sebelum dan setelah 

dilakukan pemberian pijat kaki di Kecamatan Wadaslintang, 

Kabupaten Wonosobo. 

b. Mengidentifikasi kualitas tidur ibu menopause pada kelompok 

kontrol di Kecamatan Wadaslintang, Kabupaten Wonosobo. 

c. Menganalisa pengaruh pemberian pijat kaki terhadap kualitas tidur 

ibu menopause di Kecamatan Wadaslintang, Kabupaten Wonosobo. 

 

D. Manfaat 

1. Bagi Profesi Keperawatan  

Menambah keluasan ilmu bagi profesi dalam mengembangkan asuhan 

keperawatan maternitas pada ibu menopause dengan intervensi pijat 

kaki untuk meningkatkan kualitas tidur. 

 

 

5 
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2. Masyarakat 

Meningkatkan pengetahuan masyarakat dalam mengatasi kualitas tidur 

pada ibu menopause dengan pijat kaki. 

3. Bagi Ibu Menopause 

Sebagai sumber informasi atau gambaran cara pemberian pijat kaki yang 

dapat diaplikasikan ibu menopause untuk meningkatkan kualitas tidur. 

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini dapat menjadi sumber referensi bagi peneliti 

selanjutnya dan diharapkan mengembangkan penelitian ini yaitu 

mengkombinasikan pijat kaki dengan terapi lain untuk mengatasi 

masalah kualitas tidur pada ibu menopause. 

 

E. Keaslian Penelitian 

Tabel 1.1 Keaslian Penelitian 

Nama Peneliti 

dan Tahun 

Penelitian 

Judul Metode 

Penelitian 

Hasil 

Penelitian 

Persamaan 

dan Perbedaan 

dengan 

Penelitian ini 

Nurrasyidah, 

(2020) 

Efek pijat kaki 

terhadap 

kualitas tidur 

ibu menopause 

Desain 

Penelitian ini 

adalah 

penelitian 

eksperimental 

dengan desain 

post test only 

control group 

desain. 

Rata-rata 

responden pada 

kelompok 

intervensi 

maupun kontrol 

berada pada 

kualitas tidur 

terbaik (76-

100). Pada 

kelompok 

kontrol, 

didapatkan 

kualitas tidur 

yang buruk pada 

kategori 

terbangun saat 

tidur 

(Awakenings). 

Tidak terdapat 

perbedaan 

rerata kualitas 

tidur pada ibu 

yang dilakukan 

pijat kaki dan 

Persamaan: 

Subjek 

penelitian  

adalah ibu 

menopause. 

Variabel 

dependent nya 

kualitas tidur. 

Perbedaan: 

metode yang 

digunakan pada 

penelitian ini 

yaitu 

eksperimental 

dengan desain 

post test only 

control group 

desain, teknik 

pengambilan 

sampel dengan 

simple random 

sampling 

sedangkan pada 

penelitian yang 

6 
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Nama Peneliti 

dan Tahun 

Penelitian 

Judul Metode 

Penelitian 

Hasil 

Penelitian 

Persamaan 

dan Perbedaan 

dengan 

Penelitian ini 

tidak dilakukan 

pijat kaki 

(p>0,001) 

dengan 

perbedaan 

rerata (IK 95%) 

4.5 (3.6-12.5). 

Tidak terdapat 

perbedaan 

rerata kualitas 

tidur pada 

kelompok 

intervensi 

maupun kontrol. 

akan dilakukan 

menggunakan 

quasy 

eksperimental 

dengan desain 

pretest-posttest 

with control 

group desig 

Dewi et al., 

(2018) 

Pengaruh foot 

massage 

dengan 

minyak 

essensial 

lavender 

terhadap 

insomnia pada 

lansia di desa 

rambeanak 

tahun 2018 

Metode 

penelitian 

menggunakan 

quasi 

eksperiment 

dengan desain 

two group 

pretest and 

posttest with 

control 

design. 

Hasil penelitian 

yang didapatkan 

nilai p value 

0,022 dimana p 

< 0,05 dan dapat 

disimpulkan 

bahwa terdapat 

pengaruh yang 

signifikan terapi 

pijat 

kakidengan 

minyak esensial 

lavender 

terhadap 

insomnia pada 

lansia di desa 

Rambeanak 

Persamaan: 

Salah satu 

varibel 

dependent yaitu 

foot massage 

atau pijat kaki 

dan Metode 

penelitian  yang 

digunakan yaitu 

quasi 

eksperiment. 

Perbedaan: 

variabel 

penelitian 

berbeda dimana, 

variable 

dependentnya 

juga berbeda 

yaitu pada 

penelitian yang 

akan dilakukan 

kualitas tidur 

Selain itu waktu 

dan lokasi juga 

berbeda. 
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       Lampiran  1 Jadwal Penelitian 
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No Kegiatan 2021 2022 2023 

  Mei Juni Sep Okt Jan Mei Jun Jul 

1. Pengajuan Judul         

2. Penyusunan Proposal         

3. Seminar Proposal         

4. Perbaikan Proposal         

5. Pengumpulan Data         

6. Pengolahan Data         

7. Analisa Data         

8. Penyusunan Laporan 

Hasil 

        

9. Seminar Hasil         

10. Perbaikan Laporan         

11. Pengumpulan Laporan         
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Lampiran 2 Lembar Bimbingan 

 

LEMBAR BIMBINGAN 

 

 

 



xxxi Universitas Muhammadiyah Gombong 

 

 

 

 

 

 



xxxii Universitas Muhammadiyah Gombong 

 

 

 

 



xxxiii Universitas Muhammadiyah Gombong 

 

 

 

 



xxxiv Universitas Muhammadiyah Gombong 

 

 

Lampiran 3 Lembar Permohonan Menjadi Responden 

 

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Kepada Yth : 

Calon Responden di Desa Panerusan, Kec. Wadaslintang, Kab. Wonosobo  

Dengan Hormat, 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini adalah mahasiswa Progam Studi 

Keperawatan Program Sarjana Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Gombong  :  

 

Nama  : Adita Novitasari 

NIM  : A22020243 

 

Mengajukan dengan hormat kepada saudari untuk bersedia menjadi responden 

penelitian saya. Adapun tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui “Efek Pijat 

Kaki Terhadap Kualitas Tidur Ibu Menopause Di Kecamatan Wadaslintang 

Kabupaten Wonosobo” Penelitian ini tidak akan menimbulkan akibat yang 

merugikan bagi responden, kerahasiaan semua informasi yang diberikan akan 

dijaga dan hanya digunakan untuk kepentingan penelitian. 

Demikian atas kesediaan saudari sebagai responden, saya ucapkan 

terimakasih. 

 

Gombong, 07 Oktober 2022 

    Peneliti 

                                                                               

                                                                                 (Adita Novitasari) 
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Lampiran 4 Lembar Kuesioner  

LEMBAR KUESIONER 

Kuesioner 
Efek Pijat Kaki Terhadap Kualitas Tidur Ibu Menopause Di Kecamatan 

Wadaslintang Kabupaten Wonosobo 

 

A. Data Umum 

Untuk pertanyaan-pertanyaan berikut ini menyangkut identitas pasien. 

Dipersilahkan Ibu untuk mengisi titik-titik dengan jawaban anda dan memberi 

tanda centang ( ) pada salah satu jawaban yang anda pilih pada setiap nomor. 

Identitas pasien. 

1. Inisial Nama  :  

2. Umur   :   Tahun 

3. Alamat   :  

 

B. KUESIONER Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

1. Pukul berapa biasanya anda mulai tidur malam? 

2. Berapa lama anda biasanya baru bisa tertidur tiap malam?  

3. Pukul berapa anda biasanya bangun pagi?  

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 

No Pertanyaan Jawaban 

Tidak pernah 

dalam sebulan 

terakhir (0)  

1x 

Seminggu 

(1) 

2x 

Seminggu 

(2) 

≥ 3x 

Seminggu 

(3) 

5 Seberapa sering 

masalah masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda? 
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 a. Tidak mampu 

tertidur selama 30 

menit sejak berbaring  

    

 b. Terbangun ditengah 

malam atau dini hari   

    

 c. Terbangun untuk ke 

kamar mandi 

    

 d. Sulit bernafas 

dengan baik 

    

 e. Batuk atau 

mengorok 

    

 f. Kedinginan di malam 

hari 

    

 g. Kepanasan di 

malam hari 

    

 h. Mimpi buruk     

 i. Terasa nyeri     

 j. Alasan lain.......     

6 Selama sebulan 

terakhir, seberapa 

sering anda 

menggunakan obat 

tidur 

    

7 Selama sebulan 

terakhir,seberapa 

sering anda 

mengantuk ketika 

melakukan aktivitas di 

siang hari 

    

  Tidak Antusias  Kecil Sedang Besar 

8 Selama satu bulan 

terakhir, berapa 

    



xxxvii Universitas Muhammadiyah Gombong 

 

 

banyak masalah yang 

anda dapatkan dan 

seberapa antusias 

anda selesaikan 

permasalahan 

tersebut? 

  Sangat Baik (0)  Cukup 

Baik (1) 

Cukup 

buruk (2) 

Sangat 

Buruk (3) 

9.  Selama bulan terakhir, 

bagaiman anda 

menilai kepuasan tidur 

anda? 

    

 

Keterangan Kolom Nilai Skor:  

0 = Sangat Baik  

1 = Cukup Baik  

2 = Agak Buruk  

3 = Sangat Buruk  

Untuk menentukan Skor akhir yang menyimpulkan kualitas Tidur keseluruhan: 

Jumlahkan semua hasil skor mulai dari komponen 1 sampai 7  

Dengan hasil ukur:  

- Baik : ≤5  

- Buruk : >
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Lampiran 5 Lembar SOP 

 

LEMBAR SOP 

 

STANDAR 

PROSEDUR 

OPERASIONAL 

Foot massase 

Definisi Pemijatan lembut dan berirama pada kaki yang  diawali 

dengan menggosok telapak kaki dan diakhiri dengan 

memberikan tekanan ke arah kaki bagian bawah dengan 

durasi 10 menit untuk masing-masing kaki sehingga total 

lama perlakuan 20 menit. 

Tujuan  1. Meredakan stress 

2. Menjadikan tubuh rilek.  

3. Melancarkan sirkulasi darah 

4. Menambah aliran  ke QI (Qualified 

Individual) 

5. Mengurangi rasa sakit atau nyeri  

Pra Interaksi 1. Minyak 

2.  lotion 

3. Celemek 

4. Sketsel 

Orientasi Tahap 

Kerja  

1. Perkenalan 

2. Menjelaskan prosedur dan tujuan tindakan yang 

akan dilakukan 

3. Kontrak waktu 

Tahap Kerja  1) Cuci tangan sebelum melakukan pemijatan  

2) Dengan menggunakan bagian telapak tangan peneliti, 

peneliti menggosok dan memijat telapak kaki pasien 

secara perlahan dari arah dalam ke arah sisi luar kaki 

pada bagian terluas kaki kanan selama 15 detik. 
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STANDAR 

PROSEDUR 

OPERASIONAL 

Foot massase 

3) Dengan menggunakan  telapak tangan peneliti di 

bagian yang sempit dari kaki kanan, peneliti 

menggosok dan memijat secara perlahan bagian 

telapak kaki pasien dari arah dalam ke sisi luar kaki 

selama 15 detik. 

4) Pegang semua jari-jari kaki oleh tangan kanan, dan 

tangan kiri menopang tumit pasien, kemudian peneliti 

memutar pergelangan kaki tiga kali searah jarum jam 

dan tiga kali ke arah berlawanan arah jarum jam 

selama 15 detik. 

5) Tahan kaki di posisi yang menunjukkan ujung jari kaki 

mengarah keluar (menghadap peneliti), gerakan maju 

dan mundur tiga kali selama 15 detik. Untuk 

mengetahui fleksibilitas. 

6) Tahan kaki di area yang lebih luas bagian atas dengan 

menggunakan seluruh jari (ibu jari di telapak kaki dan 

empat jari di punggung kaki) dari kedua belah bagian 

kemudian kaki digerakkan ke sisi depan dan ke 

belakang tiga kali selama 15 detik. 

7) Tangan kiri menopang kaki kemudian tangan kanan 

memutardan memijat masing-masing jari kaki 

sebanyak tiga kali di kedua arah, untuk memeriksa 

ketegangan (15 detik). 

8) Pegang kaki kanan dengan kuat dengan menggunakan 

tangan kanan pada bagian punggung kaki sampai ke 

bawah jari-jari kaki dan tangan kiri yang menopang 

tumit. genggam bagian punggung kaki berikan pijatan 

lembut selama 15 detik. 
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STANDAR 

PROSEDUR 

OPERASIONAL 

Foot massase 

9) Posisi tangan berganti, tangan kanan menopang tumit 

dan tangan kiri yang menggenggang punggung kaki 

sampai bawah jari kaki kemudian di pijat dengan 

lembut selama 15 detik. 

10) Pegang kaki dengan lembut tapi kuat dengan tangan 

kanan seseorang di bagian punggung kaki hingga ke 

bawah jari-jari kaki dan gunakan tangan kiri umtuk 

menopang di tumit dan pergelangan kaki dan berikan 

tekanan lembut selama 15 detik. 

11) Menopang tumit menggunakan tangan kiri dan dengan 

menggunakan tangan kanan untuk memutar setiap 

searah jarum jam kaki dan berlawana arah jarum jam 

serta menerapkan tekanan lembut selama 15 detik. 

12) Menopang tumit dengan menggunakan tangan kiri dan 

memberikan tekanan dan pijatan dengan tangan kanan 

pada bagian sela-sela jari bagian dalam dengan 

gerakan ke atas dan ke bawah gerakan lembut selama 

15 detik. 

13) Tangan kanan memegang jari kaki dan tangan kiri 

memberikan tekanan ke arah kaki bagian bawah kaki 

menggunakan telapak tangan denga memberikan 

tekanan lembut selama 15 detik 

14) Cuci tangan setelah melakukan pemijatan 
 

Tahap Terminasi 1. Cuci tangan 

2. Validasi kondisi  

3. Dokumentasi  
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SURAT IZIN STUDI PENDAHULUAN 

 

FORMULIR PERMOHONAN SURAT IJIN STUDI PENDAHULUAN 

MAHASISWA UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GOMBONG 

 

Mohon Pembuatan Surat Ijin Studi Pendahuluan Untuk Mahasiswa 

NAMA : Adita Novitasari 

NIM : A22020243 

PRODI : S1 Keperawatan 

DIKIRIM KEPADA : Kepala Desa Panerusan, Kec. 

Wadaslintang, Kabupaten Wonosobo 

JUDUL PENELITIAN : Efek Pijat Kaki Terhadap Kualitas Tidur 

Ibu Menopause Di Kecamatan 

Wadaslintang, Kabupaten Wonosobo 

 

NO HP/WA AKTIF : 082136333933 

      

      Gombong , 07 Oktober 2022 

                                                                                    

           (EkaRiyanti,S.Kep.Ns.,M.Kep.,Sp.Kep.Mat ) 
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SURAT KOMISI ETIK PENELITIAN KESEHATAN 
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SURAT PERNYATAAN CEK SIMILARITY PLAGIASI 

 

 


