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ABSTRAK

Pada usia lanjut akan terjadi berbagai kemunduran organ dan perubahan psikis, maka lansia rentan
mengalami gangguan fisik dan gangguan mental. Perubahan yang terjadi pada lanjut usia meliputi
resiko jatuh, gangguan pola tidur dan kecemasan (Senja & Prasetyo, 2019). Penanganan masalah
gangguan tidur pada lansia dapat dilakukan dengan farmakologi dan non farmakologi, salah satu terapi
nonfarmakologis yang digunakan untuk memperbaiki gangguan tidur pada lansia adalah melalui terapi
relaksasi.Upaya dalam meningkatkan kualitas tidur dalam bentuk terapi relaksasi lainnya adalah terapi
wudhu (Purwaningsih, 2010).Hipotesis :adanya hubungan antara terapi wudhu dengan insomnia yang
dialami lansia. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh terapi wudhu terhadap
insomnia pada lansia di UPTD Rumoh Seujahtra Geunaseh Sayang Banda Aceh. Metode
Penelitian.Desain penelitiannya yaitu praeksperimen menggunakan rancanganone-grup pra-post
testdesign. Populasi dalam penelitian ini merupakan seluruh lansia yang ada di UPTD Rumoh Seujahtra
Geunaseh Sayang Banda Aceh sebanyak 63 orang. Sampel dalam penelitian ini menggunakan Kriteria
inklusi yaitu lansia yang mengalami gangguan tidur, berusia 60 - 90 tahun dan dapat mendengar serta
melihat. Hasil uji statistik diperoleh bahwa adanya hubungan antara terapi wudhu terhadap insomnia
pada lansia di UPTD Rumoh Seujahtra Geunaseh Sayang Banda Aceh. Berdasarkan hasil uji statistic
menggunakan uji Wilcoxon Signed Ranks Test didapatkan pvalue = 0.000, dengan nilai . =0.05 (p<a),
dengan demikian ada pengaruh sebelum dan setelah dilakukan terapi dzikir terhadap insomnia pada
lansia di UPTD Rumoh Seujahtra Geunaseh Sayang Banda Aceh. Sehingga diharapkan terapi wudhu

menjadi salah satu solusi untuk mengatasi insomnia yang dialamilansia.
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ABSTRACT

In old age there will be various setbacks of organs and psychological changes, so the elderly are prone
to experiencing physical disorders and mental disorders. Changes that occur in the elderly include the
risk of falling, disturbed sleep patterns and anxiety (Senja & Prasetyo, 2019). Handling the problem of
sleep disorders in the elderly can be done with pharmacology and non-pharmacology, one of the non-
pharmacological therapies used to improve sleep disorders in the elderly is through relaxation therapy.
Another effort to improve sleep quality in the form of relaxation therapy is ablution therapy
(Purwaningsih, 2010). Hypothesis: There is a relationship between ablution therapy and insomnia in
the elderly. The purpose of this study was to determine the effect of ablution therapy on insomnia in the
elderly at UPTD Rumoh Seujahtra Geunaseh Sayang Banda Aceh. Research Methods. The research
design was pre-experimental using a one-group pre-post test design. The population in this study were
all elderly people at UPTD Rumoh Seujahtra Geunaseh Sayang Banda Aceh, consisting of 63 people.
The sample in this study used the inclusion criteria, namely elderly people with sleep disorders, aged
60-90 years and could hear and see. The results of statistical tests showed that there was a relationship
between ablution therapy and insomnia in the elderly at UPTD Rumoh Seujahtra Geunaseh Sayang
Banda Aceh. Based on the results of statistical tests using the Wilcoxon Signed Ranks Test, it was found
that pvalue = 0.000, with a value of a = 0.05 (p <a), thus there is an effect before and after dhikr therapy
for insomnia in the elderly at UPTD Rumoh Seujahtra Geunaseh Sayang Banda Aceh. So it is hoped
that ablution therapy will be one of the solutions to overcome insomnia in the elderly.
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Proses menua (aging) merupakan
proses alami yang disertai adanya penurunan
kondisi fisik, psikologis maupun sosial yang
saling berinteraksi satu sama lain. Keadaan itu
cenderung berpotensi menimbulkan masalah
kesehatan secara umummaupun kesehatan jiwa
secara khusus pada lansia. Pada usia lanjut akan
terjadi berbagai kemunduran organ dan
perubahan psikis, maka lansia rentan
mengalami gangguan fisik dan gangguan
mental. Perubahan yang terjadi pada lanjut usia
meliputi resiko jatuh, gangguan pola tidur dan
kecemasan (Senja & Prasetyo, 2019).Perry &
Potter (2005) menjelaskan bahwa insomnia
merupakan salah satu masalah gangguan tidur.
Hal ini sesuai dengan pernyataan World Health
Organization (2017) yang menyatakan bahwa
insomnia adalah salah satu keluhan kesehatan
yang paling umum, dengan sekitar 10%-15%
dari populasi umum menderita secara teratur
dan sekitar 25%-35% mengalami insomnia
sementara atau sesekali. Insomnia adalah
ketidakmampuan untuk mencukupi kebutuhan
tidur secara kuantitas maupun kualitas. Kualitas
tidur yang buruk dapat mengakibatkan
gangguan keseimbangan fisiologi dan psikologi
(Khairani, 2022).

Insomnia pada lansia jika tidak segera
ditangani akan berdampak serius seperti
depresi, kesulitan untuk berkonsentrasi,
aktivitas  seharihari  menjadi  terganggu,
mengalami kelelahan disiang hari, hubungan
interpersonal dengan orang lain menjadi buruk,
meningkatkan resiko kematian, menyebabkan
kecelakaan karena mengalami kelelahan yang
berlebihan, dan memunculkan berbagai
penyakit fisik (Susilowati, 2008 dalam
Rinawati, 2012). Perubahan pola tidur telah
terbukti secara signifikan mempengaruhi
suasana hati yang apabila berlanjut dapat
menjadi tanda j bagi laki-laki, gangguan
penglihatan yang buruk, kurang konsentrasi,
badan terasa pegal dan anemia (Suci, 2014
dalam Prasetya, 2016).

Anies

Penanganan masalah gangguan tidur
pada lansia dapat dilakukan dengan
farmakologi dan non farmakologi, farmakologi
yaitu dengan pemberian obat tidur dari
golongan Benzodazepin, Kloralhidrat, dan
Prometazin (Phenergen). Obat-obat hipnotik ini
sangat efektif dalam mempercepat tercapainya
saat mulai tidur, memperpanjang tidur dan
mengurangi frekuensi bangun. Namun obat ini
menimbulkan efek sisa obat yaitu rasa mual dan
mengantuk di siang hari dan menyebabkan
penderita  gangguan  tidur  mengalami
ketergantungan obat sehingga kualitas tidur
yang baik tidak akan tercapai (Rinawati, 2012).
Sedangkan salah satu terapi nonfarmakologis
yang digunakan untuk memperbaiki gangguan
tidur pada lansia adalah melalui terapi
relaksasi.Beberapa penelitian sebelumnya telah
membuktikan bahwa relaksasi sebelum tidur
dapat meningkatkan kualitas tidur.Relaksasi
yang biasa dilakukan saat menjelang tidur yang
terbukti efektif terhadap peningkatan kualitas
tidur adalah teknik relaksasi aroma terapi,
terapi musik, terapi back massage. Upaya
dalam meningkatkan kualitas tidur dalam
bentuk terapi relaksasi lainnya adalah terapi
wudhu (Purwaningsih, 2010 dalam Saputro,
2015).

Aprilla  (2022) menjelaskan bahwa
terapi wudhu efektif terhadap penurunan
insomnia pada lansia. Hasil penelitian ini
menunjukkan adanya perubahan kualitas tidur
lansia yang mengalami insomnia setelah
diberikan terapi wudhu sebelum tidur dan pada
saat terbangun di malam hari. Hasil penelitian
ini didapatkan bahwa pengukuran skala
insomnia pada lansia setelah diberikan terapi
wudhu terjadi penurunan yang signifikan.

Penelitian  Hidayat (2016) juga
menjelaskan ada pengaruh terapi wudhu
terhadap tingkat insomnia pada lansia.
Sebanyak 15 responden lansia dipilih sesuai
dengan kriteria, selanjutnya kualitas tidur lansia
ini dinilai menggunakan kuesioner Insomnia
Severity Index. Setiap responden diberi terapi
wudhu selama 7 hari sebelum tidur. Hasilnya
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didapatkan ada pengaruh terapi wudhu yang
dilakukan pada lansia dengan tingkat insomnia
yang dialami lansia.

Terdapat pengaruh pemberian terapi
wudhu terhadap tingkat insomnia pada usia
lanjut di PSTW Yogyakarta Unit Budi Luhur.
Terapi wudhu berpengaruh terhadap penurunan
tingkat insomnia pada lanjut usia. Oleh sebab
itu disarankan kepada lansia untuk dapat
mengatasi insomnia dengan terapi wudhu dan
sebagai acuan dalam upaya peningkatan
kesehatan usia lanjut khususnya usia lanjut
yang mengalami insomnia (Saputro, 2015).

Penelitian ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh Rinawati (2012) yang
berjudul “pengaruh terapi wudhu sebelum tidur
terhadap kejadian insomnia pada usia lanjut di
Dusun Tilaman Wukirsari Imogiri Bantul
Yogyakarta”. Didapatkan hasil bahwa terjadi
penurunan insomnia setelah diberikan terapi
wudhu pada usia lanjut di Dusun Tilaman
Woukirsari  Imogiri  Bantul  Yogyakarta.
Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh
Rahmania (2016) yang berjudul “pengaruh
terapi wudhu sebelum tidur terhadap kejadian
insomnia di  SMA Negeri 7 Prabumulih
Sumatera Selatan” yang mendapatkan hasil
rata-rata penurunan skala insomnia.

Maulida, H., & Khairani, K. (2016)
melakukan penelitian pada 70 lansia yang ada
di Unit Pelaksana Teknis Daerah (UPTD)
Banda Aceh dan didapatkan hasil lansia yang
mengalami insomnia ringan berusia 60-74
sebanyak 43 responden ( 61,4%), berjenis
kelamin perempuan sebanyak 40 responden
(57,1%), berada dalam tingkat pendidikan dasar
40 responden (57,1%), tidak mengonsumsi
obat-obatan sebanyak 39 responden (55,7%),
memiliki kebiasaan minum kopi sebanyak 39
responden 39 (55,7%). Rekomendasi dari
penelitian ini adalah diharapkan perawat dapat
meningkatkan penyuluhan dan mengajarkan
terapi yang dapat digunakan untuk mengurangi
dan menghilangkan insomnia pada lansia.

Anies

Data dari  Direktorat  Jenderal
Kependudukan dan Pencatatan Sipil (Dukcapil)
Kementerian Dalam Negeri mencatat jumlah
penduduk Aceh 5,33 juta jiwa pada Juni 2021.
Sejumlah 418.146 (7,8%) penduduk berusia 60-
75 tahun ke atas. Badan Pusat Statistik (BPS)
memprediksikan  jumlah ini akan terus
bertambah. Lansia yang secara umum akan
mengalami kemunduran organ dan gangguan
psikis, sehingga akan banyak masalah
gangguan fisiologi yang akan dialami, salah
satunya adalah insomnia. Terapi wudhu
menjadi salah satu alternatif yang dapat
dilakukan untuk mengatasi masalah insomnia
ini.

UPTD Rumoh Seujahtra Geunaseh
Sayang merupakan tempat berkumpulnya para
lansia dari berbagai daerah yang ada di Provinsi
Aceh.Para lansia yang diterima di UPTD
Rumoh Seujahtra Geunaseh Sayang ini adalah
mereka yang telah memenuhi syarat-syarat
yang telah ditetapkan oleh pihak UPTD Rumoh
Seujahtra Geunaseh Sayang yang dibimbing
langsung dari Dinas Sosial Provinsi Aceh.Hasil
wawancara awal dengan salah satu pegawai
yang ada di UPTD Rumoh Seujahtra Geunaseh
Sayang ini menjelaskan bahwa saat ini ada 63
orang lansia yang mendiami UPTD Rumoh
Seujahtra Geunaseh Sayang.Para lansia ini
umumnya berusia 60 tahun keatas.Lansia ini
menjalankan rutinitas yang telah diatur oleh
pihak UPTD dengan tetap mempertimbangkan
kondisi  psikokogis dan kesehatan para
lansia.Dari hasil wawancara awal dengan
beberapa lansia memaparkan bahwa mereka
mengalami kondisi yang berhubungan dengan
kualitas dan kuantitas tidur.Misalnya sulit
untuk tidur, sering terbangun saat tidur dan sulit
tidur kembali, serta tidak merasakan kebugaran/
kesegaran saat bangun dari tidur.Oleh karena
itu, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
ini.Penelitian ini bertujuan untuk melihat
apakah ada pengaruh terapi wudhu terhadap
tingkat insomnia pada lansia diUPTD Rumoh
Seujahtra Geunaseh Sayang Banda Aceh.
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Penelitian ini termasuk dalam jenis
penelitian “pra experiment” yang bersifat
analitik  dengan  menggunakan  metode
penelitian “one group pra post test design”.
Penelitian ini  dilakukan dengan cara
memberikan pre test (pengamatan awal)
terlebih dahulu sebelum diberikan perlakuan
(x), setelah diberikan perlakuan, kemudian
dilakukan kembali post test (pengamatan
akhir). Hal ini dilakukan untuk melihat
perbedaan yang dihasilkan antara pre test dan
post test. Populasi adalah keseluruhan objek
yang diteliti. Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh lansia yang ada di UPTD Rumoh
Seujahtra Geunaseh Sayang Banda Aceh yang
berjumlah 63 orang. Pengambilan sampel pada
penelitian  ini  menggunakan  purposive
sampling. Penelitian ini telah dilaksanakan
selama 4 Bulan, mulai dari pengumpulan data
awal, penyusunan proposal  penelitian,
pengumpulan data penelitian sampai dengan
pembuatan laporan hasil penelitian.

HASIL DAN PEMBAHASAN

analisa  univarit,  selain ~ mengabarkan
karakteristik responden meliputi jenis kelamin
dan usia, disajikan juga hasil analisa bivariat
dengan menggunakan uji Wilcoxon Signed
Rank Test untuk membuktikan hipotesis. Pada
penelitian ini rata-rata responden berjenis
kelamin perempuan yang mencapai 40 orang
(63.5%) dan laki-laki 23 orang (36.5%).
Menurut National Sleep Foundation (2007)
wanita lebih banyak mengalami insomnia
dibanding laki-laki dengan perbandingan 63%
(wanita), 54% (laki-laki) mereka mengalami
gejala insomnia beberapa malam dalam
seminggu, dan cenderung mengalami kantuk
disiang hari. Prasadja (2009) menjelaskan
adanya perbedaan hormonal membuat wanita
mempunyai problematika tidur tersendiri.
Umumnya hormon progesteron dan estrogen
mempengaruhi pada pola tidur wanita. Hal ini
disebabkan oleh reseptorhormon progesteron
dan estrogen terletak pada bagian hipotalamus.
Posisi kedua hormon tersebut dianggap

Anies

berpengaruh pada irama sirkadian dan pola
tidur secara langsung.

Menurut penelitian Sumirta dan
Laraswati  (2017) mengatakan  bahwa
perempuan lebih memiliki kemungkinan untuk
mengalami mimpi buruk,kesulitan tidur dan
sering terbangun dimalam hari di bandingkan
pria. Secara psikologi juga melaporkan bahwa
perempuan memiliki mekanisme koping yang
lebih rendah dibandingkan laki-laki dalam
mengatasi masalah, dengan adanya gangguan
psikologi tersebut maka perempuan akan
mengalami kecemasan, apabila kecemasan
yang berlanjut maka akan mengakibatkan
seorang lansia perempuan lebih sering
mengalami insomnia dibandingkan laki-laki.

Karakteristik responden berdasarkan
usia dari penelitian ini adalah responden
sebagian besar berusia 60-74 tahun sebanyak 49
orang (77.8%). Menurut Maisaroh dan Purwito
(2020) mengatakan bahwa lansia akan
mengalami insomnia pada dirinya dengan
seiring berjalannya  waktu. Menurut
Padila(2013) semakin meningkatnya usia maka
kondisi fisik akan semakin mengalami
penurunan yang dapat menimbulkan gangguan
dan kelainan fungsi fisik,psikologik maupun
sosial, yang selanjutnya dapat menyebabkan
suatu keadaan ketergantungan kepada orang
lain.Hal ini juga disebabkan semakin tinggi usia
seseorang maka akan lebih beresiko mengalami
masalah kesehatan karena adanya faktor
penuaan yang menyebabkan perubahan, baik
dari segi fisik,ekonomi, psikologi, kognitif
maupun spiritual(Noorkasiani,2011).

Insomnia pada lansia merupakan
keadaandimana individu mengalami suatu
perubahan dalam kuantitas dan kualitas pola
istirahatnya yang menyebabkan rasa tidak
nyaman atau mengganggu gaya hidup yang
diinginkan.Gangguan tidur pada lansia jika
tidak segera ditangani akan berdampak serius
dan akan menjadi gangguan tidur yang
kronis. Secara fisiologis, jika seseorang tidak
mendapatkan  tidur yang cukup untuk
mempertahankan kesehatan tubuh dapat terjadi
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efek-efek  seperti pelupa, konfusi dan
disorientasi (Asmadi, 2008). Karakteristik
insomnia pada lansia sebelum dilakukan terapi
wudhu mayoritas kategori sedang sebanyak 55
orang (87,3%). Kondisi kurang tidur dapat
menyebabkan terjadinya penurunan kesehatan
fisik , dari penurunan kesehatan fisik akan
menyebabkan insomnia, sehingga akan
kesulitan tidur,sering terbangun saat tidur,dan
sering terbangun lebih awal. Perubahan tersebut
disebabkan adanya perubahan pada system
saraf pusat yang mempengaruhi tidur lansia.
Peneliti berasumsi bahwa sebagian besar lansia
memiliki gejala insomnia sedang seperti sulit
untuk memulai tidur, sering terbangun pada
malam hari dan mudah lelah saat siang
hari.Sedangkan berdasarkan observasi, kurang
berkonsentrasi saat siang hari.

Sedangkan  karakteristik  insomnia
setelah dilakukan terapi wudhu mayoritas
kategori  ringan  sebanyak 57  orang
(90,5%).Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang  telah dilakukan oleh
Purwaningsih (2010) yang berjudul pengaruh
terapi wudhu sebelum tidur terhadap kejadian
insomnia jangka pendek pada usia lanjut di
PSTW Budhi Dharma PonggalanY ogyakarta.
Selain itu, ketika seorang mengalami gangguan
tidur maka ada ketegangan pada otak dan otot
sehingga dengan tehnik relaksasi terapi wudhu
secara otomatis percikan air dan gosokan
kebagian tubuh secara otomatis ketegangan
berkurang sehingga seseorang akan mudah
untuk masuk kekondisitidur.Maka
dianjurkanterapiwudhu dilakukan pada lansia
untukmengurangi ketegangansehingga lansia
terhindardari masalah insomnia.

Hasil dari penelitian ini sejalan dengan
penelitian Aprilla (2022) menjelaskan bahwa
terapi wudhu efektif terhadap penurunan
insomnia pada lansia. Hasil penelitian ini
menunjukkan adanya perubahan kualitas tidur
lansia yang mengalami insomnia setelah
diberikan terapi wudhu sebelum tidur dan pada
saat terbangun di malam hari. Hasil penelitian
ini didapatkan bahwa pengukuran skala

Anies

insomnia pada lansia setelah diberikan terapi
wudhu terjadi penurunan yang signifikan.

Penelitian Hidayat (2016) juga menjelaskan ada
pengaruh terapi wudhu terhadap tingkat
insomnia pada lansia. Sebanyak 15 responden
lansia dipilih sesuai dengan kriteria, selanjutnya
kualitas tidur lansia ini dinilai menggunakan
kuesioner Insomnia Severity Index. Setiap
responden diberi terapi wudhu selama 7 hari
sebelum tidur. Hasilnya didapatkan ada
pengaruh terapi wudhu yang dilakukan pada
lansia.

Hal ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Rinawati (2012) yang berjudul
“pengaruh terapi wudhu sebelum tidur terhadap
kejadian insomnia pada usia lanjut di Dusun
Tilaman Wukirsari Imogiri Bantul
Yogyakarta”. Didapatkan hasil bahwa terjadi
penurunan insomnia setelah diberikan terapi
wudhu pada usia lanjut di Dusun Tilaman
Wukirsari Imogiri Bantul Yogyakarta. Setelah
diberikan terapi  wudhu sebelum tidur,
responden mengatakanlebih rileksdan tenang
sehingga mudahuntukmemulaitidur danketika
bangunpadamalamhari juga
denganmudahdapattidur
kembali.Merekamengatakanketikabangunpada
pagiharimerasalebih segar.

Berwudhu sebelum tidur memiliki manfaat bagi
kesehatan tubuh. Orang yang  memiliki
gangguan tidur (insomnia) dianjurkan untuk
berwudhu sebelum tidur. Wudhu dapat
menciptakan suasananyaman,tenang
danbasuhan air wudhupada bagiantubuh
memberikan efek sejuk. Perasaan yang nyaman
ini akan mengalirke seluruh tubuh sampai ke
otak, dengan demikianotakdan pikiran akan
menjadirilekssehingga memudahkan kitauntuk
tidur (Subandi, 2010).

Gerakanpijatyang dilakukan saat melakukan
wudhu, dapat merangsang produksi endorfin
pada tubuh dan pelepasan endorfin dikontrol
oleh sistem syaraf. Endorfin merupakansuatu
zat penekanrasa sakit/ nyeriyang dikeluarkan
oleh otakberdasarkan

rangsanganyang
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didapatdaripijatan dititiktitiktertentu. Efek dari
pelepasanendorfin saatpijatan akan membawa
rasa nyaman,ketenangan dan membantu
mengendalikan emosi (Ody,2008).

KESIMPULAN

1. Adanya pengaruh terapi wudhu
terhadap tingkat insomnia yang dialami
lansia di UPTD Rumoh Seujahtra
Geunaseh Sayang. Terapi wudhu
menjadi salah satu solusi untuk
mengatasi insomnia yang dialami
lansia sehingga dapat meningkatkan
kualitas dan kuantitas tidurnya.

2. Insomnia merupakan salah satu
masalah  yang  dialami  lansia
disebabkan karena faktor usia sehingga
menyebabkan penurunan fungsi tubuh,
salah satunya adalah terganggunya
pola tidur yang dialami lansia.

3. Terapi wudhu merupakan jenis terapi
relaksasi yang sering dilakukan sehari-
hari karena merupakan salah satu
syarat sah ibadah yang dilakukan oleh
umat islam, sehingga lansia dapat
dengan mudah mempraktekkan, oleh
karena itu selain bernilai ibadah juga
menjadi sarana dalam membantu
mengatasi masalah insomnia yang
dialami lansia.

SARAN

Kepada pengambil kebijakan
khususnya Kepala UPTD Rumoh Seujahtra
Geunaseh  Sayang, hasil penelitin  ini
diharapkan dapat memberikan informasi
dengan menjadikan terapi wudhusebagai salah
satu solusi untuk mengatasi insomnia yang
dihadapi lansia, serta dapat mengurangi
penggunaanobat yang mempunyaiefeksamping
lebih banyak dan lebih mahal dibandingkan
denganpenggunaan terapi wudhu.
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