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ABSTRAK

Latar belakang: Terapi wudhu merupakan salah satu terapi non farmakologi yang dapat
dilakukan untuk menurunkan skala insomnia pada penderita insomnia.

Tujuan: Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh terapi wudhu terhadap
kejadian insomnia pada remaja laki-laki.

Metode: Desain penelitian ini adalah pre eksperiment dengan One-Group Pretest-Postest
Design. Teknik pengambilan sampel menggunakan judmental sampling dengan jumlah
responden sebanyak 20 orang, Analisis menggunakan uji statistik Paired Sample T Test.
Hasil: Gambaran insomnia sebelum diberikan terapi wudhu yaitu dikategorikan sebagian
insomnia berat sebesar 55% atau 12 orang. Gambaran insomnia sesudah diberikan terapi
wudhu yaitu dikategorikan insomnia ringan sebesar 65% atau 13 orang. Hasil penelitian
menunjukkan ada pengaruh terapi wudhu terhadap kejadian insomnia pada remaja laki-
laki kelas XI penderita insomnia dengan nilai p = 0,000 (a < 0,05).

Kesimpulan: Diharapkan bagi remaja yang mengalami insomnia untuk rutin melalukan terapi
wudhu sebelum tidur dengan baik dan benar sehingga dappat mencegah terjadinya masalah
gangguan tidur dan meningkatkan saat memulai tidur.

Kata Kunci : insomnia, remaja, terapi wudhu

ABSTRACT

Background : Wudhu therapy one of the non-pharmacological therapies that can be
done to reduce the scale of insomnia in insomniacs.

Objective : to determine the effect of ablution therapy on the incidence of insomnia in
adolescent boys.

Method: pre-experimental with one-group pretest-postest Design. The sampling
technique us judmental sampling with the numbel of respondents as many as 20 people,
the analysis used the paired sample T-Test statistical test.

Result: The results showed that there was an effect of ab;ution therapy on incidence of
insomnia in adolescent boys in class XI with insomnia with p value = 0.000 (o < 0,05).
Conclusion : it is expected that adolescents who experience insomnia to routinely
perform ablution therapy before going to bed properly and correctly so that they can
prevent sleep problems amd improve when they start sleeping.
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LATAR BELAKANG

Data dari Yayasan Sleep Foundation pada tahun 2018, kejadian insomnia global
mencapai 67% dari 1.508 orang di Asia Tenggara.(Fernando et al., 2020) Di Indonesia,
sekitar 70% dari 30 juta orang mengalami kesulitan tidur setiap malam dengan
insomnia.(Maharani, 2021) World Health Organization (WHO) mengatakan bahwa
sekitar 19 miliar penghuni Jawa Sentral menjalani stres yang memicu
insomnia.(Fernando et al., 2020) Selain stres Dampak tinggi dipicu oleh beberapa faktor
lain seperti skema tidur yang buruk, kecemasan, media elektronik, migrain, rasa sakit,
gangguan psikologis, depresi.(Zahara et al., 2013)

Insomnia adalah suatu kondisi yang tidak dapat menanggapi kualitas dan kuantitas
tidur.(Rahmania, 2016) Orang dengan insomnia mengalami tidur siang berlebihan pada
siang hari sehingga tidur pada malam hari kurang cukup, gejalanya yang ditemui sulit
tidur, sering tidur, kurang tidur atau kotak Dia bahkan bisa tidur.(Fernando et al., 2020)
Insomnia sering dialami di kalangan remaja, kejadian insomnia pada remaja berjumlah
62,9%, gangguan tidur remaja di Indonesia bervariasi dari 25% hingga 40%, kurang tidur
dapat menyebabkan penurunan kerja otak dan penurunan konsentrasi.(Dwi Lestari &
Rofiqul Minan, 2018) Oleh karena itu, insomnia membutuhkan penanganan.

Penanganan yang dilakukan kepada penderita insomnia harus mematuhi faktor
kausal, jika faktor lingkungan yang tidak kondusif, terapi yang dapat dilakukan adalah
untuk memodifikasi kebiasaan atau lingkungan, sementara jika penyebab utama adalah
gangguan psikologis, saran relaksasi dan terapi dapat digunakan untuk Mengurangi
gangguan tidur, terapi relaksasi adalah bentuk terapi psikologis berdasarkan teori
perilaku. Jenis terapi relaksasi, yaitu terapi musik, hipnosis hingga 5 jari, tetap, relaksasi
keagamaan agama, dan sebagainya. (Rahmania, 2016).

Terapi wudhu adalah relaksasi keagamaan yang diusulkan oleh Herbert Benson
yang menggabungkan relaksasi dengan keyakinan yang diadopsi.(Purwanto, 2008)
Terapi wudhu sebelum tidur terbukti meningkatkan kualitas tidur, bagian tubuh pendingin
dan dapat memancarkan hormon endorfin yang memiliki efek kenyamanan selama
tidur.(Mariyana, R., Oktorina, R. & Pratama, 2020) Wudhu terdiri dari gerakan
membasuh dan mengusap anggota tubuh yang dapat melemaskan otot-otot dari kontraksi
atau ketegangan. Gerakan tersebut mengajarkan harmonisasi dan kelenturan yang sangat
menyehatkan bagi tubuh.(Afif, 2016)

Atas dasar studi pendahuluan yang penulis lakukan, terutama dengan observasi
awal yang dilakukan pada 10 remaja di Sekolah Menengah Kejuruan Farmako Medika
Plus. Hasil yang diperoleh 6 dari 10 mengalami gangguan tidur yang disebabkan oleh
beberapa faktor seperti pola tidur yang memadai, stres, lingkungan dan penggunaan
media elektronik. Pada saat pengamatan, persentase tertinggi adalah pada seorang
pemuda, 7 orang dari 10 (70%), sementara lebih sedikit remaja berusia 4 dari 10 (50%).
Remaja tidak pernah melakukan terapi wudhu untuk mengatasi gangguan tidur,
sedangkan teknik terapeutik yang telah dilakukan sebelumnya seperti terapi musik, tetapi
masih kurang efektif dalam menangani masalah tersebut. Hasil pengamatan siswa tampak
tertidur selama jam kelas, ketimpangan, kurangnya konsentrasi dan sering terlambat
datang ke sekolah.

Berdasarkan latar belakang sebelumnya, para peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian tentang "pengaruh terapi wudhu sebelum tidur dalam kejadian insomnia pada
anak-anak kelas XI di SMK Fartako Medika Plus Bogor pada tahun 2021”
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TUJUAN

Untuk mengetahui pengaruh terapi wudhu terhadap kejadian insomnia pada remaja laki-
laki kelas X1 di SMK Farmako Medika Plus tahun 2021.

METODE

Penelitian ini menggunakan Pre-Experimental Design dengan bentuk One-Group Pretest-
Postest, Populasi di penelitian ini yakni sebanyak 20 responden.

Penelitian ini menerapkan metode observasi Alat pengumpul data di penelitian ini yakni
memakai Insomnia Rating Scale terdiri atas 11 item mengenai.

Peneitian ini telah lulus uji etik di Komisi Etik Penelitian Kesehatan dengan surat
keterangan nomor: 061/Sket/Ka-Dept/RE/STIKIM/1/20

HASIL

Tabel 1 Distribusi frekuensi tingkat insomnia pada remaja sebelum dilakukan terapi
wudhu (N=20)

Insomnia N Persentase (%)
Insomnia ringan 13 65%
Insomnia sedang 7 35%
Total 20 100%

Berdasarkan tabel 1 rata rata gambaran tingkat insomnia pada remaja kelas XI di SMK
Farnako Medika Plus Bogor tahun 2021 didapatkan bahwa sebagian besar mengalami
insomnia berat yaitu ada sebanyak 55% atau 11 orang.

Tabel 2 Distribusi frekuensi tingkat insomnia pada remaja setelah dilakukan terapi
wudhu (N=20)

nsomnia N Persentase (%)
Insomnia ringan 1 5%
Insomnia sedang 8 40%
Insomnia berat 11 55%
Total 20 100%

Berdasarkan tabel 2 rata rata gambaran tingkat insomnia pada remaja di SMK
Farnako Medika Plus Bogor tahun 2021 didapatkan bahwa sebagian besar mengalami
penurunan menjadi insomnia ringan Yyaitu ada sebanyak 65% atau 13 orang.

Tabel 3 Uji Normalitas Data Shapiro-Wilk

Shapiro-Wilk
Statistic Df P Value
Sebelum dilakukan terapi 915 20 079

wudhu
Setelah dilakukan terapi
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wudhu .909 20 .062

Berdasarkan tabel 3 menunjukan bahwa hasil Uji Normalitas Shapiro-Wilk Test diperoleh
hasil signifikasi untuk sebelum diberikan tindakan terapi wudhu yaitu sebesar 0,079,
sedangkan setelah dilakukan tindakan terapi wudhu nilai signifikan yakni sebesar 0,062
dimana hasil tersebut menunjukan p value > 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data
dari sebelum dan sesudah tindakan terapi wudhu berdistribusi normal.

Tabel 4 Analisa Statistik T-Test paired

Variable Mean Std T df  Sig. (2
Devitation tailed)

Sebelum

dilakukan

terapi —

Sesudah

dilakukan

terapi

Berdasarkan tabel 5.7 menunjukan bahwa dari hasil Uji t dependent atau paired

sample T-Test terlihat bahwa rata-rata insomnia sebelum dan sesudah dilakukan terapi
wudhu adalah sebesar 6.300 serta didapatkan nilai p value = 0.000 < 0,05 maka Ho ditolak
artinya ada pengaruh terhadap skala insomnia pada remaja laki-laki kelas XI di SMK
Farmako Medika Plus Tahun 2021.

6.300 4.105 6.863 19 .000

PEMBAHASAN

Gambaran insomnia pada remaja laki-laki kelas XI sebelum dilakukan terapi wudhu di di
SMK Farmako Medika Plus tahun 2021. Atas dasar hasil analisis skala insomnia sebelum
pengobatan wudhu remaja XI remaja di SMK Farmako Medika Plus Bogor 2022 telah
secara luas mengalami 11 insomnia hingga 11 orang, yaitu 55%. Penelitian ini konsisten
dengan penelitian Annisa Rahmania yang dilakukan pada 36 responden, hasil dari
insomnia berat yang sangat berpengalaman, 30 orang atau 83%.(Rahmania, 2016) Ini
sesuai dengan peneliti, sebagian besar responden mengalami insomnia yang hebat.
Insomnia adalah salah satu masalah kesehatan yang sering berakhir di mana gangguan
tidur malam ditandai oleh sensasi keras untuk tidur, bangun di tengah malam, lelah, kotak,
kecemasan, mudah lelah, penglihatan kabur, gangguan pencernaan, dan hari fobia
malam.(Timotius, 2018) Insomnia terjadi karena kehadiran beberapa faktor yang
mengganggu kualitas tidur, sehingga menyebabkan gangguan tidur, faktor kausal
psikologis, psikiatrik, fisik, lingkungan, gaya hidup, tidur siang yang berlebihan.(Junita
et al., 2020)

Gaya hidup adalah salah satu faktor yang ditemukan oleh para peneliti dalam penelitian
sebelum pengobatan ablasinya seperti diet dan suatu kegiatan. Para peneliti menemukan
bahwa keberadaan diet tidak cukup pada sebagian besar responden mempengaruhi
kualitas tidur responden. Ditanya hasil terbanyak, model harian adalah 9 orang atau 45%.
Penelitian ini konsisten dengan penelitian Julian, 2020 dengan kualitas tidur yang buruk
karena gangguan makanan siswa sekolah menengah di Jakarta, dalam penelitian ini,
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dikatakan bahwa gangguan pangan adalah salah satu hal yang dapat memengaruhi tidur
seseorang.(Julian & Kurniawan, 2020)
Selain kebiasaan makan, kegiatan juga dapat mempengaruhi gangguan tidur. Aktivitas
fisik cahaya menyebabkan pergerakan tubuh dan tidak menghabiskan kekuatan sehingga
kurangnya gerakan pada tubuh menyebabkan tubuh mudah lelah. Atas dasar hasil
diperoleh bahwa semua responden hanya melakukan kegiatan bercahaya dengan 20 orang
atau 100%. Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Miranda et al dengan judul
hubungan antara aktivitas fisik dan kualitas tidur di antara remaja di sekolah menengah
negeri 9 Manado, hasilnya diperoleh dengan p = 0,001, yang berarti hubungan antara
aktivitas fisik dan kualitas tidur di mana responden dengan aktivitas fisik memiliki
kualitas tidur yang lebih baik. Di mana kurangnya aktivitas dapat menyebabkan gangguan
tidur.(Di & Negeri, 2019)

Menurut hipotesis para peneliti, kita dapat menyimpulkan bahwa insomnia remaja
sebelum terapi wudhu sebagian besar menjadi korban insomnia berat yang disebabkan
oleh beberapa faktor yang berkaitan dengan psikologi, psikiatri, dalam keadaan hidup,
kegiatan, dan kekurangan perlakuan khusus untuk mengatasi insomnia. Ini tentu mampu
mengganggu AKTVitas dalam pembelajaran seperti mengantuk selama jam kelas,
kurangnya motivasi untuk belajar dan kurang konsentrasi selama pembelajaran. Dengan
menilai beberapa dari dampak ini, ini memiliki dampak negatif jika tidak segera dibahas,
beberapa tindakan dapat mengurangi skala insomnia, termasuk terapi wudhu. Gaya hidup
sehat dan skema tidur yang baik dapat mengurangi risiko insomnia.

Gambaran insomnia pada remaja laki-laki kelas XI setelah dilakukan terapi wudhu di di
SMK Farmako Medika Plus tahun 2021.

Berdasarkan hasil analisis, skala insomnia pada remaja yang mengalami insomnia setelah
terapi wudhu dilakukan, sebagian besar responden menurunkan skala insomnia hingga 13
orang sebesar 65% yang menurun dalam sedikit insomnia , dan 7 orang 35% menurun
dalam insomnia sedang. Ini menunjukkan bahwa setelah terapi wudhu memiliki pengaruh
pada penurunan skala insomnia.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian DWI dan Rofikul yang memberikan
efektivitas terapi wudhu sebelum tidur dalam kualitas tidur remaja, dengan desain cuasy
eksperimental, pretest tes posterior dengan kontrol desain grup dilakukan pada 30 kontrol
kelompok yang disurvei dan 30 intervensi kelompok responden. Analisis tes dependen
menunjukkan hasil yang signifikan (p = 0,000) dalam intervensi independen dan
kelompok uji t menunjukkan nilai signifikan dalam tes selanjutnya (p = 0,000).
Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa ada perbedaan yang signifikan antara
kelompok intervensi setelah terapi wudhu dan pengukuran kedua dalam kelompok
kontrol terapi wudhu terhadap insomnia.

Terapi wudhu adalah salah satu tindakan relaksasi yang memiliki banyak manfaat untuk
mengurangi insomnia. Terapi ini menggabungkan air, relaksasi dan terapi kepercayaan
yang dilakukan oleh organ-organ pengaktifan tubuh menggunakan air bersih saat
menggosok, menggosok, memijat pada organ-organ tertentu.(Astuti, 2013)

Terapi whudu sangat efektif dalam salah satu penelitian Muhammad Salim, mereka
mengatakan bahwa wudhu dengan metode yang benar menyebabkan penyakit bebas.
Wudhu berguna untuk memfasilitasi sirkulasi darah, meningkatkan gerakan jantung
untuk meningkatkan daya dan vitalitas.(Ajib, 2019) Gerakan wudhu yang sangat efektif
untuk mengendurkan otot seperti pijatan pada wajah yang tidak mampu mengendurkan
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otot juga dapat mengurangi tekanan darah, pijatan di kedua tangan Tangan ketika siku

pengisian dapat memfasilitasi sirkulasi darah dan mengaktifkan saraf penting di lengan,

dan pijat kaki dapat memberikan ketenangan sehingga berdampak pada kenyamanan

ketika mulai tidur.(Bin, 2014)

Peneliti mengasumsikan bahwa tindakan terapi wudhu dalam penelitian ini cukup efektif

dalam mengurangi skala insomnia pada pria muda. Insomnia yang dialami oleh remaja

menurun setelah terapi wudhu. Penurunan ini disebabkan oleh pengobatan yang

dilakukan secara teratur sesuai dengan standar operasi (SOP) yang dikompilasi oleh para

peneliti. Sehingga dapat bermanfaat untuk merilekskan bagian-bagian tubuh dan
memberikan kenyamanan ketika anda pergi tidur.

Perbedaan sebelum dan sesudah dilakukan terapi wudhu terhadap kejadian insomnia
pada remaja laki-laki kelas X1 di SMK Farmako Medika Plus.

Menurut hasil statistik menunjukkan bahwa hasil uji dependen T atau uji-t berpasangan
dapat dilihat bahwa penurunan rata-rata dalam skor skor insomnia sebelum dan setelah
terapi wudhu adalah 6.300, nilai p nilai = 0,05 HO ditolak berarti ada pengaruh pada skala
insomnia pada remaja kelas remaja XI di SMK Farmako Medika Plus Bogor pada tahun
2021.

Mengenai penelitian terkait dilakukan oleh Mariyana et al dengan judul wudhu dan terapi
horigiene pada kelainan tidur anak-anak usia sekolah, penelitian ini menggunakan desain
desain eksperimental semu dengan desain desain pre test dan post test dua Desain grup.
Sembel mengambil menggunakan teknik purposive sampling. Dengan hasil nilai p =
0,001 <o 0,05 yang menunjukkan pengaruh signifikan terhadap terapi wudhu terhadap
penurunan skala insomnia.(Mariyana, R., Oktorina, R. & Pratama, 2020)

Wudhu adalah serangkaian gerakan yang ditujukan untuk memurnikan diri mereka dari
memiliki air mengalir kecil dan besar yang memiliki beberapa manfaat termasuk
pergerakan pelebaran fungsi untuk menghilangkan mikroba yang terkandung di tangan,
gotter dapat menggerakkan otot-otot wajah sehingga merangsang Produksi saliva
meningkat untuk mengurangi tingkat plak pada gigi.(Dewi et al., 2013) Intisyaaq
berfungsi mengeluarkan atau membersihkan lubang hidung dari kotoran penyebab
penyakit flu, membasuh muka dengan air dapat menenangkan menurut akrom dikatakan
bahwa percikan air whudu dapat menenangkan dan menentramkan jiwa sehingga dapat
merilekskan otot dan saraf pada wajah.

Otot dan saraf sering mengalami dampak pada waktu yang tidak pasti, sementara terapi
wudhu ini dapat menjadi salah satu terapi yang dilakukan dengan baik dalam memadukan
bagian-bagian tubuh yang tegang. Dalam gerakan mandi dan memijat kedua lengan dan
kaki adalah gerakan yang menyebabkan relaksasi. Ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Irwan et al di mana dikatakan bahwa pijatan refleksi dilakukan di tangan
dan kaki dapat menenangkan tubuh dan dapat mengurangi tekanan darah sistolik dan
diastolik, tingkat hormon stres kortisol, mengurangi depresi Sumber dan kecemasan,
sehingga tekanan darah akan terus menurun.

Menurut asumsi peneliti bahwa terapi wudhu adalah teknik relaksasi yang diperlukan
untuk mengurangi skala insomnia dan dapat dilakukan oleh siapa saja karena tidak
memiliki efek samping selama penerapannya. Kondisi tubuh rileks dapat membuat
kualitas tidur seseorang meningkat dan dapat meningkatkan kualitas tidur lebih efisien.
Dengan demikian salah satu penanganan adalah terapi non-farmakologis, yaitu dengan
menggunakan terapi wudhu, terapi ini dapat diterapkan dalam sarana wudhu sebelum
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tidur, otot santai dengan pijatan dilakukan dalam wudhu, dan harus dilakukan secara
teratur setiap hari sebelum tidur.

KESIMPULAN

Sesuai dengan hasil penelitian yang berjudul “pengaruh terapi wudhu terhadap kejadian
insomnia pada remaja laki-laki di SMK Farmako Medika Plus” yang dilaksanakan pada
tanggal 11 november — 11 desember 2021 terhadap remaja laki-laki yang melakukan
terapi wudhu maka terdapat beberapa hal yang bisa disimpulkan terdapat perbedaan
sebelum dan sesudah dilakukan terapi wudhu terhadap kejadian insomnia pada remaja
laki-laki kelas X1 di SMK Farmako Medika Plus Bogor tahun 2021.
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