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Abstrak – Tujuan penelitian adalah mengetahui pengaruh pijat ibu hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III di TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023. Penelitian didapatkan kualitas tidur ibu hamil sebelum diberi pijat kehamilan seluruhnya responden berada pada kategori Buruk yakni 6 responden (100%) dan Sesudah Diberi Pijat Kehamilan seluruhnya responden berada pada kategori Baik yakni 6 responden (100%). Didapatkan Ada Pengaruh Pijat Kehamilan Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023. Nilai p value = 0.002. Pijat kehamilan dapat menjadi bagian dari terapi alternatif ataupun komplementer yang masuk dalam sistem pelayanan kesehatan khususnya untuk membantu meningkatkan kualitas tidur bagi ibu hamil terutama pada trimester ketiga.

Kata Kunci : Pijat Kehamilan, Kualitas Tidur

Abstract – The purpose of this study was to determine the effect of massage for pregnant women on sleep quality for third trimester pregnant women at Independent Practicing Midwife (TPMB) Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. In Sumberwono Village, Bangsal District, Mojokerto Regency in 2023. The results of the study showed that from all the respondent namely 6,  the Quality of Sleeps for Pregnant Women before being given a pregnancy massage were in the bad category (100%) and after being given a pregnancy massage, were in the good category (100%). The results of the Wilcoxon test found that there was an effect of pregnancy massage on the sleep quality of third trimester pregnant women TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. In Sumberwono Village, Bangsal District, Mojokerto Regency in 2023. Obtained p value = 0.002. Pregnancy massage can be part of alternative or complementary therapies that are included in the health service system, especially to help improve sleep quality for pregnant women, especially in the third trimester. 
Keywords: Pregnancy Massage, Sleep Quality
PENDAHULUAN
Pijat kehamilan memerlukan penyesuaian dan berbagai pertimbangan agar tidak membahayakan janin. Pijat kehamilan tentu berbeda dari pijat biasa. Terapis pijatnya harus memiliki pengetahuan tentang kehamilan dan anatomi ibu hamil. Posisi selama pijatan juga penting untuk menjaga keselamatan ibu dan bayi karena ada bagian tubuh yang tidak boleh di pijat. Memasuki trimester III kehamilan permasalahan yang sering dikeluhkan oleh ibu adalah nyeri punggung bawah ini terjadi karena peningkatan ukuran janin, penurunan jumlah tidur disebabkan karena ibu susah untuk tidur dan gelisah atau juga disebut dengan insomnia. Penurunan durasi tidur terjadi karena ibu hamil susah untuk tidur atau bisa disebut dengan insomnia. Hal ini dirasakan sebagai akibat dari kecemasan atau kekhawatiran dan ketidaknyamanan fisik (Rufaida, dkk. 2020).
Kualitas tidur yang baik berpengaruh pada kinerja optimal neurokognitif dan psikomotor, begitu juga kesehatan fisik dan mental. Salah satu penyebab terjadinya kelelahan masalah tidur saat kehamilan adalah perubahan kadar hormon dan meningkatnya kadar progesteron menyebabkan kantuk di siang hari. Massage/pemijatan saat ini banyak digunakan oleh tenaga kesehatan untuk memberikan efek rileksasi pada ibu hamil yang bertujuan untuk mengurangi stress dan kecemasan. Studi menunjukkan bahwa massage dapat membantu menyelesaikan permasalahan seperti kecemasan, depresi, stres, nyeri dan insomnia dengan mengurangi ketegangan otot (Resmaniasih, Ketut. 2018). Salah satu dari penyelesaian masalah di atas adalah dengan pijat ibu hamil. Upaya dilakukan pembinaan ibu hamil melalui pijat kehamilan dalam upaya peningkatan kesehatan di Tempat Praktik Mandiri Bidan (TPMB) Amirul Cholifah S.Tr. Keb. Pijat kehamilan yang dilakukan pada ibu hamil akan memiliki kualitas tidur yang baik pada ibu hamil di malam hari. Berdasarkan latar belakang tersebut, mengingat pentingnya kualitas tidur ibu hamil dan manfaat dari pijat hamil, sehingga mendorong peneliti tertarik untuk melakukan penelitian lebih lanjut tentang pengaruh pijat hamil terhadap kualitas tidur ibu hamil trimester III.
METODE PENELITIAN
Jenis penelitian ini menggunakan quasy experiment dengan rancangan pre-test dan post-test.  Populasi seluruh ibu hamil trimester III pada bulan Maret-Mei tahun 2023 di usia kehamilan 25-42 minggu di TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. di Desa Sumberowono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto yang berjumlah 30 ibu hamil. Sampel minimum pada penelitian ini adalah 6 orang. Sampel dalam penelitian ini dengan menggunakan non probability sampling yaitu dengan teknik purposive sampling. Hipotesis penelitian uji statistik yang digunakan adalah Uji Wilcoxon Signed Ranks Test. Hasil analisa penelitian didapatkan nilai p≤0,05, H1 diterima yang artinya terdapat Pengaruh Pijat Kehamilan Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III Di TPMB Amirul Cholifah S.Tr, Keb.Bd Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto. 
Penelitian memanfaatkan Prosedur edukasi yang dilakukan penelitian ini meliputi beberapa sesi. Pada sesi pertama peneliti membagikan kuisioner kualitas tidur The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) (pre test) kepada responden. Pada sesi kedua setelah diberikan perlakukan selama 20 menit 3x dalam 2 minggu, perlakuan dilakukan kepada 3 responden pada minggu pertama dan kedua, dan 3 responden lainnya dilakukan pada minggu ke 3 dan 4. Keesokan harinya responden yang sudah diberikan perlakuan kembali dibagikan kuisioner kualitas tidur The Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) (post test).
HASIL PENELITIAN 
Berikutnya akan disajikan hasil dari pengelolaan data penelitian “Pengaruh Pijat Kehamilan Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III Di TPMB Amirul Cholifah S.Tr. Keb, Bd Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto”.
1. DATA UMUM
a. Karakteristik Responden
Tabel 1. Karakteristik Responden
	No.
	Distribusi Frekuensi
	Frekuensi (f)
	Persentase (%)

	1.
	Usia

	
	<20 Tahun
	0
	0

	
	20-35 Tahun
	6
	100

	
	>35 Tahun
	0
	0

	2.
	Pendidikan Terakhir

	
	Pendidikan Dasar (SD-SMP)
	0
	0

	
	Pendidikan Menengah (SMA)
	2
	33.3

	
	Pendidikan Tinggi (PT)
	4
	66.7

	3.
	Pekerjaan

	
	IRT/Tidak Bekerja
	2
	33.3

	
	Bekerja
	4
	66.7

	4.
	Gravida
	
	

	
	Primigravida
	4
	66.7

	
	Multigravida
	2
	33.3

	5.
	Melakukan Pijat Kehamilan

	
	Belum Pernah
	6
	100

	
	Pernah
	0
	0

	
	Jumlah
	6
	100


Hasil penelitian secara deskriptif menunjukkan bahwa karakteristik responden berdasarkan usia, seluruhnya berusia 20-35 tahun yaitu 6 responden (100%). Karakteristik responden berdasarkan pendidikan terakhir, sebagian besar memiliki tingkat pendidikan Perguruan Tinggi yaitu 4 responden (66.7%), sebagian besar adalah bekerja yakni 4 responden (66.7%), sebagian besar adalah Primigravida yakni 4 responden (66.7%). Karakteristik responden berdasarkan pernah melakukan pijat kehamilan, seluruhnya memilih belum pernah yakni 6 responden (100%).
2. DATA KHUSUS
a. Mengidentifikasi Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023 Sebelum Diberi Pijat Kehamilan
Tabel. 2 Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023 Sebelum Diberi Pijat Kehamilan
	Kualitas Tidur
	Frekuensi (f)
	Prosentase (%)

	Baik
	0
	0

	Sedang
	0
	0

	Buruk
	6
	100

	Total
	6
	100


Berdasarkan tabel 2 Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023 Sebelum Diberi Pijat Kehamilan seluruhnya responden berada pada kategori Buruk yakni 6 responden (100%).
b. Mengidentifikasi Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023 Sesudah Diberi Pijat Kehamilan
Tabel 3  Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023 Sesudah Diberi Pijat Kehamilan
	Kualitas Tidur
	Frekuensi (f)
	Prosentase (%)

	Baik
	6
	100

	Sedang
	0
	0

	Buruk
	0
	0

	Total
	6
	100


Berdasarkan tabel 3 Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023 Sesudah Diberi Pijat Kehamilan seluruhnya responden berada pada kategori Baik yakni 6 responden (100%).
c. Menganalisis Pengaruh Pijat Ibu Hamil Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III Di TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023.
Tabel 4  Pengaruh Pijat Ibu Hamil Terhadap Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III Di TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023

	Kualitas Tidur
(Pretest)
	Kualitas Tidur (Posttest)

	
	Baik
	Sedang
	Buruk
	Total
	P value

	
	f
	%
	f
	%
	f
	%
	f
	%
	0,002

	Baik
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	

	Sedang
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	

	Buruk
	6
	100
	0
	0
	0
	0
	6
	100
	

	Total
	6
	100
	0
	0
	0
	0
	6
	100
	


Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa kualitas tidur responden sebelum diberikan pijat kehamilan dalam kategori buruk berada pada frekuensi 6 responden (100%). Lain halnya sesudah diberikan pijat kehamilan responden pada kategori baik sebanyak 6 responden (100%). Hasil uji analisis wilcoxon diperoleh hasil p value 0,002, dan diketahui responden yang mengalami peningkatan sebanyak 6 responden dan tidak ada responden yang berada pada kategori tetap.
PEMBAHASAN
Beberapa faktor, seperti perubahan fisiologis, hormonal, fisik dan perilaku umumnya dapat mempengaruhi wanita pada kehamilan trimester III yang dapat menyebabkan munculnya beberapa keluhan pada ibu hamil. Keluhan tersebut diantaranya nyeri punggung, kram kaki, perut tidak nyaman, sering buang air kecil, gangguan pernapasan dan gangguan tidur yang sering dialami wanita hamil, walaupun kehamilannya normal (Sharma & Franco, 2017). Selain itu ibu hamil juga suka mengalami nyeri punggung, susah bernafas, tidur, kurang nyenyak, sering kencing, kontraksi perut, pergelangan kaki membengkak, kram pada kaki. 
Perubahan kualitas tidur yang dialami ibu hamil lebih disebabkan karena kondisi cemas yang berlebihan, khawatir dan takut tanpa sebab, hingga akhirnya berujung pada kondisi depresi sehingga kualitas tidur pun terganggu. Kondisi stres inilah yang mengakibatkan otot tubuh menegang, terutama otot-otot yang berada di jalan lahir akan menjadi kaku dan keras sehingga mengganggu proses pembukaan jalan lahir. Fakta dilapangan juga didapatkan bahwa responden mengalami kesulitan tidur dikarenakan faktor lingkungan. Dekatnya jarak rumah warga dengan jalan raya yang menimbulkan suara bising. Perubahan psikologis yang dialami ibu hamil lebih disebabkan karena kondisi cemas yang berlebihan, khawatir dan takut tanpa sebab, hingga akhirnya berujung pada kondisi depresi sehingga kualitas tidur pun terganggu. 
Teori stres Selye menjelaskan efektifitas fisiologi dari massage merupakan respon terpadu yang berasal dari hipotalamus yang mengarah kenaikan atau penurunan gairah dari sistem saraf pusat. Back Massage dapat memproduksi endomorfin dengan mengurangi ketegangan otot adalah kebalikan dari respon stres. Studi menunjukkan bahwa massage dapat membantu menyelesaikan permasalahan seperti kecemasan, depresi, stres, nyeri dan insomnia dengan mengurangi ketegangan otot (Richards, 2018).
Hasil analisis bivariat menunjukan bahwa terdapat perbedaan skor rata-rata kualitas tidur ibu hamil sebelum dan setelah intervensi pijat kehamilan, hal ini menunjukan bahwa terdapat pengaruh pijat kehamilan terhadap kualitas tidur ibu hamil. Hasil penelitian didapatkan bahwa sesudah mendapatkan pijat kehamilan, ibu merasa lama tidur menjadi sedikit normal yakni >7 jam saat malam hari. Hasil wawancara didapatkan sebagian ibu mengatakan bahwa sudah tidak terbangun pada malam hari. Saat terbangun di pagi hari sebagian mengatakan sudah tidak mengantuk dan ada juga yang mengatakan masih mengantuk pada saat terbangun. Dalam hal ini pijat kehamilan dapat menjadi bagian dari terapi alternatif ataupun komplementer yang masuk dalam sistem pelayanan kesehatan khususnya untuk membantu meningkatkan kualitas tidur bagi ibu hamil terutama pada trimester III. Faktor lingkungan pun turut serta dalam membantu kualitas tidur ibu hamil menjadi baik.
KESIMPULAN DAN SARAN
Hasil Penelitian dapat disimpulkan pada analisa data hasil uji analisis Wilcoxon diperoleh hasil p value 0,002, yang artinya Ada Pengaruh Pijat Kehamilam Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester III TPMB Amirul Cholifah S.Tr.Keb.Bd. Di Desa Sumberwono Kecamatan Bangsal Kabupaten Mojokerto Tahun 2023. Dianjurkan karena saat ini masih belum ada penyuluhan terkait pijat kehamilan maka dianjurkan bagi tenaga kesehatan dapat memberikan penyuluhan pijat kehamilan kepada ibu hamil karena pijat kehamilan telah menjadi bagian dari terapi penunjang dalam bidang kesehatan untuk meningkatkan derajat kesehatan terutama dalam meningkatkan kualitas tidur ibu hamil.
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