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ABSTRAK

Masa remaja adalah saat terjadinya perubahan, baik secara fisiologi maupun
psikologi. Insomnia pada remaja seringkali terjadi akibat perubahan psikologi
seperti merasa cemas, hal ini ditandai dengan sulit untuk tertidur dan merasa gelisah
pada saat tidur, hal tersebut yang membuat para remaja mengalami insomnia karena
mereka biasa memikirkan hal yang berlebihan pada saat malam hari yang membuat
ia tidak bisa memulai tidur. Insomnia bisa berdampak sangat buruk hingga bisa
menyebabkan penurunan kualitas hidup seseorang, seperti performa motorik,
suasana hati yang kurang baik dan ketidakseimbangan dalam tubuh. Rendam kaki
air hangat merupakan salah satu metode mengatasi insomnia. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui bagaimana pengaruh terapi rendam kaki air hangat
pada remaja dengan insomnia di SMA Negeri 2 Kuta Selatan. Penelitian ini
merupakan penelitian kuantitatif menggunakan pendekatan pre-experimental
dengan one group pre-test post-test, dan penilaian untuk insomnia menggunakan
kuesioner Insomnia Severity Index (ISI). Teknik sampling yang dilakukan
menggunakan non-probability sampling yaitu purposive sampling dengan jumlah
sampel sebanyak 33 orang. Hasil penelitian ini menunjukan hasil uji Wilxocon
Signed Rank Test didapatkan nilai p value= 0,001 dimana nilai p value lebih kecil
dari a (0,05) menunjukkan bahwa ada pengaruh terapi rendam air hangat pada kaki
terhadap penurunan insomnia pada remaja di SMA Negeri 2 Kuta Selatan.
Disarankan kepada pasien dan keluarga agar mampu mengaplikasikan terapi
rendam kaki air hangat untuk mengurangi insomnia yang dirasakan.

Kata Kunci : Insomnia, Remaja, Rendam Kaki Air Hangat.
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ABSTRACT

Adolescence is a time of change, both physiologically and psychologically.
Insomnia in teenagers often occurs due to psychological changes such as feeling
anxious, this is characterized by difficulty falling asleep and feeling restless when
sleeping, this is what makes teenagers experience insomnia because they usually
think too much at night which makes them unable to sleep or start sleeping.
Insomnia can have such a bad impact that it can cause a decrease in a person's
quality of life, such as motor performance, poor mood and imbalance in the body.
Soaking your feet in warm water is one method of treating insomnia. This study
aims to determine the effect of warm water foot soak therapy on teenagers with
insomnia at SMA Negeri Kuta Selatan. This research is a quantitative study using
a pre-experimental approach with one group pre-test post-test, and assessment for
insomnia using the Insomnia Severity Index (ISI) questionnaire. The sampling
technique used was non-probability sampling, namely purposive sampling with a
sample size of 33 people. The results of this study show that the results of the
Wilxocon Signed Rank Test showed that the p value = 0.001, where the p value was
smaller than o (0.05), indicating that there was an effect of warm water soaking
therapy on the feet on reducing insomnia in teenagers at SMA Negeri 2 Kuta
Selatan. It is recommended that patients and families apply warm water foot soak
therapy to reduce perceived insomnia.

Keywords : Adolescnence, Insomnia, Warm Water Foot Soak.
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