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ABSTRAK  

 
Menurut hasil riset yang dilakukan oleh Swanson et al. (2011) di Amerika 

bahwa sekitar 70 juta jiwa mengalami masalah tidur dimana wanita lebih tinggi 
dibanding laki-laki. Sekitar 78% wanita hamil mengalami masalah tidur 
diantaranya pada trimester III mencapai 66-97% dan melaporkan bahwa sering 
terbangun rata-rata 3-11 kali setiap malam sehingga hal tersebut mengakibatkan 
penurunan jumlah dan kualitas tidur. Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang 
peneliti lakukan di Puskesmas Blahbatuh II didapatkan data bahwa setengah ibu 
hamil mengalami gangguan tidur hingga mempengaruhi kualitas tidur. Upaya 
yang biasanya dilakukan adalah KIE terkait posisi tidur dan senam hamil. Sejauh 
ini pula belum pernah diterapkan endorphin massage untuk meningkatkan 
kualitas tidur di Puskesmas Blahbatuh II.  

Metode penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan desain penelitian 
eksperimental dengan pre eksperimen. Pada penelitian ini total responden 30 ibu 
hamil trimester III dengan kriteria inklusi. Penelitian dilakukan di Puskesmas 
Blahbatuh II pada bulan April – Juni 2024. Analisis data menggunakan uji 
Wilcoxon Sign Rank Test dengan taraf kemaknaan 95% α = (0,05). 

Hasil penelitian menunjukkan gambaran kualitas tidur ibu hamil trimester 
III sebelum diberikan endorphin massage menunjukkan sebagian besar ibu 
memiliki kualitas tidur buruk sebanyak 25 orang ibu (83,3%), gambaran kualitas 
tidur ibu setelah diberikan endorphin massage didapatkan bahwa hampir seluruh 
ibu memiliki kualitas tidur kategori ringan sebanyak 22 orang ibu (73,3%). Hasil 
uji statistik menunjukkkan bahwa skor kualitas tidur ibu memiliki rata rata 
penurunan dari sebelum diberikan endorphin massage memiliki skor 14,57 
menurun menjadi 7,57 setelah diberikan endorphin massage dengan nilai 
signifikikansi p=value 0,001 (p<0,05). Penelitian ini diharapkan dapat 
memberikan informasi dan edukasi  pada ibu hamil dalam upaya meningkatkan 
kualitas tidur dengan menggunakan endorphin massage. 
 
Kata Kunci : Ibu Hamil Trimester III, Kualitas Tidur, Endorphin Massage 
Daftar Pustaka : 19 (2011-2023) 
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ABSTRACT 
 

According to Swanson et al. (2011), around 70 million people in America 
suffer from sleep disorders, with women having a higher incidence than males. 
Around 78% of pregnant women experience sleep problems, including in the third 
trimester, with 66-97% reporting that they frequently wake up 3-11 times per 
night, resulting in a decline in the amount and quality of sleep. According to the 
results of a pilot study conducted by experts at the Blahbatuh II Health Centre, 
half of pregnant women suffer from sleep disturbances that impair their sleep 
quality. Typically, IEC efforts are focused on sleeping arrangements and prenatal 
exercises. So far, endorphin massage has never been used to improve sleep 
quality at the Blahbatuh II Public Health Centre. 

This research method was a quantitative research, including an 
experimental research design and a pre-experiment. The study's total respondents 
were 30 pregnant women in their third trimester who met the inclusion criteria. 
The research was carried out at the Blahbatuh II Public Health Centre from April 
to June 2024. The Wilcoxon Sign Rank Test was used to analyze data, with a 95% 
confidence level of α = (0.05). 

The study's findings revealed a description of the pregnant women’s 
sleep quality in the third trimester before receiving endorphin massage, with as 
many as 25 mothers (83.3%) having poor sleep quality, and a description of the 
pregnant women’s sleep quality after receiving endorphin massage, with as many 
as 22 mothers (73.3%) having a light sleep quality. Statistical testing revealed a 
significant drop in maternal sleep quality from 14.57 to 7.57 after endorphin 
massage, with a p-value of 0.001 (p-value < 0.05). This study is expected to 
provide information and education to pregnant women in an effort to improve 
sleep quality by using endorphin massage. 
 
Keywords : Pregnant Women in the Third Trimester, Sleep Quality, 

Endorphin Massage 
Bibliography :  19 (2011-2023) 
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