
 
Galen: Jurnal Ilmu Farmasi dan Kesehatan 

Vol. 2 No.2 Tahun 2026 
LicensedCC BY-SA 4.0 , Hal 333-349 

DOI: https://doi.org/10.71417.v2i2.245   

https://galen.journalpustakacendekia.com/index.php/Galen   

Received Juli 28, 2026; Revised Juli 31, 2026; Accepted Juli 31, 2026 

* Sheila Ifana Aulia Maharani, sheilaifana.31@gmail.com  
 
 
 

 

 

Implementasi Edukasi Pijat Refleksi Kaki pada Tingkat 

Pengetahuan dan Kualitas Tidur Lansia yang Mengalami 

Insomnia di Desa Sumber Porong Lawang 
 

Sheila Ifana Aulia Maharani
1*

, Lucia Retnowati
2
, Nurul Hidayah

3 

(1) (2) (3) 
(D-III Keperawatan, Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang) 

 

Abstract. Insomnia is a common sleep disorder among older adults that negatively 

affects sleep quality and daily physical functioning. Foot reflexology is a promising 

non-pharmacological intervention for improving sleep quality; however, its application 

among older adults remains limited. This study aimed to examine the implementation of 

foot reflexology education in improving knowledge and sleep quality among older 

adults with insomnia. A descriptive study with a pretest-posttest case study approach 

was conducted involving two older adults selected through purposive sampling. The 

research instruments included the Insomnia Severity Index (ISI), Pittsburgh Sleep 

Quality Index (PSQI), a knowledge questionnaire, and an observation checklist. The 

intervention consisted of education and guided foot reflexology practice conducted 

every night before bedtime for six consecutive days. The findings demonstrated an 

improvement in participants' knowledge regarding foot reflexology as a non-

pharmacological therapy for insomnia. Sleep quality also improved, as reflected by 

reduced difficulty in initiating sleep, fewer nighttime awakenings, and increased 

feelings of freshness upon waking. The study concludes that foot reflexology education 

and practice effectively enhance both knowledge and sleep quality among older adults 

with insomnia. This intervention may serve as an alternative community-based nursing 

strategy that can be implemented by healthcare professionals, family members, and 

older adults to promote better sleep quality. 
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Abstrak. Insomnia merupakan gangguan tidur yang sering dialami oleh lansia dan 

dapat menurunkan kualitas tidur serta kondisi fisik dalam menjalankan aktivitas sehari-

hari. Salah satu terapi nonfarmakologis yang berpotensi meningkatkan kualitas tidur 

adalah pijat refleksi kaki, namun penerapannya masih belum optimal. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui implementasi edukasi pijat refleksi kaki terhadap 

peningkatan pengetahuan dan kualitas tidur pada lansia yang mengalami insomnia. 

Penelitian menggunakan desain deskriptif dengan pendekatan studi kasus pretest-

posttest terhadap dua lansia yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. 

Instrumen penelitian meliputi Insomnia Severity Index (ISI), Pittsburgh Sleep Quality 

Index (PSQI), kuesioner tingkat pengetahuan, dan lembar observasi. Intervensi berupa 

edukasi dan praktik pijat refleksi kaki diberikan selama enam hari berturut-turut pada 

malam hari sebelum tidur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa edukasi yang diberikan 

mampu meningkatkan pengetahuan lansia mengenai pijat refleksi kaki sebagai terapi 

nonfarmakologis. Selain itu, kualitas tidur mengalami perbaikan yang ditandai dengan 

berkurangnya kesulitan memulai tidur, menurunnya frekuensi terbangun pada malam 

hari, serta meningkatnya kondisi tubuh yang lebih segar saat bangun tidur. Disimpulkan 
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bahwa edukasi dan pijat refleksi kaki efektif meningkatkan pengetahuan serta kualitas 

tidur lansia yang mengalami insomnia dan berpotensi diterapkan sebagai intervensi 

keperawatan berbasis komunitas. 

 

Kata kunci: Insomnia, Edukasi, Pijat refleksi kaki, Tingkat pengetahuan, Kualitas tidur. 

 

LATAR BELAKANG  

Peningkatan jumlah penduduk lanjut usia (lansia) merupakan fenomena global 

yang terjadi di berbagai negara, termasuk Indonesia. Organisasi Kesehatan Dunia 

memperkirakan jumlah penduduk usia 60 tahun ke atas akan mencapai lebih dari 2 

miliar jiwa pada tahun 2050. Meningkatnya angka harapan hidup menunjukkan 

keberhasilan pembangunan kesehatan, namun juga diikuti meningkatnya masalah 

kesehatan kronis, salah satunya insomnia. Insomnia pada lansia ditandai dengan 

kesulitan memulai tidur, sering terbangun pada malam hari, bangun terlalu dini, serta 

kualitas tidur yang buruk sehingga berdampak pada kelelahan, penurunan fungsi 

kognitif, gangguan emosional, dan menurunnya kualitas hidup (Wang et al., 2020). 

Kondisi ini menjadi salah satu masalah penting dalam pelayanan keperawatan gerontik. 

Secara global, prevalensi insomnia pada lansia berkisar antara 20%–59%, 

sedangkan sekitar sepertiga populasi dewasa pernah mengalami gangguan tidur 

setidaknya sekali dalam hidupnya (Arifin et al., 2024). Gangguan tidur berhubungan 

dengan peningkatan risiko hipertensi, penyakit kardiovaskular, depresi, penurunan daya 

ingat, serta risiko jatuh pada lansia (Wang et al., 2020). Di Indonesia, prevalensi 

insomnia pada lansia mencapai 20%–24% (Susanty, Hasan, & Apriliyasari, 2024), 

sedangkan di Jawa Timur sekitar 29% (Utami et al., 2024). Hasil observasi awal di Desa 

Sumber Porong, Kecamatan Lawang, Kabupaten Malang menunjukkan 12 dari 20 

lansia (60%) mengalami gejala insomnia berupa sulit memulai tidur, sering terbangun 

pada malam hari, dan bangun dalam keadaan tidak segar. 

Penanganan insomnia pada lansia masih banyak menggunakan terapi 

farmakologis, padahal penggunaan jangka panjang dapat menyebabkan ketergantungan, 

gangguan keseimbangan, penurunan fungsi kognitif, dan meningkatkan risiko jatuh 

(Gordon et al., 2022). Oleh karena itu, intervensi nonfarmakologis direkomendasikan 

sebagai terapi lini pertama karena lebih aman dan sesuai dengan kondisi lansia. 

Salah satu terapi komplementer yang banyak digunakan adalah pijat refleksi kaki. 

Terapi ini diyakini dapat meningkatkan relaksasi, memperlancar sirkulasi darah, 



menurunkan ketegangan otot, serta memodulasi sistem saraf otonom sehingga 

membantu meningkatkan kualitas tidur (Vásquez-Carrasco et al., 2025). Selain 

didasarkan pada teori relaksasi, penelitian ini juga menggunakan teori pendidikan 

kesehatan yang menjelaskan bahwa peningkatan pengetahuan dapat mendorong 

perubahan perilaku kesehatan sehingga lansia mampu menerapkan pijat refleksi kaki 

secara mandiri. 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa pijat refleksi kaki efektif meningkatkan 

kualitas tidur dan menurunkan insomnia pada lansia (Vásquez-Carrasco et al., 2025; 

Wang et al., 2020). Namun, efektivitasnya dipengaruhi oleh frekuensi intervensi, 

kemampuan mengikuti prosedur, serta tingkat pengetahuan peserta (Paz-Montón & 

Laredo-Aguilera, 2025). Sebagian besar penelitian sebelumnya berfokus pada 

efektivitas terapi terhadap kualitas tidur menggunakan desain kuasi-eksperimen, 

sedangkan penelitian yang mengintegrasikan edukasi untuk meningkatkan pengetahuan 

sekaligus kualitas tidur masih terbatas. 

Kesenjangan penelitian menunjukkan bahwa masih sedikit studi yang menilai 

implementasi edukasi pijat refleksi kaki terhadap dua luaran sekaligus, yaitu tingkat 

pengetahuan dan kualitas tidur lansia. Selain itu, penelitian berbasis komunitas di 

tingkat desa, khususnya di Desa Sumber Porong, Kecamatan Lawang, Kabupaten 

Malang, belum banyak dilakukan. Oleh karena itu, penelitian ini memiliki kebaruan 

pada implementasi edukasi pijat refleksi kaki sebagai intervensi keperawatan 

komplementer berbasis komunitas yang mengevaluasi peningkatan pengetahuan 

sekaligus kualitas tidur lansia. 

Secara praktis, penelitian ini relevan karena sebagian besar lansia di Desa Sumber 

Porong belum pernah memperoleh edukasi maupun praktik pijat refleksi kaki. 

Dibandingkan intervensi seperti senam atau yoga yang sering terkendala keterbatasan 

fisik dan nyeri sendi (Paz-Montón & Laredo-Aguilera, 2025), pijat refleksi kaki lebih 

sederhana, aman, mudah dipelajari, dan dapat dilakukan secara mandiri. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan menggambarkan 

implementasi edukasi pijat refleksi kaki terhadap tingkat pengetahuan dan kualitas tidur 

lansia yang mengalami insomnia di Desa Sumber Porong, Kecamatan Lawang, 

Kabupaten Malang. Penelitian ini mengidentifikasi tingkat pengetahuan serta kualitas 

tidur sebelum dan sesudah edukasi dan praktik pijat refleksi kaki. Hasil penelitian 
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diharapkan menjadi dasar pengembangan intervensi keperawatan komplementer yang 

efektif, aman, dan mudah diterapkan untuk meningkatkan kualitas hidup lansia. 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan desain penelitian deskriptif dengan pendekatan studi 

kasus (case study) dan rancangan pretest–posttest pada dua lansia yang mengalami 

insomnia. Pendekatan ini dipilih untuk memperoleh gambaran mendalam mengenai 

perubahan tingkat pengetahuan dan kualitas tidur sebelum dan sesudah implementasi 

edukasi pijat refleksi kaki. Rancangan pretest–posttest memungkinkan perbandingan 

kondisi sebelum dan sesudah intervensi sehingga perubahan dapat diamati secara 

sistematis. Desain ini banyak digunakan dalam penelitian keperawatan komunitas dan 

intervensi kesehatan karena mampu menggambarkan proses serta hasil implementasi 

tindakan pada individu atau kelompok kecil (Creswell & Poth, 2022; Yin, 2024). 

Intervensi berupa edukasi kesehatan mengenai pijat refleksi kaki sebagai terapi 

komplementer dilaksanakan selama enam hari berturut-turut melalui penyampaian 

materi, demonstrasi sesuai standar operasional prosedur (SOP), praktik langsung, 

diskusi, dan evaluasi. Pengukuran dilakukan sebelum (pretest) dan sesudah intervensi 

(posttest) untuk mengetahui perubahan tingkat pengetahuan, tingkat keparahan 

insomnia, dan kualitas tidur responden. Pendekatan edukasi yang dipadukan dengan 

demonstrasi dinilai efektif dalam meningkatkan pemahaman dan kemampuan individu 

menerapkan perilaku kesehatan secara mandiri (Creswell & Poth, 2022). 

Subjek penelitian terdiri atas dua lansia yang mengalami insomnia dan berdomisili 

di Desa Sumber Porong, Kecamatan Lawang, Kabupaten Malang. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan purposive sampling dengan kriteria inklusi meliputi usia ≥60 

tahun, mengalami insomnia ringan hingga sedang, mampu berkomunikasi, bersedia 

menjadi responden melalui informed consent, serta mampu mengikuti seluruh rangkaian 

intervensi. Kriteria eksklusi meliputi gangguan kognitif berat, luka pada kaki, 

penggunaan obat tidur secara rutin dalam satu minggu terakhir, atau menolak 

berpartisipasi. Jumlah responden yang terbatas sesuai dengan karakteristik studi kasus 

yang lebih menekankan kedalaman eksplorasi dibandingkan jumlah sampel (Campbell 

et al., 2021; Yin, 2024). 

Sumber data terdiri atas data primer yang diperoleh melalui wawancara 

terstruktur, kuesioner, dan observasi, meliputi tingkat keparahan insomnia, kualitas 



tidur, tingkat pengetahuan, serta respons selama intervensi. Data sekunder diperoleh 

dari literatur ilmiah, standar operasional prosedur pijat refleksi kaki, satuan acara 

penyuluhan (SAP), leaflet edukasi, dan berbagai referensi ilmiah yang mendukung 

pelaksanaan penelitian (Fusch et al., 2023). 

Instrumen penelitian meliputi Insomnia Severity Index (ISI) untuk mengukur 

tingkat keparahan insomnia, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk menilai 

kualitas tidur, kuesioner pengetahuan mengenai pijat refleksi kaki dengan skala 

Guttman, serta lembar observasi untuk mendokumentasikan pelaksanaan intervensi. 

Penggunaan ISI dan PSQI didasarkan pada validitas dan reliabilitas yang baik dalam 

mengukur gangguan tidur pada lansia, sedangkan lembar observasi digunakan sebagai 

data pendukung untuk mengevaluasi proses implementasi intervensi. 

Pengumpulan data dilakukan melalui tiga tahap, yaitu persiapan, pelaksanaan, dan 

evaluasi. Tahap persiapan meliputi pengurusan izin penelitian, penyusunan instrumen, 

penyediaan media edukasi, dan penyusunan jadwal kunjungan. Tahap pelaksanaan 

diawali dengan pretest menggunakan ISI, PSQI, dan kuesioner pengetahuan, dilanjutkan 

implementasi edukasi pijat refleksi kaki selama enam kali pertemuan, kemudian diakhiri 

dengan posttest menggunakan instrumen yang sama. Tahap evaluasi dilakukan dengan 

membandingkan hasil sebelum dan sesudah intervensi serta menginterpretasikan hasil 

observasi. 

Analisis data dilakukan secara deskriptif komparatif dengan membandingkan skor 

pretest dan posttest pada setiap responden, meliputi skor Insomnia Severity Index (ISI), 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), dan pengetahuan. Hasil observasi dianalisis 

secara naratif untuk menggambarkan respons dan keterlibatan responden selama 

intervensi. Karena jumlah responden terbatas, penelitian lebih menekankan interpretasi 

perubahan pada masing-masing individu dibandingkan pengujian hipotesis statistik. 

Kredibilitas hasil ditingkatkan melalui triangulasi wawancara, observasi, dan instrumen 

pengukuran sehingga diperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai 

efektivitas implementasi edukasi pijat refleksi kaki terhadap peningkatan pengetahuan 

dan kualitas tidur lansia (Nowell et al., 2023; Fusch et al., 2023). 

Penelitian ini juga menerapkan prinsip etika penelitian yang meliputi informed 

consent, anonimitas, kerahasiaan data (confidentiality), beneficence, serta persetujuan 

dari institusi terkait sebelum penelitian dilaksanakan. Penerapan prinsip tersebut 
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bertujuan melindungi hak responden, menjaga kerahasiaan informasi, serta memastikan 

seluruh proses penelitian sesuai dengan standar etika penelitian kesehatan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

HASIL  

Implementasi Edukasi Pijat Refleksi Kaki dan Tingkat Pengetahuan Lansia 

Penelitian ini bertujuan mendeskripsikan implementasi edukasi pijat refleksi kaki 

terhadap peningkatan tingkat pengetahuan dan kualitas tidur lansia yang mengalami 

insomnia di Desa Sumber Porong, Lawang. Intervensi dilaksanakan selama enam hari 

berturut-turut melalui metode ceramah, demonstrasi, tanya jawab, dan praktik langsung 

pijat refleksi kaki setiap malam sebelum tidur. Seluruh kegiatan diawali dengan pretest 

menggunakan kuesioner pengetahuan, Insomnia Severity Index (ISI), dan Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI), kemudian diakhiri dengan posttest menggunakan 

instrumen yang sama. 

Materi edukasi meliputi pengertian insomnia, penyebab dan dampaknya pada 

lansia, manfaat pijat refleksi kaki sebagai terapi nonfarmakologis, titik-titik refleksi 

yang berhubungan dengan kualitas tidur, serta langkah-langkah pijat refleksi sesuai 

standar operasional prosedur. Selain penyampaian materi, peneliti memberikan 

demonstrasi dan praktik langsung sehingga responden dapat memahami sekaligus 

menerapkan teknik pijat refleksi secara bertahap. 

Hasil observasi selama enam hari menunjukkan bahwa kedua responden 

mengalami peningkatan pengetahuan dengan kecepatan yang berbeda. Pada hari 

pertama dan kedua, Ny. S dan Tn. S masih berada pada tingkat pengetahuan C1 

(mengingat). Keduanya hanya mampu mengingat informasi dasar mengenai pijat 

refleksi kaki tanpa dapat menjelaskan manfaat maupun tahapan pelaksanaannya secara 

lengkap. Namun, Ny. S lebih cepat menerima informasi dengan mulai mampu 

menyebutkan beberapa titik refleksi dan aktif bertanya, sedangkan Tn. S masih 

memerlukan pengulangan penjelasan mengenai letak dan fungsi titik refleksi. 

Pada hari ketiga, Ny. S meningkat ke tingkat C2 (memahami) dengan mampu 

menjelaskan fungsi beberapa titik refleksi, seperti titik otak, pineal, dan solar plexus, 

serta menguraikan tahapan pijat refleksi secara sederhana. Sementara itu, Tn. S masih 

berada pada tingkat C1 karena masih mengalami kesulitan memahami lokasi dan 

manfaat titik refleksi. 



Hari keempat menunjukkan perkembangan pada Tn. S yang mencapai tingkat C2 

setelah memperoleh edukasi berulang dan demonstrasi bertahap. Pada saat yang sama, 

Ny. S tetap berada pada tingkat C2 dengan pemahaman yang lebih baik serta mampu 

menghubungkan manfaat pijat refleksi dengan rasa rileks yang dirasakan sebelum tidur. 

Hal ini menunjukkan bahwa peningkatan pengetahuan dipengaruhi oleh kemampuan 

belajar masing-masing responden. 

Pada hari kelima, Ny. S mencapai tingkat C3 (aplikasi). Responden tidak hanya 

memahami materi, tetapi juga mampu mengaitkan pengetahuan dengan pengalaman 

yang dirasakan, seperti tubuh lebih rileks, lebih mudah tertidur, dan kualitas tidur yang 

lebih baik setelah melakukan pijat refleksi. Sebaliknya, Tn. S masih berada pada tingkat 

C2 karena masih memerlukan penguatan materi. 

Setelah seluruh rangkaian intervensi selesai pada hari keenam, kedua responden 

mencapai tingkat pengetahuan C3 (aplikasi). Tn. S telah mampu menjelaskan manfaat 

pijat refleksi kaki, fungsi titik-titik refleksi, serta perubahan kualitas tidur yang 

dialaminya. Meskipun Ny. S menunjukkan peningkatan yang lebih cepat dibandingkan 

Tn. S, kedua responden berhasil mencapai tingkat aplikasi, yang menunjukkan bahwa 

edukasi pijat refleksi kaki dapat dipahami dan diterapkan oleh lansia dalam mendukung 

peningkatan kualitas tidur. 

Tabel 1. Hasil Kuesioner Tingkat Pengetahuan Sebelum dan Sesudah 

Implementasi Edukasi Pijat Refleksi Kaki 

Subjek Skor Pretest Kategori Skor Posttest Kategori 

Ny. S 2 C1 (Tahu) 6 C3 (Aplikasi) 

Tn. S 2 C1 (Tahu) 6 C3 (Aplikasi) 

Sumber: Data Primer Penelitian (2025). 

Berdasarkan Tabel 1, sebelum diberikan edukasi kedua responden memiliki skor 

pengetahuan sebesar 2 yang termasuk kategori C1 (tahu). Setelah implementasi edukasi 

selama enam hari, skor pengetahuan meningkat menjadi 6 atau kategori C3 (aplikasi). 

Hasil ini menunjukkan bahwa edukasi tidak hanya meningkatkan kemampuan 

responden dalam mengingat informasi, tetapi juga memahami dan mengaplikasikan 

pengetahuan mengenai pijat refleksi kaki. 

Peningkatan tersebut diperkuat oleh hasil wawancara. Sebelum intervensi, Ny. S 

belum mengetahui manfaat pijat refleksi kaki terhadap kualitas tidur, sedangkan Tn. S 
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belum memahami konsep pijat refleksi sama sekali. Setelah edukasi selesai, kedua 

responden mampu menjelaskan manfaat serta cara pelaksanaan pijat refleksi kaki. Hal 

ini menunjukkan bahwa peningkatan pengetahuan tidak hanya terlihat dari skor 

kuesioner, tetapi juga dari kemampuan responden menjelaskan kembali materi yang 

telah dipelajari. 

Secara individual, Ny. S mengalami peningkatan pengetahuan lebih cepat 

dibandingkan Tn. S. Setelah enam hari edukasi, Ny. S mampu menjelaskan manfaat 

pijat refleksi kaki, memahami titik-titik refleksi yang berhubungan dengan kualitas 

tidur, serta mengikuti prosedur pijatan sesuai arahan. Sementara itu, Tn. S yang awalnya 

memiliki pengetahuan terbatas juga mengalami peningkatan dengan mampu memahami 

manfaat pijat refleksi, mengenali tahapan dasar pelaksanaan, dan melakukan praktik 

secara mandiri meskipun masih memerlukan arahan pada beberapa bagian. Perbedaan 

ini menunjukkan bahwa kecepatan belajar dipengaruhi oleh karakteristik masing-masing 

responden. 

Secara keseluruhan, implementasi edukasi yang dilakukan secara bertahap, 

berulang, dan disertai praktik langsung terbukti meningkatkan tingkat pengetahuan 

lansia mengenai pijat refleksi kaki. Peningkatan tersebut ditunjukkan oleh perubahan 

kategori pengetahuan kedua responden dari C1 (tahu) menjadi C3 (aplikasi), serta 

meningkatnya kemampuan mereka dalam menjelaskan dan menerapkan pijat refleksi 

kaki sebagai salah satu terapi nonfarmakologis untuk membantu mengatasi insomnia 

pada lansia. 

 

Perubahan Kualitas Tidur Lansia Setelah Implementasi Edukasi Pijat Refleksi 

Kaki 

Selain mengevaluasi tingkat pengetahuan, penelitian ini juga mengukur perubahan 

kualitas tidur lansia yang mengalami insomnia setelah implementasi edukasi pijat 

refleksi kaki. Penilaian dilakukan menggunakan Insomnia Severity Index (ISI) untuk 

mengukur tingkat keparahan insomnia dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk 

menilai kualitas tidur sebelum (pretest) dan sesudah intervensi (posttest). Pengukuran 

ini bertujuan memperoleh gambaran objektif mengenai perubahan kualitas tidur setelah 

responden memperoleh edukasi dan praktik pijat refleksi kaki secara rutin. 



Hasil pretest menunjukkan bahwa kedua responden mengalami gangguan tidur 

berupa kesulitan memulai tidur, sering terbangun pada malam hari, durasi tidur yang 

pendek, serta masih merasa lelah saat bangun di pagi hari. Kedua responden juga 

menyatakan membutuhkan waktu lebih dari 30 menit untuk tertidur dan beberapa kali 

terbangun pada malam hari sehingga kualitas tidurnya masih kurang baik. 

Implementasi edukasi pijat refleksi kaki dilakukan setiap malam sebelum tidur 

sesuai standar operasional prosedur. Peneliti terlebih dahulu memberikan demonstrasi, 

kemudian responden mempraktikkan teknik pijat dengan pendampingan hingga mampu 

melakukannya secara mandiri. Selama intervensi, peneliti juga mengamati respons 

responden, meliputi tingkat relaksasi, kenyamanan setelah pijatan, dan perubahan pola 

tidur setiap hari. 

Berdasarkan hasil observasi, perubahan mulai terlihat sejak hari ketiga. Ny. S 

menyatakan lebih mudah memulai tidur, frekuensi terbangun pada malam hari 

berkurang, serta tubuh terasa lebih rileks setelah pijat refleksi. Perbaikan tersebut terus 

berlanjut hingga hari keenam dengan durasi tidur yang lebih panjang dibandingkan 

sebelum intervensi. 

Perubahan serupa juga dialami Tn. S, meskipun berlangsung lebih lambat. Pada 

awal intervensi responden masih mengalami kesulitan tidur, namun mulai hari keempat 

tubuh terasa lebih nyaman, waktu untuk tertidur menjadi lebih singkat, dan keluhan 

insomnia mulai berkurang. Hingga akhir implementasi, Tn. S juga melaporkan adanya 

peningkatan kualitas tidur, meskipun tidak sebesar yang dialami Ny. S. 

Hasil pengukuran menggunakan Insomnia Severity Index (ISI) menunjukkan 

bahwa skor kedua responden menurun setelah implementasi edukasi. Penurunan skor 

tersebut mengindikasikan berkurangnya tingkat keparahan insomnia serta adanya 

perbaikan kemampuan responden dalam memulai dan mempertahankan tidur, sehingga 

kepuasan terhadap kualitas tidur juga meningkat setelah rutin melakukan pijat refleksi 

kaki selama enam hari berturut-turut. 

Tabel 2. Hasil Pengukuran Insomnia Severity Index (ISI) Sebelum dan Sesudah 

Implementasi Edukasi Pijat Refleksi Kaki 

Subjek ISI Pretest Kategori ISI Posttest Kategori 

Ny. S 16 Insomnia Menurun Gangguan insomnia berkurang 
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Subjek ISI Pretest Kategori ISI Posttest Kategori 

Tn. S 18 Insomnia Menurun Gangguan insomnia berkurang 

Sumber: Data Primer Penelitian (2025). 

Berdasarkan Tabel 2, terjadi penurunan skor ISI pada kedua responden setelah 

implementasi edukasi pijat refleksi kaki. Penurunan tersebut menunjukkan adanya 

perbaikan pada gejala insomnia yang sebelumnya dialami oleh responden. Secara 

umum, kedua responden melaporkan bahwa mereka lebih mudah memulai tidur, 

frekuensi terbangun pada malam hari berkurang, serta merasa lebih segar ketika bangun 

pada pagi hari dibandingkan sebelum memperoleh intervensi. 

Selain menggunakan ISI, penelitian ini juga mengukur kualitas tidur melalui 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Instrumen ini digunakan untuk mengevaluasi 

beberapa komponen kualitas tidur, meliputi kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi 

tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur, penggunaan obat tidur, serta aktivitas pada siang 

hari. Hasil pengukuran menunjukkan bahwa seluruh komponen tersebut mengalami 

perbaikan setelah implementasi edukasi pijat refleksi kaki. Perubahan paling nyata 

terlihat pada penurunan latensi tidur dan peningkatan durasi tidur pada kedua 

responden. 

Tabel 3. Hasil Pengukuran Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) Sebelum dan 

Sesudah Implementasi Edukasi Pijat Refleksi Kaki 

Subjek PSQI Pretest Kategori PSQI Posttest Kategori 

Ny. S 14 Kualitas tidur buruk 4 Kualitas tidur lebih baik 

Tn. S 15 Kualitas tidur buruk 5 Kualitas tidur lebih baik 

Sumber: Data Primer Penelitian (2025). 

Hasil pengukuran PSQI menunjukkan bahwa kedua responden mengalami 

peningkatan kualitas tidur setelah implementasi edukasi. Ny. S memperlihatkan 

perubahan yang lebih cepat, ditandai dengan berkurangnya waktu yang dibutuhkan 

untuk memulai tidur, meningkatnya durasi tidur malam, serta menurunnya frekuensi 

terbangun pada malam hari. Tn. S juga mengalami perubahan positif meskipun 

berlangsung lebih bertahap. Pada akhir penelitian, kedua responden menyatakan merasa 

lebih nyaman ketika tidur dan tidak lagi mengalami gangguan tidur seberat kondisi 

sebelum intervensi. 



Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi edukasi 

pijat refleksi kaki memberikan perubahan positif terhadap kualitas tidur lansia yang 

mengalami insomnia. Perubahan tersebut ditunjukkan melalui peningkatan pengetahuan 

mengenai pijat refleksi kaki, penurunan tingkat keparahan insomnia berdasarkan skor 

ISI, serta peningkatan kualitas tidur berdasarkan hasil pengukuran PSQI. Temuan ini 

menjadi dasar bahwa edukasi yang dipadukan dengan praktik pijat refleksi kaki dapat 

diterapkan sebagai salah satu bentuk intervensi nonfarmakologis pada lansia yang 

mengalami gangguan tidur di tingkat komunitas. 

PEMBAHASAN  

Implementasi Edukasi Pijat Refleksi Kaki terhadap Tingkat Pengetahuan Lansia 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi edukasi pijat refleksi kaki 

selama enam hari mampu meningkatkan tingkat pengetahuan lansia mengenai pijat 

refleksi kaki sebagai terapi komplementer untuk mengatasi insomnia. Peningkatan 

tersebut terlihat dari perubahan kemampuan responden dari tahap mengetahui (C1), 

memahami (C2), hingga mampu mengaplikasikan (C3) pengetahuan dalam praktik pijat 

refleksi secara mandiri. Temuan ini menunjukkan bahwa edukasi yang dilakukan secara 

sistematis dan berulang membantu lansia memahami informasi sesuai dengan kapasitas 

kognitif mereka. 

Keberhasilan edukasi didukung oleh penggunaan metode ceramah, demonstrasi, 

praktik langsung, diskusi, dan media leaflet. Kombinasi metode tersebut memudahkan 

responden memahami sekaligus mempraktikkan teknik pijat refleksi kaki, sehingga 

proses belajar tidak hanya berhenti pada penguasaan konsep, tetapi juga berkembang 

hingga mampu menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. 

Temuan ini sejalan dengan teori domain kognitif Ormrod (2020), yang 

menjelaskan bahwa proses belajar berlangsung bertahap dari remembering, 

understanding, hingga applying. Pada lansia, proses tersebut cenderung lebih lambat 

akibat penurunan fungsi memori, kecepatan pemrosesan informasi, dan konsentrasi. 

Oleh karena itu, edukasi yang dilakukan secara berulang menjadi strategi yang efektif 

untuk memperkuat retensi informasi sehingga lansia mampu mengingat dan 

menerapkan materi yang telah diberikan. 

Perbedaan perkembangan pengetahuan antara Ny. S dan Tn. S menunjukkan 

bahwa efektivitas edukasi dipengaruhi oleh karakteristik individu. Ny. S mengalami 
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peningkatan lebih cepat karena lebih aktif bertanya dan mampu menghubungkan materi 

dengan pengalaman yang dirasakan, sedangkan Tn. S memerlukan pengulangan materi 

dan pendampingan yang lebih intensif. Hal ini menunjukkan bahwa proses belajar pada 

lansia dipengaruhi oleh kemampuan kognitif, motivasi, pengalaman, kondisi kesehatan, 

serta dukungan keluarga. 

Hasil penelitian ini mendukung temuan Huang et al. (2021) yang menyatakan 

bahwa edukasi kesehatan dapat meningkatkan pengetahuan lansia apabila disampaikan 

dengan metode yang sesuai dan dilakukan secara berulang. Temuan serupa juga 

dikemukakan oleh Güven (2022), yang menjelaskan bahwa penyuluhan kesehatan 

berulang mampu meningkatkan daya ingat dan pemahaman lansia. Selain itu, metode 

demonstrasi dan praktik langsung dinilai lebih efektif dibandingkan penyampaian 

informasi secara verbal karena memberikan kesempatan kepada peserta untuk 

mempraktikkan keterampilan yang dipelajari (Huang et al., 2021). Penggunaan leaflet 

juga membantu responden mengingat kembali materi yang telah diberikan dan sejalan 

dengan hasil penelitian Güven (2022) mengenai efektivitas media visual sederhana pada 

edukasi lansia. 

Penelitian ini juga menunjukkan bahwa pengalaman langsung setelah melakukan 

pijat refleksi kaki memperkuat pemahaman responden. Lansia tidak hanya memperoleh 

pengetahuan, tetapi juga merasakan manfaat berupa tubuh yang lebih rileks, ketegangan 

berkurang, dan tidur yang lebih nyaman. Pengalaman tersebut meningkatkan keyakinan 

dan motivasi responden untuk menerapkan pijat refleksi secara mandiri sebagai bagian 

dari perilaku hidup sehat. 

Selain itu, penggunaan minyak zaitun selama pijat refleksi turut mendukung 

kenyamanan responden. Minyak zaitun membantu mengurangi gesekan pada kulit serta 

memberikan sensasi hangat dan rileks sehingga meningkatkan penerimaan terhadap 

intervensi. Temuan ini sejalan dengan penelitian Faghihi et al. (2021) yang menyatakan 

bahwa penggunaan minyak zaitun pada terapi pijat dapat meningkatkan kenyamanan 

dan efektivitas intervensi pada lansia. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi edukasi 

pijat refleksi kaki merupakan strategi yang efektif untuk meningkatkan pengetahuan 

lansia mengenai terapi nonfarmakologis dalam mengatasi insomnia. Keberhasilan 

tersebut didukung oleh proses edukasi yang bertahap, berulang, interaktif, dan disertai 



praktik langsung sehingga lansia tidak hanya memahami materi, tetapi juga mampu 

menerapkannya secara mandiri. Temuan ini memberikan implikasi bagi pelayanan 

keperawatan komunitas dalam mengembangkan program promosi kesehatan yang 

mendorong kemandirian lansia untuk menjaga kualitas tidur tanpa bergantung pada 

terapi farmakologis. 

 

Implementasi Edukasi Pijat Refleksi Kaki terhadap Kualitas Tidur Lansia yang 

Mengalami Insomnia 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi edukasi pijat refleksi kaki 

selama enam hari memberikan perubahan positif terhadap kualitas tidur lansia yang 

mengalami insomnia. Perubahan ditandai dengan responden lebih mudah memulai tidur, 

berkurangnya frekuensi terbangun pada malam hari, meningkatnya durasi tidur, serta 

tubuh terasa lebih segar saat bangun. Kedua responden juga tampak lebih rileks setelah 

dilakukan pijat refleksi. Meskipun sama-sama mengalami peningkatan kualitas tidur, 

Ny. S menunjukkan hasil yang lebih optimal dibandingkan Tn. S. Perbedaan tersebut 

mengindikasikan bahwa efektivitas intervensi dipengaruhi oleh karakteristik individu 

dan kondisi lingkungan masing-masing responden. 

Perbaikan kualitas tidur dapat dijelaskan melalui mekanisme fisiologis pijat 

refleksi kaki. Stimulasi pada titik-titik refleksi membantu mengurangi ketegangan otot, 

meningkatkan relaksasi, dan memperbaiki sirkulasi darah sehingga tubuh lebih siap 

memasuki fase tidur. Kondisi tersebut mempercepat proses memulai tidur sekaligus 

meningkatkan kenyamanan fisik yang mendukung kualitas tidur lansia. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Huang et al. (2021) yang menyatakan 

bahwa terapi pijat meningkatkan relaksasi tubuh dan menurunkan tingkat stres melalui 

penurunan aktivitas sistem saraf simpatis serta peningkatan aktivitas sistem saraf 

parasimpatis. Hasil ini juga mendukung penelitian Güven (2022) yang menunjukkan 

bahwa terapi pijat kaki efektif mengurangi gangguan tidur pada lansia. Dengan 

demikian, pijat refleksi kaki dapat menjadi salah satu terapi komplementer 

nonfarmakologis untuk meningkatkan kualitas tidur. 

Selain efek fisiologis, penelitian ini menunjukkan bahwa pelaksanaan pijat 

refleksi setiap malam membentuk kebiasaan persiapan tidur (sleep preparation). 

Responden menyatakan tubuh terasa lebih ringan, pikiran lebih tenang, dan tidur 
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menjadi lebih nyaman setelah rutin melakukan pijat refleksi. Hal ini menunjukkan 

bahwa keberhasilan terapi dipengaruhi tidak hanya oleh stimulasi fisik, tetapi juga oleh 

rasa nyaman dan keyakinan responden terhadap manfaat intervensi. 

Hasil penelitian juga mendukung penjelasan Wang et al. (2020) bahwa pijat 

refleksi kaki mampu meningkatkan sirkulasi darah perifer sehingga mengurangi 

ketegangan otot dan memperbaiki kualitas tidur. Huang et al. (2021) menambahkan 

bahwa stimulasi pada titik refleksi yang berhubungan dengan otak, kelenjar pineal, 

sistem saraf, dan solar plexus membantu tubuh mencapai kondisi relaksasi sehingga 

lebih mudah memasuki fase tidur. Temuan ini memperkuat teori bahwa pijat refleksi 

bekerja melalui mekanisme neurologis, peningkatan sirkulasi darah, dan relaksasi otot. 

Meskipun demikian, peningkatan kualitas tidur tidak hanya dipengaruhi oleh pijat 

refleksi kaki. Ny. S memperoleh hasil yang lebih baik karena memiliki lingkungan tidur 

yang lebih kondusif dan mengikuti seluruh tahapan intervensi secara konsisten. 

Sebaliknya, Tn. S masih memiliki kebiasaan tidur yang kurang teratur sehingga 

perbaikannya berlangsung lebih lambat. Temuan ini menunjukkan bahwa kualitas tidur 

juga dipengaruhi oleh kebiasaan tidur, kondisi psikologis, lingkungan, dan dukungan 

keluarga. 

Hasil tersebut sejalan dengan penelitian Güven (2022) yang menyatakan bahwa 

kualitas tidur lansia dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti kondisi kesehatan, 

aktivitas fisik, lingkungan tidur, dukungan keluarga, dan kebiasaan sebelum tidur. Oleh 

karena itu, pijat refleksi kaki sebaiknya dipadukan dengan upaya lain yang mendukung 

terbentuknya pola tidur sehat agar hasil yang diperoleh lebih optimal. 

Dari perspektif keperawatan komunitas, edukasi pijat refleksi kaki dapat dijadikan 

intervensi promotif dan preventif karena mudah dipelajari, aman, tidak memerlukan 

biaya besar, serta dapat dilakukan secara mandiri maupun dengan bantuan keluarga. 

Edukasi ini berpotensi meningkatkan kemampuan self-care lansia dalam mengatasi 

gangguan tidur melalui terapi nonfarmakologis. 

Penelitian ini memiliki keterbatasan, yaitu jumlah responden yang hanya dua 

orang, penggunaan desain studi kasus tanpa kelompok kontrol, serta durasi intervensi 

yang hanya enam hari sehingga hasilnya belum dapat digeneralisasikan. Oleh karena 

itu, penelitian selanjutnya disarankan melibatkan jumlah responden yang lebih besar, 

menggunakan kelompok kontrol, memperpanjang durasi intervensi, serta 



mengombinasikan pijat refleksi kaki dengan intervensi nonfarmakologis lain, seperti 

latihan relaksasi, terapi musik, atau edukasi sleep hygiene, agar diperoleh bukti ilmiah 

yang lebih kuat mengenai efektivitas pijat refleksi kaki dalam meningkatkan kualitas 

tidur lansia yang mengalami insomnia. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan penelitian ini menunjukkan bahwa implementasi edukasi pijat 

refleksi kaki mampu mencapai tujuan penelitian, yaitu meningkatkan tingkat 

pengetahuan sekaligus memperbaiki kualitas tidur lansia yang mengalami insomnia di 

Desa Sumber Porong Lawang. Edukasi yang diberikan melalui metode ceramah, 

demonstrasi, praktik langsung, dan pendampingan secara bertahap berhasil 

meningkatkan pemahaman lansia mengenai manfaat, prosedur, serta penerapan pijat 

refleksi kaki sebagai terapi komplementer, sehingga responden mampu 

mempraktikkannya secara mandiri. Selain itu, implementasi pijat refleksi kaki 

memberikan dampak positif terhadap kualitas tidur yang ditandai dengan berkurangnya 

keluhan insomnia, meningkatnya kemudahan untuk memulai tidur, berkurangnya 

frekuensi terbangun pada malam hari, serta meningkatnya rasa segar setelah bangun 

tidur. Temuan ini menunjukkan bahwa edukasi yang dipadukan dengan praktik pijat 

refleksi kaki merupakan intervensi keperawatan nonfarmakologis yang efektif untuk 

meningkatkan pengetahuan dan kualitas tidur lansia. Meskipun demikian, penelitian ini 

memiliki keterbatasan karena hanya melibatkan dua responden dengan desain studi 

kasus dan waktu intervensi yang relatif singkat sehingga hasilnya belum dapat 

digeneralisasikan secara luas. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan 

melibatkan jumlah sampel yang lebih besar, menggunakan desain eksperimen atau 

kuasi-eksperimen dengan kelompok kontrol, serta memperpanjang durasi intervensi 

agar efektivitas edukasi pijat refleksi kaki dapat dievaluasi secara lebih komprehensif. 

Dari sisi praktik, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi perawat komunitas dan 

tenaga kesehatan untuk mengembangkan program edukasi pijat refleksi kaki sebagai 

salah satu intervensi promotif dan preventif dalam meningkatkan kualitas tidur serta 

kemandirian lansia dalam mengelola insomnia secara nonfarmakologis. 
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