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Abstract

During the postpartum period, the fulfillment of the need for rest
and sleep is very much needed and this has an important role for
the mother in the process of breastfeeding and health recovery after
pregnancy and childbirth. Postpartum mothers often experience a
decrease in sleep quality. Complementary services are a safe choice
and have minimal side effects. Master Herbs is a combination of
massage aromatherapy and herbal steambath which can improve
the sleep quality of postpartum mothers. This research is a type of
Quasi Experiment research with a Pretest and Post Test Control
Group research design. The results of this study were that there was
a significant effect pvalue 0.001 Master Herbs pvalue on sleep
quality. Providing a combination of aromatherapy massage and
herbal steambath as a complementary effort in midwifery can be
applied to improve sleep quality for postpartum mothers

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Masa Nifas merupakan periode pemulihan
yang terjadi pada seseorang setelah kehamilan,
meliputi perubahan secara anatomis dan
fisiologis. Dalam proses ini terjadi suatu
keseimbangan fisiologis dan psikologis yang
meliputi unsur kebutuhan dasar dan mempunyai
tujuan dalam mempertahankan kehidupan dan
Kesehatan. Pada masa nifas pemenuhan
kebutuhan istirahat dan tidur sangat dibutuhkan
dan hal ini memiliki peranan penting bagi ibu
dalam proses menyusui dan pemulihan
Kesehatan setelah hamil dan melahirkan. Ibu
nifas seringkali mengalami penurunan kualitas
tidur. Secara umum, masalah tidur pada ibu
dialami selama 6 minggu sampai 7 bulan pasca
persalinan. (Lewis et al. 2018)

Gangguan tidur lebih sering dialami pada ibu
nifas yang berusia tua (61,6%) daripada ibu yang
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masih muda (Wen et al. 2018) , bahkan sekitar
53,9% ibu nifas mengalami insomnia (EI-
Sherbeeny et al. 2022). Sebagian besar gangguan
tidur pada ibu nifas disebabkan karena sering
terbangun pada malam hari, kelelahan fisik
karena aktivitas mengasuh, menyusui, serta
tangisan bayi. (Sari et al. 2022) Kurang tidur pada
ibu nifas akan mengakibatkan kurangnya suplai
ASI, memperlambat proses involusi uterus dan
menyebabkan ketidakmampuan merawat bayi
serta depresi. Selain itu, kurang tidur pada ibu
nifas bisa berkembang menjadi insomnias kronis,
juga mengakibatkan rasa kantuk disiang hari,
mengalami penurunan kognitif, kelelahan dan
cepat marah. Kualitas tidur yang buruk
berkontribusi terhadap terjadinya postpartum
blues.(Harahap dan Adiyanti 2017)
Penatalaksanaan secara farmakologi pada
penderita gangguan tidur seperti benzodiazepine,
non benzodiazepine dan miscellaneous sleep
promoting agent bertujuan untuk mengurangi



tingkat kecemasan dan stress serta memberikan
ketenangan. Namun, pada ibu nifas pengobatan
farmakologi tidak dianjurkan karena berpotensi
meningkakan resiko untuk dirinya dan bayinya
karena masih dalam proses menyusui. Alternatif
yang dapat digunakan tanpa menimbulkan efek
samping adalah  penatalaksanaan  secara
nonfarmakologi. (Sari dan Anggorowati 2020)

Pelayanan komplementer menjadi pilihan
yang aman dan minim efek samping jika
dibandingkan dengan pengobatan konvensional.
Herbal steam bath merupakan mandi uap
tradisional dengan rempah alami untuk
meningkatkan kenyamanan ibu, menurunkan
depresi, meningkatkan fungsi jantung ibu
sehingga peredaran darah menjadi lancar dengan
harapan akan membantu memulihkan kondisi
fisik dan mental ibu. (SYAHDAR, TAMALENE,
dan HASAN 2020) Terapi panas masuk kedalam
tubun  dan meningkatkan aliran  darah,
melebarkan pembuluh darah, meningkatkan
oksigen dan pengiriman nutrisi ke jaringan lokal,
dan mengurangi kekakuan sendi dengan cara
meningkatkan  elastisitas  otot,  sehingga
meningkatkan kenyamanan ibu. (Maharani,
Anwar, dan Suwandono 2019)

Metode alternative lain yang memiliki tujuan
hampir sama dengan herbal steambath adalah
massage. Massage merupakan salah satu metode
komplementer yang sangat aman dan memiki
manfaat yang luas terhadap pemulihan tubuh.
Massage meningkatkan serotonin sehingga
menurunkan hormon kortisol dan menurunkan
depresi. Massage juga meningkatkan dopamine
sehingga menurunkan kecemasan. (Field 2014)

Massage dapat dipadukan dengan minyak
aromaterapi, Pemberian aromaterapi lavender
efektif untuk meningkatkan kualitas tidur
postpartum.  Aromaterapi lavender efektif
meningkatkan kualitas tidur postpartum. (de
Laura, Misrawati, dan Woferst 2015) dur
postpartum.  Aromaterapi lavender efektif
meningkatkan kualitas tidur postpatum(10).
Kandungan bunga lavender yaitu linool berfungsi
sebagai efek sedative shingga aroma yang
tercium  menstimulasi  resptor silia  saraf
olfactorius kemudian aroma tersebut diteruskan
ke otak sebagai informasi aroma, selanjutnya
melalui hipotalamus sampai ke nucleus raphe.
Jika nucleus raphe terstimulasi akan terjadi
pelepasan serotonin yang mengatur permulaai
untuk tidur. (Chamine dan Oken 2016)
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B. Tujuan

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui  pengaruh  kombinasi massage
aromaterapi dan herbal steambath dalam

meningkatkan kualitas tidur ibu nifas.

C. Tinjauan Pustaka

Pada masa nifas gangguan yang sering
terjadi adalah gangguan pola tidur. Penyebab dari
gangguan ini adalah sulit menemukan waktu
tidur di bulan pertama nifas, depresi, tidak
memberikan ASI dll. (Mindell et al. 2013) Tidur
merupakan proses fisiologis, tubuh
membutuhkan  tidur secara rutin  untuk
memulihkan proses biologis tubuh. Manfaat tidur
tidak diketahui sampai seseorang mendapatkan
masalah akibat kurangnya tidur seperti suasana
hati, performa  motorik, memori  dan
keseimbangan.(Potter and Perry 2014)

Penurunan kualitas tidur pada ibu nifas
mengakibatkan  tidak  terjadinya  proses
detoksifikasi organ-organ tubuh, terutama pada
malam hari. Hal ini menyebabkan kondisi
Kesehatan ibu nifas menurun, emosional
gampang meledak, tidak semangat melakukan
aktifitas, menghambat fungsi hormonal, depresi
dan stress yang dapat berdampak buruk pada
dirinya.

Herbal Steam Bath merupakan mandi uap
tradisional dengan rempah alami untuk
meningkatkan kenyamanan ibu, menurunkan
depresi, meningkatkan fungsi jantung ibu
sehingga peredaran darah menjadi lancar dengan
harapan akan membantu memulihkan kondisi
fisik dan mental ibu. (Maharani et al. 2019)
Tanaman yang digunakan dalam herbal
steambath ini meliputi jahe, kencur, kunyit,
temulawak, lengkuas. Energi panas yang
ditransfer kedalam tubuh berpengaruh terhadap
system peredaran darah nadi serta system
endokrin dan respirasi. Mandi uap memiliki
manfaat untuk meningkatkan sirkulasi darah,
mengobati gangguan tidur dan merelaksasi
otot.(Gavin et al. 2005)

Aromaterapi  merupakan salah  satu
pengobatan alternatif yang menggunakan bau-
bauan berupa minyak essensial aromaterapi.
Aromaterapi yang sering digunakan adalah
lavender yang mengandung linalyl asetat dan
linalool yang memberikan efek anti cemas,
relaksasi, sedative, mengurangi kecemasan dan
mampu memperbaiki mood.(Donatello et al.
2020)



Salah satu Teknik pemberian aroma terapi
adalah melalui massage. Menghirup aromaterapi
pada saat massage juga dapat membatu
mengatasi kelelahan dan meningkatkan kualitas
tidur.(Ariska dan Faridah 2020)

D. Rencana Penyelesaian Masalah

Setelah melahirkan, pola tidur menjadi tidak
teratur yang dapat menyebabkan ibu mengalami
kurang tidur sehingga akan mudah terjadi
perubahan suasana kejiwaan yang dapat rentan
terjadi gangguan tidur karena tidak dapat
beradaptasi dengan perubahan psikologis
maupun peran barunya. (Hidayat dan Uliyah
2015) Istirahat dan tidur yang kurang pada ibu
nifas akan mempengaruhi beberapa hal,
diantaranya  menyebabkan  depresi  dan
ketidakmampuan untuk merawat bayi dan dirinya
sendiri. (Marmi 2012) Ibu membutuhkan
kesempatan untuk mengekspresikan pikiran dan
perasaan dari situasi yang tidak nyaman.
Dukungan dari bidan sangat diperlukan misalnya
dengan cara memberikan informasi dan layanan
alternatif atau komplementer yang memadai
dalam hal perbaikan status fungsional ibu
terutama dalam hal kualitas tidur ibu.

METODE

Penelitian ini merupakan jenis
penelitianiQuasi Experiment dengan desain
penelitian Pretest and Post Test Control Group.
Perlakuan yang diberikan bertujuan menganalisis
perubahan yang timbul dari adanya intervensi
herbal steambath dan Massage Aromaterapi dan
kelompok kontrol diberikan perawatan nifas
konvensional terhadap kualitas tidur ibu nifas.

Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh ibu nifas di PMB Desi Pertiwi dengan
jumlah sampel 22 responden pada masing-
masing kelompok.

Instrument yang digunakan adalah
kuisioner PSQI. Analisis data menggunakan
Mann Whitney U Test. Penilaian skor kualitas
tidur dilakukan sebelum pemberian intervensi
dan stelah pemberian intervensi. Intervensi
diberikan selama 3 kali kunjungan nifas.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Analisis Univariat

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian

Karakteristik Kelompok P
Perlakuan Kontrol Value
(n=22) (n=22)

Umur

rerata 26,4 28,7 0,004

Pendidikan

SMA 12 13 0,083

Sarjana 10 9

Pekerjaan

IRT 14 15 0,196

Bekerja 8 7

Berdasarkan tabel diatas diperoleh data
bahwa kedua kelompok memiliki
karakteristik yang sama pada Pendidikan dan
pekerjaan (p>0.05) sedangkan karakteristik
umur pada kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol terdapat perbedaan yang
signifikan (p>0.05).

Umur responden pada masing-masing
kelompok menunjukkan kemampuan
responden berpikir dewasa, usia menjadi
salah satu faktor yang dapat mempengaruhi
tidur dan kebutuhan tidur seseorang.
(Indrawati 2012)

. Analisis Bivariat
Tabel 2. Perbandingan kualitas tidur

kelompok perlakuan dan kelompok kontrol
sebelum dan sesudah intervensi

Karakteristik Kelompok P
Perlakuan Kontrol  Value
(n=22) (n=22)

Pre Test

rerata 13,23 14,52 0,004

Post Test

rerata 6,20 12,46 <0,001

Pada tabel 2. Diperoleh data p<0,001 hal
ini menunjukkan bahwa kualitas tidur kedua
kelompok pada akhir penelitian terdapat
pengaruh yang signifikan.

Terdapat pengaruh signifikan rata-rata
skor PSQI kualitas tidur pada kedua kelompok
baik pada selisih maupun presentase. Semakin
rendah skor PSQI menunjukkan peningkatan
kualitas tidur yang lebih baik, sengan
demikian terdapat pengaruh yang signifikan
kombinasi  “Master Herbs” (Massage
Aromaterapi dan herbal Steambath) terhadap



peningkatan kualitas tidur ibu nifas.

Perawatan postpartum non
farmakologis dapat dilakukan dengan
memberikan Massage aromaterapi. Massage
ini telah digunakan sebagai metode terapi
untuk mempromosikan minyak esensial yang
dapat diserap oleh kulit dan kemudian masuk
ke sirkulasi darah melalui sentuhan intensif
dengan tangan atau alat pijat. Massage
aromaterapi tidak hanya bermanfaat bagi
sirkulasi otot, pencernaan dan fungsi limfatik
tetapi  juga  menyampaikan  perasaan
diperhatikan, dimanjakan, dan dihargai untuk
meningkatkan kepercayaan diri.(Cook dan
Burkhardt 2004)

Beberapa penelitian menunjukkan
ahwa pasien yang menerima aromaterapi
mengalami peningkatan kualitas tidur setelah
dilakukan intervensi dibandingkan dengan
pasien yang tidak diberikan aromaterapi. (Cho
et al. 2013) penelitian lain yang dilakukan
pada perawat yang bekerja pada 3 shift
menunjukkan bahwa aromaterapi
meningkatkan ~ kualitas  tidur  dengan
penurunan skor PSQI. (Kim WonJong Hur
Myung-Haeng 2016)

Massage aromaterapi didefinisikan
sebagai  manipulasi  jaringan  lunak,
menggunakan bahan dasar minyak esensial.
Kandungan minyak atsiri memiliki efek
menenangkan atau menstimulasi. Beberapa
penelitian  menyebutkan bahwa minyak
lavender dan senyawa utamanya linalool dan
linalyl asetat yang dipadukan dengan massage
memiliki efek hipnoaksi dan somnific pada
hewan dan manusia tergantung pada dosisnya,
dan meningkatkan kualitas tidur pada individu
dengan gangguan tidur (Cannard 1996)

Metode non farmakologi lain yang dapat
dikombinasikan dengan massage aromaterapi
adalah herbal steambath. Herbal steambath
merupakan  salah  satu jenis  terapi
menggunakan media uap air hangat dengan
rempah alami. Terapi panas masuk kedalam
tubuh dan meningkatkan aliran darah,
melebarkan pembuluh darah, meningkatkan
oksigen dan pengiriman nutrisi ke jaringan
lokal, mengurangi kekakuan sendi dengan
cara meningkatkan elastisitas otot, sehingga
dapat meningkatkan fungsi jantung ibu
sehingga peredaran darah lancer dan bisa
mengeluarkan bahan bersifat racun dari sel
dan jaringan, sehingga tubuh menjadi sehat
dan jiwapun tenang serta nyaman. (Maharani
et al. 2019)
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Kandungan minyak atsiri pada rempah-
rempah yang terkandung pada herbal
steambath  akan  menguap  sehingga
merangsang memori dan respons emosional,
bagian otak (hipotalamus) akan memunculkan
pesan-pesan pada tubuh yang kemudian
diubah menjadi Tindakan yang berupa
pelepasan senyawa yang menyebabkan rileks.
Otot-otot tubuh yang rileks dan sirkulasi darah
yang lancar memudahkan ibu postpartum
untuk memulai tidur dan memperbaiki
kualitas tidurnya.

KESIMPULAN DAN SARAN

Terdapat pengaruh yang signifikan
massage aromaterapi dan herbal steambath
terhadap kualitas tidur ibu nifas (p value
0,001). Istirahat dan tidur yang kurang pada
ibu nifas akan mempengaruhi beberapa hal,
diantaranya menyebabkan depresi dan
ketidakmampuan untuk merawat bayi dan
dirinya sendiri. Pemberian  kombinasi
massage aromaterapi dan herbal steambath
sebagai upaya komplementer dalam
kebidanan  dapat  diterapkan  untuk
meningkatkan kualitas tidur ibu nifas.
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