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TINJAUAN PUSTAKA

A. KECEMASAN
1. Pengertian Kecemasan

Salah satu gejala yang dialami oleh semua orangnmd&idup adalah
kecemasan. Menjadi cemas pada tingkat tertentut disgraggap sebagai bagian
dari respon normal untuk mengatasi masalah sehariBagaimanapun juga bila
kecemasan ini berlebihan dan tidak sebanding desgatu situasi, hal itu
dianggap sebagai hambatan dan dikenal sebagaiahddiais.

Freud mengungkapkan kecemasan muncul jika, Egaakitan”-berdiri
di tengah-tengah kekuatan — kekuatan dahsyatasatitasyarakat, sebagaimana
yang dipresentasikan oleh id. Ketika terjadi kdnflli antara kekuatan —
kekuatan untuk menguasai ego (keakuan), maka shisgatlipahami kalau ego
merasa terjepit dan terancam, serta merasa selallahakan lenyap digilas
kekuatan-kekuatan tersebut. Sehingga ini berfusgiiagai tanda bagi ego
bahwa ketika dia bertahan sambil tetap mempertigheamn kelangsunganhidup
organism, dia sebenarnya sedang berada dalam b@beyiaon, dkk., 2006).

Kecemasan adalah emosi dan pengalaman subyekiifidad Cemas
merupakan energi yang tidak dapat dilihat secangslang. Perawat menduga
cemas berdasarkan perilaku. Kecemasan juga mempakasi tanpa obyek

yang spesifik, hal ini disebabkan oleh ketidaktahwaaval-awal pengalaman,
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seperti masuk sekolah, pembedahan, melahirkan wWah masuk kerja (Stuart
dan Suddeen, 1991).

Menurut Hurlock (1990), kecemasan adalah bentulgaean khawatir,
gelisah dan perasaan-perasaan lain yang kurang emamgkan. Biasanya
perasaan-perasaan ini disertai oleh rasa kurangayeerdiri, tidak mampu,
merasa rendah diri, dan tidak mampu menghadapi soasalah.

Menurut Santrock (2002), kecemasan adalah gangpsikologis yang
dicirikan dengan ketegangan motorik (gelisah, gameéian ketidakmampuan
untuk rileks), hiperaktivitas (pusing, jantung bevdr-debar, atau berkeringat)
dan pikiran serta harapan yang mencemaskan.

Menurut Kaplan dan Sadock (1998) kecemasan adakgions terhadap
situasi tertentu yang mengancam, dan merupakanydad) normal terjadi
menyertai perkembangan, perubahan, pengalaman dtaw belum pernah
dilakukan, serta dalam menemukan identitas diriatéirhidup. Pada kadar yang
rendah, kecemasan membantu individu untuk bersragagambil langkah-
langkah mencegah bahaya atau untuk memperkecilalabghaya tersebut.

Menurut Atkinson (1983), Freud mengatakan bahwaladgentuk situasi
yang mengancam kesejahteraan organisme dapat mékanbkecemasan.
Konflik dan bentuk frustasi lainnya merupakan sataltu sumber kecemasan.
Ancaman fisik, ancaman terhadap harga diri, damnak untuk melakukan
sesuatu diluar kemampuan, juga menimbulkan kecema&cemasan adalah

emosi yang tidak menyenangkan, yang ditandai dengf@ah-istilah seperti
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“kekhawatiran”, “keprihatinan”, dan “rasa takut’ang kadang-kadang kiita

alami dalam tingkat yang berbeda-beda.
Ada beberapa macam Teori-teori kecemasan menueuid Faintara lain

sebagai berikut:

1. Teori Psikoanalitik
Menurut Freud struktur kepribadian terdiri daril8neen, yaitu:
Id, Ego, Super ego. Idnelambangkan dorongan insting dan implus
primitive. Super ego mencerminkan hati nurani seseorang dan
dikendalikan oleh norma-norma budaya seseorangarg&dn Ego
digambarkan sebagai mediator antar tuntunan ldamlan Super ego
Ansietas merupakan konflik emosional antddadan Super egoyang
berfungsi untuk memperingatkdfgo tentang suatu bahaya yang harus
diatasi (Stuart dan Suddeen, 1991).
2. Teori Interpersonal
Ansietas atau kecemasan terjadi dari ketakutan pkaolakan

interpersonal. Hal ini juga dihubungkan dengan mnrau masa
pertumbuhan, seperti kehilangan, perpisahan yangnyebabkan
seseorang menjadi tidak berdaya. Individu yang mewyg harga diri
rendah biasanya sangat mudah untuk mengalami assigng berat
(Stuart dan Suddeen, 1991).

3. Teori Perilaku
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Ansietas merupakan hasil frustasi dari segala sesyang
mengganggu kemampuan seseorang untuk mencapain tuyaag
diinginkan. Para ahli perilaku menganggap ansietgsupakan suatu
dorongan yang dipelajari berdasarkan keinginkankumempelajari rasa
sakit. Teori ini menyakini bahwa yang awal kehidupga dihadapannya
dihadapkan pada rasa takut yang berlebihan akan unjuida
kemungkinan ansietas yang berat pada masa dewasat (@n Suddeen,
1991).

Kecemasan anxiety merupakan manifestasi dari berbagai emosi yang
bercampur baur antara panik, yang terjadi ketikangrsedang mengalami
tekanan perasaan (frustasi) dan pertentangan Qainflik). Kecemasan juga
mempunyai segi yang disadari seperti rasa taktkejte, tidak berdaya, rasa
dosa/bersalah, terancam dan sebagainya (Zakia8).198

Berdasarkan dari berbagai definisi di atas tentkecemasan dapat
diambil suatu kesimpulan bahwa kecemasan adalatn &oadisi yang terjadi
ketika individu sedang mengalami suatu tekapamasaan yang tidak jelas
objeknya. Tekanan-tekanan tersebut dapat mengitarmuividu malakukan
kegiatan sehari-hari dan kesulitan dalam menyeanaiki.

2. Kecemasan Terhadap Menopause
Berdasarkan pengertian kecemasan yang telah danragkeh Darajat

bahwa kecemasan adalah manifestasi dari berbagsi g@ang bercampur baur
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antara panik, yang terjadi ketika orang sedang alang tekanan perasaan
(frustasi) dan pertentangan batin dan konflik (Fxrd 989).

Sebagaimana yang dikatakan oleh Daradjat reaksenka@san sering

ditandai dengan munculnya gejala fisik maupun menta

a. Gejala fisik yaitu ujung —ujung jari terasa dingogncernaan menjadi
tidak teratur, detak jantung bertambah cepat, gatibercucuran, tidur
tidak nyenyak, nafsu makan hilang, sesak nafas.

b. Gejala psikis yaitu adanya rasa takut, mudah maratgsaan akan
ditimpa bahaya, perasaan sangat tegang, tidak mangmousatkan
perhatian, tidak berdaya, rasa rendah diri, hilgagasa percaya diri,
tidak tentram, ingin lari dari kenyataan hidup (&#jat, 1989).
Adapun gejala psikologis adanya kecemasan bilanjaliti dari
beberapa aspek adalah sebagai berikut: Suasangaditatikeadaan
menunjukkan ketidaktenangan psikis seperti: mudahaim perasaan
sangat tegang. Pikiran yaitu keadaan pikiran yadgktmenentu,
seperti: khawatir, sukar konsentrasi, pikiran k@somembesar-
besarkan ancaman, memandang diri sebagai sangativeéermerasa
tidak berdaya. Motivasi yaitu dorongan untuk me@acapesuatu,
seperti: menghindari situasi, ketergantungan yamggt, ingin
melarikan diri, lari dari kenyataan. Perilaku getisyaitu keadaan diri
yang tidak terkendali, seperti: gugup, kewaspadgaarg berlebihan,

sangat sensitive (Blackburn dan Davidson, 1999).
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Jones (dalam Sholihah, 2003) menyebutkan bahwardyEbgejala yang
ada pada masa menopause adalah akibat berkuramgogaksi hormone
estrogen sebagian lagi diketahui penyebabnya yangaai sebab berkurangnya

hormon adalah sebagai berikut;

a. Perasaan panas yang menyapu keseluruh tinoatigsh).
b. Kulit leher dan muka sering menjadi kemerahan, kgdiisertai rasa
kesemutan yang menjalar keseluruh tubuh.
c. Berkeringat tiada henti
d. Haid yang tidak teratur.
e. Perasaan murung.
f. Susah tiduriisomnig
g. Letih, sakit kepala.
h. Perubahan pada kulit.
i. Ingin lari dari kenyataan.
J.  Menghindari sesuatu.
k. Kewaspadaan yang berlebihan.
[.  Gugup.
3. Gejala — gejala Kecemasan
Davison, dkk. (2006), menyatakan kecemasan mempugggla yang

bermacam-macam yang dibagi kedalam dua gejata,:ya
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a. Gejala Fisiologis, yaitu ujung kaki ataungan dingin, banyak

mengeluarkan keringat, gangguan pencernaamk dahtung cepat,

tidur tidak nyenyak, kepala pusing, tidak nafsmakan dan

pernafasan terganggu, diantara gejala di ataspardaula beberapa
gejala fisiologis:

1) Rasa letih secara menyeluruh hingga ia merésagiienaga.

2) Penat, pusing dan merasakan tidak adaegairkbangan dalam
dirinya. Goncangan metabolisme tubuh, sepeanwa gangguan
pencernaan.

4) Penyakit kejiwaan fisik, seperti penyakilbtes dan tekanan
darah tinggi.

5) Kehilangan berat badan.

. Gejala Psikologis, yaitu suasana hati (kecemasaudah marah,
perasaan sangat tegang), pikiran (khawatir, rsukarkonsentrasi,
pikiran kosong, membesar-besarkan ancaman, nuamgn diri
sebagai sangat sensitif, merasa tidak berdagajtivasi
(menghindari situasi, ketergantungan tinggi, iringpelarikan diri),
perilaku (gelisah, gugup, kewaspadaan yang bedeabih

Sementara Daradjat (1989) menyatakan bahwa ire&ksemasan

sering ditandai dengan munculnya gejala fisik damtal, seperti:
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a. Gejala fisik yaitu: ujung jari terasa glm pencernaan menjadi
tidak teratur, detak jantung cepat, keringat dingtidur kurang nye
nyak, nafsu makan menghilang, dan sesak nafas.

b. Gejala mental yaitu: adanya rasa takutagsan akan ditimpa
bahaya, tidak mampu memusatkan perhatian, tidattalpe, rendah
diri, hilangnya rasa percaya diri, serta tidak rzmt

Sedangkan reaksi kecemasan menurut Maramis (2@@b)daa aspek
yaitu:

a. Aspek psikologis yang berupa: khawatir, gugup, nnggaemas, rasa
tidak aman, takut, lekas terkejut.

b. Sedangkan pada aspek kedua, yaitu aspektikoyaa palpitasi
(hati berdebar-debar), keringat dingin padapak tangan, tekanan
darah meninggi, respon kulit terhadap alirastrik galvanik
berkurang, peristaltik bertambah, lekositosis.

4. Macam-macam kecemasan
Sebagaimana diungkapkan di atas, kecemasan itu des#anya adalah
sesuatu yang mengancam kehidupan manusia walaatsesgu tidak jelas
sifatnya. Selain itu perasaan — perasaan bersalatberdosa serta bertentangan
dengan hati nurani, dapat menimbulkan suatu ke@mas

Menurut Freud (dalam Corey, 1999) kecemasan dapatiakan dalam 3

kategori yaitu meliputi:

a. Kecemasan Realitas
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Adalah kecemasan yang berasal dari eksternal liketaraf
kecemasan yang berbeda.
. Kecemasan Neurotik
Adalah ketakutan terhadap tidak terkendalinyaimat naluri
yang menyebabkan seseorang melakukan suatu tindakam bisa
mendatangkan hukuman bagi dirinya. Freud membagdglam 3
kelompok yaitu;
1. Cemas Umum
Cemas ini merupakan cemas yang sederhana kaidala t
berhubungan denngan hal tertentu, yang terjadi dlahyindividu
merasa takut dan perasaan tidak menentu.
2. Cemas Penyakit
Cemas ini mencakup pengalaman terhadap obyeksétasi
tertentu sebagai penyebab kadang merasa cemasaK@eut akan
terjadi hal lain, ketakutan akan kejadian itu makgn ancaman.
3. Cemas dalam bentuk ancaman
Cemas dalam kategori ini adalah cemas yang memygsjala
kejiwaan seperti hysteria misalnya, orang yang reetad gejala
tersebut kadang-kadang tidak ingat apa-apa.
. Kecemasan moral
Adalah ketakutan terhadap hati nurani. Seseoyamy hati

nuraninya berkembang dengan baik cenderung memsda jika
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melakukan sesuatu yang berlawanan dengan kode m@nad)
dimilikinya. Misalnya kecemasan terhadap perbugtmg melanggar
ajaran agama.

Jadi, dari beberapa pendapat diatas, kecemasardisani oleh wanita
dalam penelitian ini adalah kecemasan realitasad&obyek penyebabnya jelas,
dalam hal ini kecemasan terhadap menopause yangndalk social bisa
mempengaruhi kecemasan tersebut.

5. Tingkat Kecemasan
1. Ansietas Ringan
Berhubungan dengan ketegangan dalam kehidupani-bahiadan
menyebabkan seseorang menjadi waspada dan meragkddhan
persepsinya. Ansietas dapat memotivasi belajar danghasilkan
pertumbuhan dan kreativitas (Stuart dan Suddeé,)19

a. Respon Fisiologis

Sesekali nafas pendek, nadi dan tekanan darahgeéta ringan pada
lambung, muka berkerut dan bibir bergetar.

b. Respon Kognitif

Lapangan persepsi meluas, mampu menerima rangsayaag
kompleks, konsentrasi pada masalah, menyelesailesalaih secara
efektif.

c. Respon Perilaku dan Emosi
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Tidak dapat duduk tenang, tremor halus tanganaskeaiang-kadang
meninggi.
2. Ansietas Sedang
Pada tingkat ini lahan persepsi terhadap lingkunganurun,
individu lebih memfokuskan pada hal yang pentingatséu dan
mengesampingkan hal lain. Sehingga seseorang naeniggderhatian
seefektif, namun dapat melakukan sesuatu yang tebénah (Stuart dan
Suddeen,1991).
a. Respon Fisiologis
Sering nafas pendek, nadikétra systole dan tekanan darah naik
mulut kering, anoreksia, diare atau konstipasisgél
b. Respon Kognitif
Respon lapang persepsi menyempit, rangsang luak tirdampu
diterima, berfokus pada apa yang menjadi perhageann
c. Respon perilaku dan Emosi
Gerakan tersentak-sentak (meremas tangan), bieargak dan lebih
cepat, susah tidur, perasaan tidak aman.
3. Ansietas Berat
Pada ansietas berat lahan persepsi menyempitidodbenderung
memikirkan hal yang kcil yang menggambarkan halgykin. Individu
tidak mampu berfikir berat lagi dan membutuhkan ylaknpengarahan

atau tuntunan (Stuart dan Suddeen, 1991).

=™ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.

SONIC" - "
=‘ To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



22

a. Respon Fisologis
Nafas pendek, nadi dan tekanan darah naik, bedadridan sakit
kepala, penglihatan kabur, ketegangan.
b. Respon Kognitif
Lapangan persepsi sangat sempit, tidak mampu nesarkean
masalah.
c. Respon Perilaku dan Emosi
Perasaan ancaman meningkat, vebrilasi cepat, lglokin
4. Panik
Kondisi ini berhubungan dengan terperangah ketakdém terror,
rincian terpecah dari proposinya karena mengalaghildngan kendali,
orang yang mengalami panic tidak melakukan seswataupun dengan
pengarahan, panic menlibatkan disorganisasi kegieba jika terjadi
panic akan mengalami peningkatan motorik dan meram kemampuan
untuk berhubungan dengan orang lain, persepsi mgayig dan
kehilangan pemikiran rasional. Pada tingkat paitakt sejalan dengan
kehidupan dan jika terjadi dalam jangka wakyu ykaga dapat terjadi
kelelahan dan bahkan dapat menimbulkan kematian.
a. Respon Fisiologis
Nafas pendek, rasa tercekik dan palpitasi, sakiadpucat, hipotensi,
koordinasi motorik rendah.

b. Respon kognitif
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Lapangan emosi sangat, tidak dapat berfikir sdogia.
c. Respon perilaku dan emosi
Agitasi, mengamuk, marah, ketakutan, berterialakeribloking,
kehilangan kendali atau control diri, persepsi kaca
6. Faktor yang mempengaruhi Tingkat Kecemasan
Menurut Davison, dkk. (2006) ada empat faktor utampang
mempengaruhi kecemasan:
a. Lingkungan
Lingkungan atau tempat sekitar memperingati cagefilir
tentang diri sendiri dan orang lain. Kecemasaratlambul jika ada
merasa tidak aman terhadap lingkungan.
b. Emosi yang ditekan
Kecemasan bisa terjadi jika anada tidak mampu meakan
jalan keluar untuk perasaan dalam hubungan personal
c. Sebab-sebab Fisik
Fikiran dan tubuh senantiasa berinteraksi dan tdapa
menyebabkan timbulnya kecemasan. Biasanya tediflaim kondisi
menghadapi masa menopause, menstruasi, kehamilam d
sebagainya. Selama kondisi ini berubah-ubah lazimcwl dan ini
dapat menimbulkan kecemasan.

d. Keturunan
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Sekalipun gangguan emosi ada yang ditemukan dalam
keluarga-keluarga tertentu, ini bukan merupakanygieab penting

dari kecemasan.

7. Situasi Yang Menimbulkan Kecemasan

1)

2)

3)

4)

1)

2)

Susabda mengatakan bahwa kecemasan timbul karangaad
Threat atau ancaman, baik ancaman terhadap tubuh, jiwa ata
psikisnya maupun ancaman terhadap eksistensinya.

Conflict atau pertentangan, terjadi pada saat individu dibleah
pada keinginan yang saling bertolak belakang. Harsgtap konflik
melibatkan dua atau lebih alternative yang masiaging
mempunyai sifabpproachdanavoidance.

Fear atau kekhawatiran, rasa khawatir akan sesuatu gserin
menyebabkan rasa cemas pada diri seseorang, naiskétsikutan
akan kegagalan dalam menghadapi ujian.

Unmeet needatau kebutuhan yang tidak terpenuhi karena kebntuha
manusia begitu kompleks, dan bila ia gagal untukmeraihinya,
maka timbullah kecemasan.

Menurut Kagan dan Havenman (dalam Cahyani, 1999)
beberapa situasi yang dianggap sebagai penyebabultiya
kecemasan vyaitu:

Adanya motif-motif yang saling bertentangan

Mengalami konflik antara perilaku dengan norma aitai
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3) Memasuki situasi yang tidak biasa, dimana kita kiddapat

memahami dan menyesuaikan diri terhadap situasslet.

4) Menghadapi situasi yang tidak menentu atau tid@addiramalkan.

8. Reaksi Kecemasan

Atkinson dkk menyatakan: bahwa reaksi kecemasheddkan menjadi
dua, yaitu reaksi psikologis dan reaksi fisiologieaksi fisiologis yaitu reaksi
tubuh yang terutama terjadi pada organ-organ tylanlgy ada dibawah pengaruh
syaraf otonomi seperti jantung, peredaran dardbnje, pupil mata, dan system
pencernaan makanan. Bila seseorang mengalami keaemaaka satu atau lebih
organ tubuh akan meningkat reaksinya, seperti datdkng cepat, sering buang
air kecil, keringat banyak. Reaksi psikologis ddmatupa: khawatir dan takut.

Menurut Daradjat (1989) reaksi kecemasan seringnd@i dengan

munculnya gejala fisik maupun mental, antara lain:

1) Gejala fisik yaitu ujung —ujung jari terasa dingoencernaan menjadi
tidak teratur, detak jantung bertambah cepat, gatirbercucuran,
tidur tidak nyenyak, nafsu makan hilang, sesaksiafa

2) Gejala psikis yaitu adanya rasa takut, perasaan dikanpa bahaya,
tidak mampu memusatkan perhatian, tidak berdaga rendah diri,
hilangnya rasa percaya diri, tidak tentram, ingin Hari kenyataan

hidup (Daradjat, 1985).
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Jadi, dari beberapa pernyataan diatas pada saatraeg mengalami
kecemasan, ia dapat mengalami dua reaksi yaitsirbakubahnya keadaan fisik
dan keadaan psikologis, maka kecemasan itu sea#fsan mengakibatkan
seseorang menjadi stress bahwa urutan-urutan &aj&di timbul dari ketakutan
(kecemasan akut) yang dipres dan menyebabkan kdtflak sadar). Kemudian
muncullah kecemasan menahun yang akhirnya seseonangadi stress dan

mengakibatkan penurunan daya tahan dan mekanisine mengatasinya.

9. Kecemasan dalam Perspektif Islam

Telaah Teks Islam tentang Kecemasan, yaitu:

Dalam pandangan Islam, kecemasan merupakan cobaamj@an yang
diberikan oleh Allah terhadap hambanya yang beréaggar lebih mendekatkan
diri. Apabila manusia dapat melalui cobaan ataanuyiang diberikan oleh Allah
maka mereka termasuk orang-orang yang sabar.

Kecemasan tersebut digambarkan dalam Al-quran pad#t Al-Ahzab
ayat 10 dan 11:

TTOHE 2AGDONVAL o DY SLLUONE)
wXHCROD ¢80 JARAER AT

VXA Tw  SORISOD  JLAECGHE
0O ¢ORHE OO ROTUH DI Do S

CTADPHEHD> VMW I

¢Q060CO> 00 G Y ORN S Wwa I
Fe ARG We * 66 N
&R E P

QOT = €I A I A& we ¢G>
& MPARCGY AR +€COM@a I

[CER X £8 INRIONINSY B XA epHO M wRoed

ERVRD D -OBN 0K A
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Yang artinya:
“ (yaitu) ketika mereka datang kepadamu dari agasdhri bawahmu, dan
ketika tidak tetap lagi penglihatan(mu) dan hatimaik menyesak sampai
ke tenggorokan[1205] dan kamu menyangka terhaddphAdlengan
bermacam-macam purbasangka. Disitulah diuji oraagg mukmin dan
digoncangkan (hatinya) dengan goncangan yang Saf@at Al-Ahzab
ayat 10 dan 11).

Dan Al-quran menggambarkan dalam surat yang langyalam surat
Al-Bagarah ayat 155:

OASTEORVE 2AE#e0dHI@&O w60

Qe dA OB a3 BT HE
BIIOHE EPe0e60 0> Mwa ko0
La>Ht T Do S @0 FCYHO QAN T Do

pex M +0O 160 N2OeBROO¢ wa - ¢0
EINRY @& RO EWHOOWwaF

Yang artinya:
“‘Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamugatersedikit
ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa daah4bwahan. dan
berikanlah berita gembira kepada orang-orang yaaigars (QS. Al-
Bagarah ayat 155).

Dari ayat diatas kita dapat mengetahui bahwa kasam setiap
individu berbeda-beda. Takut dalam mengahadapin ugidalah pintu

gerbang kegagalan. Menghadapi sesuatu yang diaalalta suatu cara
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untuk membentengi diri dari gangguan, biarkan katak itu dating
kapan saja, tetapi ketika ketakutan itu munculvidi sudah siap untuk
menghadapinya.

Rasa takut, khawatir dan gelisah merupakan enawgj persifat fitrah
yang dirasakan manusia pada situasi berbahayas#tesi mengancam
keselamatan dirinya. Rasa takut, khawatir dan gelgsangat bermanfaat
bagi manusia karena perasaan tersebut akan megdoranusia untuk
menjauhi situasi-situasi yang berbahaya maupundealeadaan yang
dapat membinasakan. Hal ini sebagai mana juga n@nusmpu
mengantisipasikan ancaman dengan berbagai cara katia serangan

yang tertuju pada dirinya (Abdul, 2004).

B. MENOPAUSE
1. Pengertian Menopause

Menopause merupakan sebuah kata yang mempunyaakoani. Men
dan Pauseis adalah kata yunani yang pertama kali digunakan kuntu
menggambarkan berhentinya haid. Menurut abad 17 H&n menopause
dianggap suatu bencana dan mala petaka, sedangkaita ippostmenopause
dianggap tidak berguna dan tidak menarik lagi (Kiag2902).

Sehubungan dengan faktor usikapasitas untuk reproduksyang
berlangsung selama menstruasi atau haid pertamadtih terus berlangsung

secara teratur. Dengan berhentinya fungsi ini aka&nakhir pula fungsi
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pelayanan, pengabdian, dan pengekalan species iamanBsbab dengan
berakhirnya haid, proses ovulasi atau pembuahatelseljuga jadi terhenti oleh
karenanya. Lalu kelenjar mengalami hambatan damysangan aktivitasnya.
Ditambah lagi, organ kelamin turut mengalgmses atrofi yaitu menjadi lisut
dan mundur fungsinya. Akhirnya, bagian pada tubeglasa lambat laun
menampakkan gejala-gejala ketuaan. Fase sedemikiapada diri wanita
disebut sebagai menopause.

Menopause berasal dari kataenyang berartbulan,pauseyang berarti
pausa, pausis, pauoo yang artinya periode ataua td®thenti; sehingga
menopauseliartikan dengan berhentinya secara definitif rreiasi. Selain itu,
fase menopause disebut pula sebagai periode kimakt Climacter =tahun
perubahan, pergantian tahun yang berbahaya). Redanslah terjadi banyak
perubahan dalam fungsi-fungsi psikis dan fisik,asegvitalitasnya jadi semakin
mundur dan berkuran@kartono. 1992).

Menopause secara teknis adalah satu tahun (dus tbgkn) tanpa siklus
menstruasi. Masa sebelum menopause adalah perime®gdekat) dan masa
setelah menopause adalah postmenopause. Seméantaebetulnya tahun yang
membawa pada menopause adalah saat wanita yangakemaapa yang pada
umumnya kita piker sebagai gejala menopause. Masa@nopause, kadang-
kadang bertahan sepanjang enam sampai delapan, @ttalah saat fluktuasi

hormonal sering terjadi dan kacau, ketidakteratanans adalalde rigueur, dan

™ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.

SONI
=‘ To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



30

banyak wanita merasa lepas kendali dan bingun@rigrdapa yang terjadi pada
diri mereka (Mary, 2006).

Menurut Santrock (2002), menopause adalah masaiaitengah baya,
biasanya pada usia akhir 40 atau awal 50 tahuikakperiode haid perempuan
dan kemampuan melahirkan anak berhenti secaraukesah. Hurlock (2004)
menyebut menopause adalah berhentinya menstrueesiaséba-tiba, periode
regular dengan pengurangan arus menstruasi secarangsur-angsur,
irregularitas bertambah dengan jarak periode yangakin jauh, atau siklus yang

lebih pendek dengan arus yang lancer dan deras.

2. Usia Memasuki Menopause

Kapan menopause terjadi pada seseorang wanigk #éda yang sama
pada setiap orang. Menurut Yatim (2001), dari hstsitli retrospektif dan cross-
sectional diketahui bahwa umur rata-rata seorangitwvamemasuki masa
menopause adalah sebagai berikut:

a) Pada wanita Eropa (ras Kaukasus) adalah umur-%60#tahun.

b) Pada wanita ras Negro adalah umur 49 tahun.

c) Pada wanita ras Melanesia adalah umur 47,3 tahun

d) Pada wanita ras Asia adalah umur 44 tahun.

Menurut Morgan S dalarWebster’'s Ninth New Collegiate Diictionery,
mengatakan bahwa kecenderungan bawaan, penyakits,sppengobatan dan

pembedahan dapat memepengaruhi waktu terjadinyaopaase. Statistik
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menunjukkan bahwa wanita perokok cenderung menkiapahenopause lebih
awal dan wanita yang kelebihan berat badan cengenamdapatkan menopause

lebih lambat (Kasdu, 2002).

Dalam www.Infokes.com disebutkan bahwa sebagiaarb&anita mulai
mengalami gejalanya pada usia 40-an dan puncalergap@ai pada usia 50
tahun. Kebanyakan mengalami gejala kurang darhGntalan sekitar 25% lebih
dari 5 tahun (Kasdu, 2002). Adapun faktor-faktomgamempengaruhi usia

memasuki menopause:

1. Umur sewaktu mendapat haid pertama kali (menarch).

Beberapa penelitian menemukan hubungan antara yattama
mendapat haid pertama dengan umur sewaktu memasekiopause.
Semakin muda umur sewaktu mendapat haid pertamaskatakin tua usia
memasuki menopause (Yatim, 2001).

2. Kondisi kejiwaan dan pekerjaan

Ada peneliti yang menemukan pada wanita yang tidekikah dan
bekerja, umur memasuki menopause lebih muda dibgndiengan wanita
sebaya yang tidak bekerja dan menikah (Yatim, 2001)

3. Penggunaan obat-obat keluarga berencana (KB)

Karena obat-obat KB memang menekan fungsi hornaamieindung

telur, kelihatannya wanita yang menggunakan pil KBih lama baru

memasuki umur menopause. Tentu saja keadaan ienglpuhi juga oleh
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kelainan-kelainan klinis lain dan masalah statusnekni wanita yang
bersangkutan (Yatim, 2001).
. Merokok

Wanita merokok kelihatannya akan lebih muda mekiasisia
menopause dibandingkan dengan wanita yang tidakkoler Hal ini sangat
membahayakan hormone reproduksi yang ada dalamhrybu sehingga
mempercepat terjadinya menopause pada wanita (Y2001).
. Sosio-ekonomi

Seperti juga usia, pertama kali mendapat haid, opeumse juga
kelihatannya dipengaruhi oleh faktor status sokmmemi, disamping
pendidikan dan pekerjaan suami. Begitu juga huburagdgara tinggi badan
dan berat badan wanita yang bersangkutan termadakndoengaruh sosio-
ekonomi (Yatim, 2001).
. Menopause yang terlalu dini dan menopause yargmbsit.

Umur rata-rata perempuan Inggris memasuki men@&ppgaga umur
45 tahun sebanyak 4,3% dan umur 54 tahun sebangad69 sudah
memasuki menopause. Sedangkan pada menopauseteinukan adanya
penurunan fungsi kelenjar indung telur mulai um@x4% tahun (Yatim,
2001).
3. Fase-fase Menopause

a. Perimenopause
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Perimenopause dimulai dengan munculnya tanda-talase gejala
awal dari system tubuh ketika siklus menstruasiamtitlak teratur.
Perimenopause dapat terjadi pada awal usia 30aagdsjarang) dan
berakhir 1 tahun setelah siklus menstruasi berakata-rata terjadi
pada usia 45-51 tahun (Eny, 2011). Wanita yang o dapat
menolak untuk mengakui bahwa mereka sedang berada masa
menopause. Dan beberapa dari kita hanya tidak ipe@ejala dan
tanda pertama biasanya muncul pada pertengahanpaamapat
puluhan akhir. Tahap awal ini disebperimenopausePanjang dan
pengaruh perimenopause bervariasi sangat besapi tetapi ini

merupakan tahap paling bergejala (Mary, 2006).

. Menopause

Menopause adalah masa berakhirnya siklus menstryasig

terdiagnosis setelah 12 bulan tanpa periode messiriRata-rata
menopause natural terjadi pada usia 51,4 tahurk INegara industry,
secara umum terjadi pada usia 40-58 tahun. Menepalapat
dipengaruhi oleh faktor genetic, merokok, pengatagkavarium, dan
kemoterapi. (Eny, 2011: 144) Wanita memasuki masaapause
sekarang sepertinya masih bertahan pada tanggwadp jpekerjaan
dan memiliki seorang atau dua orang anak dirumaérekd yang
berada pada tuntutan karier biasanya mempercetausereka

antara usia 45 dan 50 tahun, yaitu saat seoranganatau pria, baik
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“mencapai” ke puncak maupun mendatar terus. Petaemitempat
kerja ini terjadi secara kebetulan, bagi wanitaagde kebutuhan tubuh
untuk “istirahat” bagi menopause (Mary, 2006).

c. Pasca menopaussefium
Pasca menopause adalah suatu periode yang tegswlilah siklus
menstruasi terakhir dan merupakan periode tahwatabetnenopause.
Fase ini terjadi pada usia diatas 51-56 tahun (26y,1). Menurut
Mary (2006) wanita berusia lima puluh tahun saatlebih mampu
daripada masa-masa selama ini untuk mengambil kegan dari
“Semangat Postmenopause”. Istilah itu, diciptakdeh opelopor
antropologis Margaret Mead, telah disetujui oletagm wanita yang
terus-menerus kaget saat memasuki tahapan kesejarbbaru sekali
menstruasi mereka berhenti. Hal ini dipertepatkamgdn banyak
kesempatan untuk menemukan dan mengejar keinginda, aintuk
menemukan posisi kekuatan atau pengaruh, untukcbeabdengan
suara kedewasaan yang dihormati, dan untuk menmudkkan.

4. Sebab-sebab Menopause
Menopause dapat menjadi kejadian yang terjadaraealami
atau perubahan hidup yang timbul akibat intervensdis. Umumnya,
sebab menopause dapat dikategorisasikan sebagaitber

a. Menopause Alami
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Menopause alami adalah akhir dari tahun reproduksita. Ditandai
dengan tidak hadirnya siklus menstruasi selamatahtin penuh. Hal
ini dapat terjadi antara usia 40 dan 58 tahun, @emgta-rata usia
kurang lebih 51 tahun.

b. Menopause Prematur
Menopause premature adalah saat siklus menstrusastanberhenti
selama satu tahun penuh sebelum usia 40 tahurdalpat terjadi
akibat berbagai alasan, termasuk genetic, prosésinawmn, atau
intervensi medis, seperti kemoterapi. Wanita yangnjalani
menopause awal memiliki resiko kanker payudaraaarium lebih
kecil, tetapi memiliki resiko terkena osteopordsisih besar.

c. Menopause Beralasan atau Medis

Menopause medis, kadang-kadang disebut menopausdadas,
disebabkan pada saat ada kerusakan parah (sepegtidysebabkan
oleh kemoterapi yang digunakan selama pengobatakeRa atau
pengangkatan operatif pada ovarium (menopausetddoiah). Lebih
dari 50% wanita pada kemoterapi dilemparkan kedalam
keadaanmenopause sementara, dan kadang-kadangamehknita
yang lebih tua (lebih dari 45 tahun) cenderunghelmengalami
menopause permanen akibat kemoterapi daripadaavgaitg lebih
muda (35 dan kurang). Setelah pengangkatan ovariomla
menopause mendadak, dan wanita cenderung mendapgéjala

menopause yang cukup parah (Mary, 2006).

5. Gejala-Gejala Menopause
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Pada umumnya, klimakterium ini diawali dengan dase pendahuluan
atau fase preliminer, yang menandai suatu prosemggkhiran”. Maka
muncullah kemudian tanda-tanda antara lain:

a. Menstruasi menjadi tidak lancer dan tidak terahigsanya dating

dalam interval waktu yang lebih lambat atau lebialedari biasanya.

b. “Kotoran” haid yang keluar banyak sekali, ataupangat sedikit.

c. Muncul gangguan-gangguan vasomoris berupa penyampatau

pelebaran pada pembuluh-pembulu darah.

d. Merasa pusing-pusing saja; disertai sakit kepailstmenerus.

e. Berkeringat tidak hentinya.

f. Neuralgia atau ganggua/sakit syaraf, dan lain{ldartono, 1992).

6. Ciri-Ciri Masa Menopause
Hurlock (2004) menyebutkan ada beberapa ciri orgagg telah
memasuki masa menopause/lansia. Adapun cirri-ensebut adalah sebagai
berikut:
a. Usia lanjut merupakan periode kemunduran. Pericglan® usia
lanjut, ketika kemunduran fisik dan mental terjaeicara perlahan dan
bertahap. Kemunduran itu sebagaian dating dariofdkttor dan

sebagaian lagi dari faktor psikologis.
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. Ada perubahan individual yang menonjol sebagai akiari usia
lanjut/menopause, dengan ketuaan bersifat fisikdalemui ketuaan
psikologis yang merupakan kejadian yang bersifatram

. Adanya bebrapa masalah tertentu dari penyesuaiamah social
yang bersifat unik bagi orang lanjut usia/menopausesalnya
meningkatkan ketergantungan fisik dan ekonomi oralan,
membentuk kontak social baru dan lain sebagainya.

. Perubahan fisik termasuk perubahan dalam penampi@rubahan
yang berbeda pada system organ dalam. Perubahgsi fasikologis,
perubahan pada system saraf dan perubahan penamgda
kemampuan seksual.

. Perubahan yang bersifat sangat umum terhadap koterimasuk
perubahan kekuatan fisik dan kecepatan dalam geerkambahnya
waktu yang diperlukan untuk belajar ketrampilanndep dan prinsip
baru, ada kecenderungan sikapnya menjadi canggmgikiuk.
Perubahan mental karena kurangnya rangsangan tiggku dan
kurang motivasi terhadap kesadaran mental yang adak
membedakan kondisi yang paling bersifat umum damg ypaling
serius.

. Perbedaan dalam hal minat dan ketertarikan. Keileata pribadi
orang lanjut usia/menopause termasuk tertarik pditdia sendiri,

penampilan, pakaian, uang serta agama.
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h. Perubahan dalam kegiatan rekreasional pada usjat/faenopause
lebih banyak disebabkan oleh perubahan kesehatamarkpuan
ekonomi, perubahan status perkawinan dan kondigiidipan,
kemudian mereka mengunah keinginan rekreasionalnya.

i. Berhenti dari kegiatan social, merupakan cirri-cotang lanjut
usia/menopause yang mugkin dilakukan secara sakarel

J. Bahaya yang potensial terhadap penyesuaian pribdadi social
sebagaian disebabkan oleh menurunnya fungsi fisik thental.
Bahaya yang bersifat psikologis meliputi kepercayklise tentang
usia lanjut/menopause, perasaan rendah diri, eraak berguna.
Selain itu, Menurut Kartono (1992) bahwa lanjut augnemiliki

beberapa cirri-ciri diantaranya adalah:

1. Masa Pensiun
Pada laki-laki masa ini merupakan masa kehilangakenman,
status social, fasilitas, materi, anak-anak (sudalwasa dan
meninggalkan rumah).

2. Kesehatan Menurun
Terutama pada laki-laki yang tidak mempersiapkamn dingan
baik sejak tahap vitalitas, tahap ini bisa-bisa yebabkan depresi.

3. Waktu reaksi terhadap sesuatu menjadi lebih panjang
Hal ini karena berkuarang aktifitas dari pusat syarat.

4. Masa kemunduran dari kesanggupan fisik dan mental
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Orang usia lanjut mengundurkan diri dari tahun-taiiang kreatif
dan berguna.

5. Kemunduran panca indera

6. Kuarang darah

7. Kemampuan reproduksi telah berakhir (bagi wanita)

Seseorang dikatakan memasuki masa lansia/menopkasenemiliki
ciri-ciri sebagai berikut adanya kemunduran baiki dagi fisik dan mental,
kurangnya penyesuaian diri dan social seperti gatgungan ekonomi dan fisik
kepada orang lain, adanya perubahan dalam halt&eien terhadap sesuatu
baik penampilan, pakaian, dan uang. Selain itu yal&esehatan yang menurun,
panca indera yang mulai mengalami kemunduran, segtaurunnya kemampuan
reproduksi bagi wanita (Riwayati, 2010).

7. Perubahan-Perubahan Saat Menopause
Organ reproduksi wanita memang sangat komplet dibgkan dengan
organ reproduksi pria. Organ reproduksi wanitaHetensitif terhadap berbagai
perubahan. Perubahan dalam pola hidup wanita, sepganlah faktor lainnya,
ternyata memicu timbulnya sejumlah gangguan padanoreproduksi wanita.
hal tersebut dilaporkan dalahime Journal of the American Medical Assiciation
a. Perubahan Organ Reproduksi
Akibat berhentinya haid, berbagai organ reprodulsan mengalami
perubahan, antara lain:

1) Rahim
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Rahim mengalami atropi (keadaan kemunduran gizingan),
panjangnya menyusut, dan dindingnya menepis. Jariogot rahim
menjadi sedikit dan lebih banyak mengandung jarirfgabiotik (sifat
terserabut secara berlebihan). Leher rahim menytigak menonjol
kedalam vagina, bahkan lama-lama akan merata dedgating
vagina.

Saluran Telur

Lipatan-lipatan saluran menjadi lebih pendek, mienigan mengerut.
Rambut getar yang ada pada ujung saluran telur &tabria
menghilang.

Indung Telur

Setelah wanita melewati akhir usia 30-an, produksiung telur
berangsur-angsur menurun. Dengan demikian, pelepsash telur
tidak selalu pada setiap siklus haid. Pada saajarak haid tidak
teratur, yaitu terjadi pada selang waktu yang léaiha, pada cairan
haid berubah menjadi semakin sedikita atau sentekiryak. Sampai
akhirnya, pelepasan sel telur tidak lagi terjadh Haid pun berhenti.
Serviks (leher rahim)

Seperti halnya rahim dan indung telur, serviks jugangalami
pengerutan dan memendek.

Vagina
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Vagina mengalami kontraktur (melemahnya otot jair)g panjang
dan lebar vagina mengalami pengecilan. Dinding neagbagian
belakang dekat mulut rahim (Forniks) menjadi dahgk&elaput
lender alat kelamin akan menipis dan tidak lagi mperahankan
elastisitasnya akibat fibrosis (pembentukan jamngeat dalam alat
atau bagian tubuh dalam jumlah yang melampaui leeadmsa).
Vulva (mulut kemaluan)

Jaringannya menipis karena berkurang dan hilangaryggan lemak
serta jaringan elastic. Kulitnya menipis dan pembuldarah
berkurang sehingga menyebabkan pengerutan lipatla.vTerjadi
gangguan rasa gatal dan juga hilangnya secretdartia mengerutnya
lubang masuk kemaluan. Berkurangnya serabut pefmmidrah dan
serabut elastic. Semua keadaan ini mempengaruhicumya
gangguan nyeri waktu senggama (Kasdu, 2002).

Perubahan Hormon

Sesuatu yang berlebihan atau kurang, tentu merej&kib timbulnya
suatu reaksi. Pada kondisi menopause reaksi yamrga ngdalah
perubahan hormone ekstrogen yang berkurang. Meskipuubahan
terjadi juga pada hormon lainnya, seperti progestr tetapi
perubahan yang mempengaruhi langsung kondisi figilkkh maupun
juga organ reproduksi juga psikis adalah akibaulpgnan hormon

ekstrogen.
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Menurunya kadar hormon ini menyebabkan terjadirgralipahan haid

menjadi sedikit, jarang, bahkan siklus haidnya mtdeganggu. Hal

ini disebabkan tidak timbulnya selaput lendir nalakibat rendahnya
hormon ekstrogen.

Terdapat beberapa perubahan yang terjadi pada tudkibat

kekurangan hormon ekstrogen, sebagai berikut:

1) Gangguan system vasomotor (saraf yang mempengaruhi
penyempitan atau pelebaran pembuluh darah) beropéushes
(gejolak panas), vertigo, keringat banyak, paréstégangguan
perasaan kulit seperti kesemutan).

2) Gangguan system konstitusioanal berupa berdebanrdelyeri
tulang belakang, nyeri otot, dan migraine serta takut.

3) Gangguan system psikis dan niorotik berupa depkedglahan
fisik dan ainsomatik, susah tidur, serta rasa takut

4) System lainnya berupa keputihan, sakit saat begsenag,
terganggu libido, gangguan haid, dan pruritus vylyatal pada
alat kelamin luar wanita).

. Perubahan Fisik

Akibat perubahan organ reproduksi maupun hormobehtypada saat

menopause mempengaruhi berbagai keadaan fisik tgbaborang

wanita. keadaaan ini berupa keluhan-keluhan ketijakmanan yang

timbul dalam kehidupan sehari-hari, antara lain:
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1) Hot Flushes (perasaan panas)
Hot Flushes adalah rasa panas yang luar biasa waj@d dan
tubuh bagian atas seperti leher dan dada. Dengabgsn tangan
akan terasa adanya peningkatan suhu pada daesahuer
Gejolak panas terjadi karena jaringan-jaringan ysermsitive atau
yang bergantung pada ekstrogen akan terpengarudkgevikadar
ekstrogen menurun. Pancaran yang panas diperkirakampakan
akibat dari pengaruh hormone pada bagian otak partgnggung
jawab untuk mengatur temperature tubuh.
Gejala ini sering terjadi pada malam hari, padacauang dingin,
gejolak panas terjadi lebih jarang dan singkat mhilbag jika cuaca
panas. Dalam keadaan stress hal ini akan lebimgseémmbul.
Gejolak panas bisa terjadi beberapa detik atau tmtapi ada
yang berlangsung sampai 1 jam. Gejolak panas tinkietika
wanita memasuki usia menopause atau pada saat swesogdan
akan menghilang sekitar pascamenopause.

2) Keringat berlebihan
Gangguan ini secara persis tidak diketahui cargahga, tetapi
tetapi pancaran panas pada tubuh akibat pengammohe yang
mengatur thermostat tubuh pada suhu yang lebih atend

Akibatnya, tubuh menjadi terasa panas dan tubuhaimul
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mengeluarkan keringat. Gejala ini lebih seringaidirpada malam
hari.

3) Vagina kering
Perubahan pada organ reproduksi diantaranya pagtahdgagina
sehingga dapat menimbulkan sakait pada saat bergabuntim.
Selain itu akibat berkurangnya ekstrogen menyebalgikengguan
pada vagina, jaringan penunjang, dan elastisitadirdy vagina.

4) Tidak dapat menahan air seni
Ketika usia bertambah tua, air seni sering tidgkatidisa ditahan
pada saat bersin atau batuk. Hal ini akibat ekstrogenurun
sehingga salah satu dampaknya adalah inkontinemsia(tidak
dapat mengendalikan fungsi kandung kemih).

5) Hilangnya jaringan penunjang
Rendahnya kadar ekstrogen dalam rubuh berpengaada p
jaringan kolagen menyebabkan kulit kering dan keripambut
terbelah-belah, rontok, gigi mudah goyang, dan dpesidarah,
sariawan, kuku rusak, serta timbulnya rasa sakit migilu pada
persendian.

6) Penambahan berat badan
Saat wanita menginjak usia 40 tahun, biasanya taulmudah
menjadi gemuk, tetapi sebaliknya sangat sulit umignurunkan

berat badannya. Hal ini diduga ada hubungannyaaskehgunnya
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ekstrogen dan gangguan pertukaran zat dasar mietable@imak.
Selain itu kulitpun menjadi lebih kendor sehinggadah menjadi
tempat simpanan lemak. Bahkan dengan bertambahaksiatas
tubuh juga berkurang, hal ini menyebabkan geraytidierkurang
sehingga lemak semakin banyak tersimpan. Apaladakti
dibarengin pengaturan pola makan yang tepat.
7) Gangguan mata
Kurang dan hilangnya ekstrogen mempengaruhi produgtsnjar
air mata sehingga mata terasa kering dan gatal.
8) Perubahan dalam mulut
Adanya perubahan pada gigi dan gusi, gigi mudalalyeghingga
menjadi cepat tanggal, gusi berdarah, rasa mupgrsgembaga
(Bromwich, 1991)
. Perubahan Emosi
Selain fisik perubahan psikis juga sangat mempermg&uoalitas hidup
seorang wanita dalam menjalani masa menopausebdbeam psikis
pada masa menopause sangat tergantung pada pamdaagang-
masing wanita terhadap menopause, termasuk pengetaya tentang
menopause. Pengetahuan yang cukup akan membantakamer
memahami dan mmepersiapkan dirinya menjalani masaopause
dengan lebih baik (Kasdu, 2002).

Perubahan Emosi itu biasanya muncul dalam bentd&yalain:
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Rasa tegang dan cemas, Rasa tertekan, Mudah trrsmgRasa
bermusuhan, Sedih tidak menentu, Mudah marah, desiEberubah-
ubah (Yatim, 2001) Perubahan Kejiwaan/emosi yaatpdii seorang
wanita menjelang menopause meliputi, merasa tak tinenarik lagi,
rasa tertekan karena takut menjadi tua, mudahnggsng, mudah
kaget sehingga jantung berdebar, takut tidak dapamenuhi
kebutuhan seksual suami, rasa takut bahwa suamiragayeleweng.
Keinginan seksual menurun dan sulit mencapai kepuésrgasme).
Mereka juga merasa sudah tak berguna dan tidak hasitgan
sesuatu, merasa memberatkan keluarga dan orang(N&Enuaba,
19909).
e. Perubahan Perilaku
Menghindari hubungan sosial dan bertendensi memgjeesn diri.
Perubahan dalam kebiasaan sehari-hari baik dalamduqan
bermasyarakat maupun dalam pekerjaan. Pembicaraaghiba dan
bertendensi menangis rasa ingin berpergian. Peanbgdirah seksual
bisa meningkat atau berkurang, kurang motivasatdap penyelesaian
beberapa persoalan, dan kurang control dalam barbagkah laku.
8. Kesiapan Menghadapi Menopause
Kesiapan wanita menghadapi masa menopause akgat saembantu ia
menjalani masa ini dengan lebih baik. Ada beberbph yang sebaiknya

dilakukan ketika wanita hendak memasuki masa marsgantara lain:
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a. Mengkonsumsi makanan bergizi
Sebaiknya mengkonsumsi makanan dengan gizi yangniemg.
Pemenuhan gizi yang memadai akan sangat membariam da
menghambat berbagai dampak negative menopauselderikénerja
otak, mencegah kulit kering, serta berbagai penyaikinya.

b. Menghindarkan stress

Usahakan untuk membiasakan gaya hidup rileks danghmedari
tekanan yang dapat membebani pikiran. Hal ini pentuntuk
mengatasi dampak psikologis akibat menopause. Wagdng
memasuki menopause, tidak jarang merasa tidak semplagi
sebagai wanita. kondisi ini sering menimbulkan teka psikologis.
Jika tekanan tidak diatasai akan berkembang mergadss yang
berdampak buruk pada berkehidupan berumah tanggasdaial
seorang wanita.

Kemampuan orang untuk mengatasi dampak menopausess(s
ketegangan, dan takut menjadi tua) tidak sama,yadg mampu secara cepat
dan adapula yang mampu secara berkepanjangan. Dalami sedikitnya ada
tiga faktor utama yang perlu diperhatikan bagi pdmn dampak menopause,
yaitu:

1. Rehabilitasi fisik, dapat dilakukan dengan olaherteyatur.

2. Stabilitas kejiwaan/ mental-emosional, dapat besktasikan pada

dokter atau psikiater, dimana akan diberikan teta@iupa obat-
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obatan (anti depresi atau anti cemas dan lain sébs) atau dapat
juga psikoterapi (termasuk psikoterapi keagamagama memulihkan
kepercayaan diri, rasa harga diri, tahu arti hidygng guna
(meaningful lif¢; dan pengertian arti menopause itu sendiri baik d
segi biologis maupun psikologis.

. Pengertian suami. Dari kedua upaya diatas, makgepgan sang
suami adalah penting. Sering kali karena ketiddlapsn sang suami
terjadilah perselisinan. Ketidaktahuaignorancy, baik pada istri
maupun pada suami, kesalahan perselisinan yaraglitekplau tidak
ditangani dengan bijak dapat menjurus kepada Ketidamonisan
rumah tangga dengan segala akibatnya. Oleh katenadnopause
yang mempunyai dampak bioseksual dan psikoseksuhl gerlu
diketahui tidak saja oleh wanita tetapi juga olgh.p

. Menghentikan merokok dan minum-minuman beralkohol

Bukan rahasia lagi, merokok dapat merusak kesehs¢georang.

Tidak hanya itu merokok juga akan merusak kecantiRgam nikotin

dapat membuat kulit wajah kering dan kusam. Biban dgusi

menghitam, bahkan kuku dan jemari akan kehilangamdahnya
karena kandungan nikotin yang dipegang setiap hari.

. Olah raga secara teratur

Selain menguatkan tulang, olahraga juga sudah kerbdapat

mencegah penyakit jantung, jenis kanker terterdn, jdga mengusir
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stress. Jika tidak memiliki alasan kuat untuk tida&a berolahraga
khusus, maka sangat perlu menyediakan waktu unterggerakkan
tubuh.
e. Berkonsultasi dengan Dokter
Meskipun masa menopause merupakan peristiwa noyarg akan
terjadi pada setiap wanita, tetapi tidak ada sa@hjauh-jauh hari
sebelum memasuki masa tersebut, anda cukup menppanhasi
yang benar. Hal ini tentu saja bisa diperoleh derg&u bacaan yang
mudah diperoleh (Kasdu, 2002)
9. Kecemasan terhadap Menopause dalam Prespektif Islam
Setiap manusia pasti mengalami kecemasan ataumelidehan dalam
dirinya baik sedikit ataupun banyak. Dan itu aldmierjadi pada setiap orang.
Sebagaimana yang dikatakan oleh Syarif (2002) bab&cara berturut-turut
tingkat kecemasan dan ketakutan alamiah adalalyaieberikut:
a. Kesempitan Jiwa terdapat dalam Al-Qur'an surat Af-&lyat 97-99

CRONUIO He#n0ll OREED L $0+«0we
PGS  $QAMe0>060 L HFAORE EALVOGORED
IAhe0 HeERE=e0 NOJOOI0E (RROE@SOw

& A P ¢ %0 0FE OO0 Wwa I HITQOHE
% #A0O it SN2 46 $O0€IgRa @0

EABAD VIV EQOO M e F BEP 0N, =40

Artinya: Dan kami sungguh-sungguh mengetahui, bahwa dadamu
menjadi sempit disebabkan apa yang mereka ucapkaaka
bertasbihlah dan memuji Tuhanmu dan jadilah kanantira orang-
orang yang bersujud (sholat), dan sembahlah Tuhasamopai dating
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kepadamu yang diyakini (ajal). (QS. Al-Hijr: 97-9@l-qur’an, op.
cit., hal 268)

b. Ketakutan, terdapat dalam surat Al-Ahzab ayat 19

7S AT S +ORK 0 B FL2EGONEON OO% Q0 AL

2EXSM TI746lm (AL J6) LSV OISR o
VOO O 2 AEv0w RO 4ORO>C 40

AT HOSORE O@FOA o LX) JLEVRERO $ROM
SOV e B Q0 2IARIOM @ S BIMNE 0OYOREHER
2->E0->0mER® Card MBI -1~ [rEeRY 1)
CO QA0 @OXRHOYE ®HOECROMWIIR
A& &% Ovw O] NOTB+BNEH F @OE=IR
+ o3 XKOO@EOOMee BWIHUORCYELRO Rvw
FAEn 1@ ¢8AXKe0 AL &EVomEO @ Por O

D PP ScCOORNOOD * Lo - GM=IR

Artinya: Mereka bakhil terhadapmu, apabila dating ketakutan
(bahaya), kamu lihat mereka itu memandangmu dengata yang
teralik-balik seperti orang yang pingsan karena mkenati, dan
apabila ketakutan akan hilang, mereka mencaci ka®ogan lidah
yang tajam, sedangkan mereka bakhil untuk kebaikéereka itu
tidak beriman, maka Allah menghapus (pahala) analiiyan yang
demikian itu mudah bagi AllaQS. Al-Ahzab: 19)

c. Kegelisahan (kurang bersabar), terdapat dalam siulgia’aarij ayat

20

X ED o oROVORYE 00O X Wwa 5 €Q004E Scr1OROD

Artinya: Apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeluh kes@DS. Al-
Ma’aarij: 20)

Berkeluh Kesah (kurang sabar disertai dengan ké@mgang luar
biasa atas segala sesuatu), terdapat dalam suM&’Abrij ayat 19-
22

=™ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.

SONIC" - "
=‘ To remove this watermark, please license this product at www.investintech.com



51
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Artinya: Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat keluhhkésg

kikir. Apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeluh &ssdan apabila ia
ditimpa kebaikan ia amat Kkikir, kecuali orang-orangang

mengerjakan sholatQS. Al-Ma’aarij: 19-22)

d. Ketakutan yang berlebihan (lebih tinggi tingkataamnydari
kegelisahan), terdapat dalam surat Al-Anfal ayat 12

7] J=ive) NE®<-e0 @ <00aR0 SORD
7 N W [ V.OEZ &% OMBRON W S
EN A Lo S BICDEIRNO= 90 ALAERD L
ORx O =T @ANAIR g BXUARCGIE -0

FHUDIEHDI L
B X-OR6X AX@h @0EQ LA Lo I

v B D€ EROLR 600 BHEROO WS
B DEERNOVR e €0 Eho OagRe Do 5
DY 1o € C o= OnSE I & 8l S

Artinya: (Ingatlah), ketika Tuhanmu mewahyukan kepada meattaik
“Sesungguhnya Aku bersama kamu, maka teguhkankahdifpan)
orang-orang yang telah beriman”. Kelak akan Akuujsitan rasa
ketakutan ke dalam hati orang-orang kafir, makaggailah kepala
mereka dan pancunglah tiap-tiap ujung jari meref@S. Al-Anfal:
12)

Beberapa ayat diatas tadi telah menjelaskan tinagkkecemasan yang

ada pada diri seseorang. Dan hal ini juga dialal®h avanita yang sedang
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menopause. Mereka mengalami kegelisahan dan katakanhg akan menimpa
dirinya sehinggah terjadilah kesenjangan padadiritdal ini dikarenakan ada
konflik dalam dirinya. Yang terjadi akibat perubalsik akibat menopause.

Sebagaimana yang diungkapkan oleh Atkinson seggitub situasi yang
mengancam kesejahteraan organism dapat menimbkgika@masan. Konflik dan
bentuk frustasi lainnya merupakan salah satu sukdmamasan. Ancaman fisik,
ancaman terhadap harga diri dan tekanan untuk oiedak sesuatu diluar
kemampuan, juga menimbulkan kecemasan. Yang dirdadtsngan kecemasan
adalah emosi yang tidak menyenangkan, yang ditaddagan istilah-istilah
seperti “kekhawatiran”, “keprihatinan”, dan raskuta yang kadang-kadang kita
alami dalam tingkat yang berbeda-beda (Atkinson dRK6).
C. PERBEDAAN KECEMASAN TERHADAP MENOPAUSE PADA

WANITA PRA DAN PASCA MENOPAUSE

Periode menopause bagi kebanyakan wanita dilipigienn dan banyak
kepercayaan yang menambah rasa takut atau ceraasgileka mendekati masa
kehidupan yang mengandung perubahan-perubahars peyserti itu. Misalnya
kepercayaan yang mengatakan menopause merupttam-tahun kriti% bagi
wanita. Ini tentu saja menimbulkan tanda Tanya kecemasan pada wanita
yang menghadapinya.

Seperti yang telah disinggung di atas, menopauseipakan periode
dimana terjadi perubahan-perubahan fisik dan psRexri perubahan tersebut

maka timbullah berbagai macam kecemasan misalnja lsgangnya rasa
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percaya diri karena mundurnya pertahanan tubuh yaaganya kuat dalam
mengerjakan pekerjaan rumah tangga bisa berkurameg& lebih mudah capek.

Sejak terjadi lebih banyak perubahan misterius nketigsepanjang
beberapa bulan berikutnya mendadak kehilangan gneerangan perasaan
sedih, kembung, sakit kepala, jantung berdebarfdgildran kabur, dan tentu
saja serangan rasa panas, dan akan mulai bertamy@a-tipakah saya akan
kehilangannya. Tidak hanya kehilangan pikiran s#&gdapi juga kehilangan
gairah seksual yang biasanya.

Usia setengah baya merupakan masa yang sangaitdd¢atangnya oleh
banyak orang. Tetapi anehnya, hampir semua oragig panjang umur yang
tentu saja harus berusia setengah baya/berusidBaga.wanita, usia setengah
baya tidak saja berarti menurunnya kemampuan ragsbddan datangnya
menopause, tetapi juga merosotnya daya tarik sekBada umumnya wanita
tidak lagi menggiurkan bagi suami mereka. Merekawdtir dan sangat
mendambakan kembalinya perasaan suami sepertideétannya di masa muda
mereka. Mereka umumnya merasa cemburu kepada wania yang bergaul
dengan suami mereka. Perasaan semacam itu memhbuodt wetengah baya
banyak bersedih dan kurang gembira dalam hidupar®daitan ini E Parker
dalam The Seven Ages of Womepérnah mengungkapkan adanya kesalahan
konsep tentang menopause yang disebarkan dikalaveysita. Masa menopause
diartikan sebagai perubahan kehidupahe ( change of life menopause

merupakan takdir yang mengancam dan menyedihkdnniHzerarti hidup yang
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penuh kebahagiaan telah berakhir dan tidak datagiguntuk selamanya bagi
wanita yang bersangkutan. Dirinya dianggap sebédgaang bekas” yang tidak
berguna karena tidak dapat memberi keturunan untdsa seterusnya
(Mappiaere, 1983)

Adanya kekeliruan didalam memahami masa menopaars@erubahan-
perubahan yang terjadi didalamnya menjadikan séfagari wanita paruh baya
menyikapinya dengan rasa cemas, khawatir bahkarpasamerasa takut.
Minimnya pengetahuan tentang masa ini menjadikarekaetidak tahu resiko
dan cara tepat untuk menghadapi datangnya masapawgs® akhirnya yang
mereka bayangkan hanyalah efek negatif yang alaandi setelah memasuki
masa menopause. Jika saja mereka tahu dan menyidpkamasa menopause
bukan lagi sesuatu yang perlu ditakuti.

Menopause hal yang kodrati dan alamiah yang akatardi setiap
wanita. apa yang dirasakan setiap wanita menopheseeda-beda, hal ini
berkaitan dengan kondisi sosial-ekonomi, budayag@@&huan dan penerimaan
wanita itu sendiri. Banyak perubahan yang akamadegalam kehidupan wanita
khususnya dalam kehidupan berumah tangga, menamnitasparuh baya untuk
mengadakan penyesuaian kembali akan masa ini.

Menurut Mappiaere (1983), semua orang sepanjangphig telah
melakukan berbagai bentuk penyesuaian perubahd disn psikis yang
dilaluinya baik itu pada masa kanak-kanak, maseefqad, masa remaja dan

masa dewasa awal. Begitu halnya dengan masa sktbaga, cepat atau lambat

«onca™ This PDF was created using the Sonic PDF Creator.
=ﬂ“ To remove this watermark, please license this _producl at www.investintech.com



55

seseorang haruslah membuat penyesuaian-penyegeanali terhadap adanya
perubahan-perubahan fisik yang dialaminya. Apalsia telah melangkah maju,
meninggalkan masa muda dengan berbagai keindahardidamikanya, dan

seseorang telah memasuki pintu gerbang setengah) ténarapkan kepadanya
telah siap untuk mengadakan pengubahan terhadapppla perilaku yang

sesuai. Perombakan perilaku jika ternyata banyalg yalak selaras dengan *
kewajaran” perilaku umum sebagaimana layaknya otaagpada umumnya
(Mappiare, 1983).

Terdapat perbedaan yang cukup mendasar pada wamitdan pasca
menopause yang kurang mengerti dan memahami apapagse itu. Ketidak
mengertian tentang menopause salah satunya dakgatnakan minimnya
informasi tentang masa ini, adanya informasi yaetrk yang diterima dari
sumber yang tidak jelas, hal itu dapat mempenggrahdangan wanita dalam
menghadapi masa ini, diantaranya: munculnya hambpgsgékis yang ditandai
dengan munculnya perasaan takut menjadi tidak nhelaai, takut menjadi tua,
merasa menopause sebagai hal yang sangat menakatkaa memiliki dampak
yang kurang baik pada hubungan suami-istri, mekasang berharga dan sering
kesepian karena anak-anak sudah tumbuh menjadisdesiean mandiri. Merasa
mulai sering sakit kepala, pegal-pegal, sulit tidan sering mengeluh karena tak
kunjung sembuh, padahal semua itu disebabkan adpag#ahan hormon

ekstrogen dan progesterone dalam tubuh. Bagi bawgalita, hal yang paling
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buruk tentang menopause adalah rasa takut akaatsegang tidak diketahui
(Bromwich, 1991).

Bagi wanita pra dan pasca menopause yang dapakdpereealistis
dengan perubahan pada masa ini dan memiliki kebgragk pengetahuan serta
persiapan-persiapan untuk menghadapinya maka makakaterhindar dari rasa
cemas dan takut, terhindar dari kecemasan dan diaperilaku yang kurang
menyenangkan yang dapat berdampak buruk bagi wdnitsendiri dan juga
hubungannya dengan suami/keluarga. Hal yang tengerntang menentukan
sudut pandang wanita adalah tentang bagaimanaalisgacara emosional siap
menghadapi masa menopause dengan dibekali pengetafamg cukup akan
masa ini. Sehingga masa ini tidak lagi dipandangaketkan/kecemasan yang

berlebihan.

D. HIPOTESIS
Berdasarkan teori di atas dapat ditarik sebbgdotesis bahwaAda
Perbedaan Tingkat Kecemasan Menopause Pada &/&ma dan Pasca

Menopause”.
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