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|ABSTRACT

Menopause is the cessation of menstrual periods for af least 12 consecutive months and is
not due lo physiological (e.g., lactation) or disease. Many women experience menopausal
syndrome almost all over the world. The symptoms felt by women after experiencing
menopause cause psychological disorders such as anxiety. Feeling happy can reduce anxiely.
One of the things that can trigger feelings of happiness is exercise. In this study, to reduce
anxiety levels in postmenopausal women, PORPI was chosen. Inhaling Sports Association of
Indonesia (PORPI) is an inhaling Sport. The method used in this study is a quasi-experimental
design with pre and post-test without a control group. The sampling method uses a purposive
sampling technique with a sample of 31 people. The study was conducted for three months.
The data analysis consisted of univariate analysis using central tendency and bivariate
analysis. The data is normally distributed so that the analysis uses the T. Dependent test. The
results showed the level of anxiety decreases in menopausal women with an average
difference of 20.83 with a standard deviation of 0.35. This study concludes that PORP/
exercise can reduce anxiety levels in postmenopausal women.
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ABSTRAK

Menopause didefinisikan sebagai berhentinya periode mensiruasi selama setidaknya 12
bulan berturut-turut dan bukan karena fisiologis (misalnya: laktasi) atau penyakit. Sindrom
menopause dialamioleh banyak wanita hampir di seluruh dunia. Gejala-gejala yang dirasakan
wanita setelah mengalami menopause menimbulkan gangguan psikis seperti kecemasan.
Kecemasan dapat dikurangi dengan perasaan bahagia. Salah satu hal yang dapat memicu
perasaan bahagia adalah senam. Pada penelitian ini senam PORPI dipilih untuk mengetahui
pengaruh terhadap penurunan tingkat kecemasan pada wanita menopause. Senam PORPI
atau Persatuan Olahraga Pernafasan Seluruh Indonesia adalah olahrga pernapasan. Metode
yang digunakan pada penelitian ini yaitu quasi eksperimen dengan rancangan pre dan post
test tanpa kelompok kontrol. Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sample
dengan jumlah sampel 33 orang. Penelitian dilakukan selama 3 bulan. Analisa data terdiri dari
analisa univariat menggunakan tendensi sentral dan analisa bivariate. Data terditribusi normal
sehingga Analisa menggunakan uji T. Dependent. Hasil penelitian didapatkan penurunan
tingkat kecemasan wanita manaupose dengan perbedaan nilai rata-rata adalah 20,83 dengan
standar deviasi 0,35. Penelitian menyimpulkan senam PORPI dapat menurunkan tingkat
kecemasan pada wanita menopause.

Kata Kunci: Senam PORPI; Menopause
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PENDAHULUAN

Rasa cemas yang dirasakan Wanita 45-
55 tahun dapat dipengaruhi oleh berubahnya
psikis." Dampak dari kecemasan dapat
menimbulkan rasa cepat marah, khawatir,
tidak percaya diri, depresi, sulit tidur dan
nafsu makan terganggu. Hal ini dapat disebut
juga gangguan psikomati dan hal ini dapat
mempengaruhi proses kualitas hidup dan
proses sosialisas.

Secara harfiah dari bahsa Yunani,
menopause artinya “bulan”. Menopause
diartikan sebagai kondisi seorang
perempuan yang sudah tidak mengalami
menstruasi secara permanen.? Seseorang
dapat dikatakan menopause jika tidak
menstruasi selama setidaknya 12 bulan
berturut-turut dan bukan karena fisiologis
(misalnya: laktasi) atau penyakit.®

Berdasarkan penelitian Delavar dan
Hajjahmadi (2011) Wanita menopause
memiliki lima gejala yang paling umum, yaitu
sensitif atau mudah tersinggung, nyeri sendi,
nyeri punggung, hot flushes, dan sakit
kepala® Sedangkan menurut Kusmiran
(2011) sepertign  kehidupan  wanita
dipengaruhi oleh menopause, selain itu
masalah kesehatan dapat meninkatkan
tingkat kecemasan. °

Kecemasan wanita yang menghadapi
menopause adalah adanya kekhawatiran
dalam menghadapi suatu situasi yang
sebelumnya tidak dikhawatirkan. Wanita-
wanita ini sangat sensitif terhadap pengaruh
emosional dari fluktuasi hormon, sehingga
dapat memperparah keadaan wanita
mencpause karena kecemasan secara
pisiologis dapat mengaktifkan sistem saraf
pusat yang selanjutnya menstimulus
peningkatan kadar katekolamin, yang akan
mempengaruhi kerja sistem kardiovaskuler,
yaitu akan menstimuli takikardi dan hipertensi
Olahraga senam merupakan alat untuk
merangsang pertumbuhan dan
perkembangan fungsional jasmani, rohani
dan sosial. Diketahui kegiatan aktivitas
olahraga tidak hanya membuat badan lebih
bugar, tapi meningkatkan kesehatan secara
menyeluruh dan rasa kesejahteraan atau
ketenangan® Dengan Olahraga senam
sedikitnya 30 menit setiap hari membuat
mental menjadi lebih sehat, pikiran jernih,

stres berkurang dan memicu timbulnya
perasaan bahagia. olahraga membuat
peredaran darah menjadi lancar, membakar
lemak dan kalori, serta mengurangi risiko
darah tinggi dan obesitas.

Penanganan gangguan kecemasan
pada wanita menopause dapat dilakukan
dengan cara non-farmakologikal, salah
satunya dengan peningkatan aktivitas fisik.
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
aktifitas fisik memiliki peran pada penurunan
level kecemasan dan depresi pada wanita
menopause.’®

Studi pendahuluan dilakukan pada
bulan Maret 2017 berupa wawancara dan
pendataan populasi wanita menopause di
Puskesmas Kecamatan Sukajadi.
Didapatkan data jumlah wanita menopause
usia 49-59 tahun vyang aktif mengikuti
kegiatan Posyandu sebanyak 32 orang. Hasil
wawancara dari 17 orang wanita tersebut, 10
diantaranya mengatakan mengalami keluhan
gejolak panas, 2 orang mengeluh sakit saat
berhubungan seksual, 5 orang mengalami
tekanan darah tinggi dan osteoporosis.
Hampir seluruh wanita menopause yang
datang ke Posyandu mengatakan mengalami
kecemasan. Berdasarkan data studi
pendahuluan dan uraian penjelasan di atas,
peneliti tertarik untuk meneliti  pengaruh
senam PORPI terhadap penurunan tingkat
kecemasan pada wanita menopause. PORPI
adalah singkatan dari Persatuan Olahraga
Pernafasan Seluruh Indonesia. Olahraga ini
adalah olahraga pernafasan yang umum
dilaksanakan di tempat umum?

IMETODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode pre-
eksperimental dengan One-Group-PreTest -
Post Test design tanpa grup kontrol.
Penelitian dilakukan di ruang gedung
olahraga (GOR) cabang Sukabungah
Sukajadi Bandung dan Posbindu Wilayah
Puskesmas Sukajadi Bandung. Intervensi
yang diberikan berupa senam PORPIL
Senam ini diberinama berdasarkan singkatan
komunitas Persatuan Olahraga Pernafasan
Seluruh Indonesia. Berdasarkan penelitian
Simanjuntak 2018, olahraga secara teratur
dapat meningkatkan hormone endorphin.
Sejalan dengan fungsinya, senam PORPI
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Jelaskan prosedur penelitian dilakukan

Tambahkan bagaimana PORPRI di desain? Dan mengapa dinamakan
PORPRI? Uji coba dll. Kalo diadopt dr ahli lain dijelaskan diadoptdr
siapa? Dan hasil ujicobanya

Jelaskan metade pengambilan sampel. Kriteria inklusi dan ekslusi
Jelaskan tempat penelitian

Jelaskan Apakah dr jumlsh ssmpel swal ada dropt out tidak




JURMAL RISET KESEHATAN
POLTEKKES DEPKES BANDUNG
Vol No, Juni 2022

dapat memfasiltasi hal tersebut untuk
mencapai Kesehatan dan kesejahteraan.®
Perhitungan sampel dilakukan menggunakan
metoda Remur Solvin dengan tingkat
kesalahan 10%. Dari hasil perhitungan
didapat  sebanyak 27.536 kemudian
dilakukan pembulatan menjadi 28.
Penambahan sampel sebanyak 10%
dilakukan untuk mengantisipasi responden
yang dropout sehingga jumlah responden
manjadi 31 orang. Kriteria inklusi responden
merupakan wanita menopause yang sedang
melaksanakan senam PORPI di GOR
cabang Sukabungah Sukajadi Bandung dan
bersedia  menjadi subjek  penelitian.
Sedangkan kriteria eksklusi responden
adalah Wanita menopause yang mempunyau
penyakit berat dan tidak mengikuti senam
PORPI.

Penelitian dilaksanakan selama tiga
bulan dengan tiga tahapan. Penelitian pada
tahap pertama dilakukan  perekrutan
responden dan melakukan inform consent.
Kemudian, peneliti melakukan pre-test
tingkat kecemasan responden menggunakan
Hamilton Anxiety Rating Scale (HAM-A)
dengan metode wawancara. Tahap kedua
merupakan tahapan pelaksanaan intervensi.
Intervensi senam PORPI dilakukan selama 3
bulan dengan frekuensi 2x/minggu.'® Senam
dilakukan selama 60 menit yang terdiri atas
gerakan pemanasan 10 menit, gerakan inti
40 menit, dan pendinginan 10 menit. Tahap
ketiga dilakukan post-test tingkat kecemasan
responden menggunakan kuesioner HAM-A.
Data yang sudah didapatkan kemudian
dianalisis menggunakan uji parametrik yaitu f
dependen. Selama penelitian berlangsung
tidak ada responden yang dropout.

Bagan Tahapan Penelitian

(Tahap 1

»Perekrutan responden dan informed consent

»Pre-test ingkat kecemasan menggunakan
HAM-A dengan metode wawancara

-

Tahap 2

-

+Intervensi senam PORPI selama 3 bulan
dengan frekuensi 2x/minggu, durasi 60 menit.

(Tahap 3

- Analisis data

+*Post-test tingkat kecemasan menggunakan
HAM-A dengan metode wawancara

HASIL
Tabel 1 Kharakteristik Responden

Kharakteristik Jumlah Persentase

1. Umur(tahun)

40 - 45 ] o]

46 - 55 k] 30

56 - 64 16 533

= B5 5 16,7
Total 30 100
2. Pendidikan

sSD 4 13,3

SMP 9 300

SMA 12 40,0

PT 5 16,7
Total 30 100
2. Pekerjaan

Pensiunan 4 13,3

Ibu Rumah 26 86,7

Tangga
Tolal 80 100

Tabel 1 menunjukkan setengah dari
responden (53,3%) adalah wanita
menopause dengan usia 56 — 64 tahun atau
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wanita lanjut usia akhir. Tingkat pendidikan
responden hampir setengahnya (40,0%)
adalah SMA atau sederajat. Pekerjaan yang
dimiliki  responden  hampir  seluruhnya
(86,7%) adalah Ibu Rumah Tangga.

Tabel 2 menunjukkan distribusi Tingkat
kecemasan wanita manaupose Sebelum
senam PORPI. Hasil analisis didapatkan
sebelum senam PORPI rata rata adalah
30,50 (95% CI: 26,09 - 34,91), dengan
standar deviasi 11,82. Tingkat kecemasan
terendah 14 dan tertinggi tertinggi 53 Dari
hasil estimasi interval dapat disimpulkan
bahwa 95% diyakini bahwa rata-rata tingkat
kecemasan wanita menopause sebelum
dilakukan senam PORPI| adalah 26,09
sampai dengan 34,91.

Tabel 3 menunjukan distribusi Tingkat
kecemasan wanita manaupose setelah
dilakukan senam PORPI. Hasil analisis
didapatkan sesudah senam PORPI rata rata
adalah 9,67 (95% Cl: 5,98-13,35), dengan
standar deviasi 9,86 Tingkat kecemasan
terendah 0 dan tertinggi 43 dari hasil estimasi
interval dapat disimpulkan bahwa 95%
diyakini bahwa rata-rata tingkat kecemasan
wanita menopause sesudah dilakukan
senam PORPI adalah 5,98 sampai dengan
13,35.

Tabel 4 menunjukan bahwa rata-rata
tingkat kecemasan wanita manaupose
sebelum senam PORPI adalah 30,5 dengan

PEMBAHASAN

Tingkat Kecemasan Wanita Menopouse
sebelum dilakukan senam PORPI

Diketahui tingkat kecemasan wanita
menopouse sebelum senam PORPI rata rata
adalah 30,50 vyaitu kecemasan sedang
sampai berat Tingkat kecemasan terendah
14 atau kecemasan ringan dan tertinggi
tertinggi 53 yaitu tingkat kecemasan sedang
sampai berat. Sama halnya dengan hasil
penelitian yang dilakukan oleh Bahar dan
Soesuliwati di Banyumas tahun 2015
mengenai perbedaan tingkat kecemasan
pada wanita menopause dengan wanita
reprodukiif diketahui wanita menaupose
memiliki kecemasan lebih tinggi dar pada
wanita usia reproduksi.’

standar deviasi 11,82. Pada pengukuran
setelah dilakukan senam PORPI didapat rata
rata tingkat kecemasan 9,67 dengan standar
deviasi 9,86. Terdapat perbedaan nilai mean
pada pengukuran pertama dan kedua
sebesar 20,83 dengan standar deviasi 0,35.
Hasil Uji statistik didapatkan nilai 0,000 maka
dapat disimpulkan ada perbedaan yang
bermakna tingkat kecemasan pada wanita

menopouse.  Sebelum dan  sesudah
dilakukan senam PORPI.
Tabel 2 Tingat K Wanita Menop
Sebelum Senam PORPI
Variablel Mean SD Min - 95% Cl
Max
Tingkat 3050 1182 14-53 2609-
Kec 1 3491
Tabel 2 Tingat K Wanita M
Senam PORPI
Variablel Mean 5D Min - 95% Cl
Max
Tingkat 9,67 9,86 0-43 598 -
Kecemasan 13,35

Tabel 4 Distribusi Rata-rata Tingkat Kecemasan

‘Wanita Menop dan Senam
PORPI

Tingkat P
:eoemasa Mean 5D SE Value
Sebelum 305 1182 215
Senam
Sesudah 957 ggs 180 0000 20
Senam ' ' !

Demikian juga penelitian yang
dilakukan oleh Rostiana dan Kurniati

mengenai kecemasan pada wanita yang
menghadapi menopause, yaitu kurangnya
infformasi  dan  kesiapan = menghadpi
menopause menjadi hal yang sulit bagi
Wanita menopause. Hal ini ditandai dengan
gejala gangguan tidur, lebih mudah letih,
cemas dan gelisah.'?

Hasil penelitian sebelumnya
mengenai  Faktor yang Berpengaruh
terhadap Skor Kecemasan pada Wanita
Menopause diketahui bahwa sebagian besar
responden mengalami skor kecemasan
ringan yaitu sebanyak 36 orang (50,70%) dan
sebagian kecil responden mengalami
kecemasan berat yaitu sebanyak 3 orang
(4,23%)."
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Menurut Stuart and Sandeen (2008),

kecemasan dapat didefinisikan suatu
keadaan perasaan keprihatinan, rasa
gelisah, ketidaktentuan atau fakut dari
kenyataan atau persepsi yang tidak

diketahui.'" Salah satu faktor predisposisi
dari timbulnya kecemasan adalah gangguan
fisik yang mengganggu aklivitas sehari —hari.
Pada penelitian ini pemicu terjadinya
kecemasan adalah proses terhentinya
menstruasi yang biasanya terjadi pada umur
49- 51 tahun. pada masa tersebut wanita

mengalami  beberapa perubahan dan
penurunan fungsi aspek fisiologis maupun
psikologis.'®

Wanita menopause merasa khawatir
karena mereka beranggapan bahwa wanita
yang berusia lanjut akan mengalami hidup
yang kurang sehat, kurang bugar, tidak cantik
lagi. wanita memasuki masa menopause
terjadi penurunan atau hilangnya hormon
estrogen yang menyebabkan  wanita
mengalami keluhan atau gangguan yang
seringkali mengganggu aktivitas sehari-hari
diantaranya dispareunia, hot flushes atau
gejolak panas, insomnia, dan berkeringat
dimalam hari. Masalah-masalah yang timbul
dari perubahan psikis ini menimbulkan rasa
cemas.’

Tingkat Kecemasan Wanita Menopouse
sesudah dilakukan senam PORPI

Dari table 5.3 diketahui bahwa tingkat
kecemasan wanita menopouse sesudah
melakukan senam PORPI selama 2 bulan
rata rata kecemasanya adalah 9,6 yaitu
kecemasan ringan. Tingkat kecemasan
terendah O yaitu ringan dan tertinggi tertinggi
43 yaitu sedang sampai berat. Sejalan
dengan penelitian yang dilakukan
sebelumnya oleh Muritasari dkk (2009) yang
menyatakan bahwa senam lansia dapat
menurunkan kecemasan.'®

Salah satu pengaruh dari senam
PORPI adalah menurunnya rasa cemas.
Menurut Chulay dan Burns (2002) cara untuk
mengatasi kecemasan terdiri dari dua cara

yaitu managemen non farmakologi dan
managemen farmakologi. Intervensi non
farmakologi dapat dilakukan dengan

distraksi, distraksi merupakan metode untuk
menghilangkan kecemasan dengan cara

mengalihkan perhatian pada hal —hal lain
sehingga  wanita menopause yang
mengalami kecemasan tidak terfokus pada
kecemasan yang dialami.'"” Adapun tehnik
distraksi yang dapat diberikan adalah dengan
senam pergerakan ofot, senam persendian
dan senam pernafasan.

Aktifitas fisik memiliki peran dalam
penurunan tingkat kecemasan pada Wanita
menopause. Studi yang dilakukan oleh
Asbury dan Chandrruangphen menunjukkan
bahwa terdapat penurunan pada skor
Hospilal Anxiety and Depression Scale
(HADS) and Health Anxiety Questionnaire
(HAQ) setelah wanita post-menopause
melakukan olahraga dengan intensitas
sedang selama 6 minggu.” Selain itu,
penelitian Elavsky menyatakan bahwa wanita
menopause  yang aktif  berolahraga
melaporkan gejala menopausal yang lebih
rendah keparahannya dibandingkan dengan

Wanita menopause yang kurang aktif
berolahraga.?
Olahraga senam adalah suaftu

aktivitas fisik atau gerakan anggota tubuh
yang berlangsung secara berulang dalam
waktu tertentu. Organ yang paling aktif pada
saat aktivitas adalah otot rangka. Gerakan
pada otot rangka yang dilakukan secara
terukur dan teratur dapat memberi pengaruh
terhadap fungsi organ lain. Hal ini dapat
meningkatkan kesehatan dan kebugaran
secara menyeluruh. Selain itu olahraga juga
membuat otot rangka berkontraksi sehingga
membutuhkan oksigen dan energi. Hal ini
dapat meningkatkan daya tahan tubuh serta
terhindar dari stress.

Pengaruh Senam PORPlI Terhadap
Tingkat Kecemasan Wanita Menopouse
Hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat
penurunan fingkat kecemasan wanita
manaupose sebelum dan setelah dilakukan
senam dengan perbedaan nilai rata rata dan
standar deviasi yaitu 20,83 d 0,35. Hasil uji
staistik p wvalue 0000 hal tersebut
menunjukan terdapat pengaruh senam
PORPI terhadap tingkat kecemasan pada
wanita menopouse.

Senam PORPI didirikan tahun 1986,
hingga saat ini tetap mengacu pada rumus
senam yang benar, yaitu Kurva Intensitas,
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yang terdiri dari peregangan otot, senam
pernapasan dan senam persendian, dr H
Soenanto Soewijoko, Sp.a. Persatuan
Olahraga Pernapasan Indonesia ( PORPI )
bertujuan membangun masyarakat indonesia
yang sehat jasmani dan rohani untuk
mewujudkan sumber daya manusia yang
berkualitas, dengan kegiatan melakukan
senam pernafasan, kesegaran jasmani
senam persendian, senam peregangan oftot
setra senam osteoporosis yang dilakukan
seminggu dua kali yaitiu hari selasa dan
kamis (AD/ART PORPI ).

Olahraga secara teratur setiap hari
selama 30 menit memberikan manfaat yang
banyak, diantaranta lebih sehat dan bugar,
serta mengurangi tingkat stress yang akan
memicu perasaan bahagia. Selain itu
olahraga dapat menghindarkan dari penyakit
degenerative.

Menurut Daniel Landers dari Arizona State
University menyatakan lima manfaat latihan
fisik yang rutin  yaitu meningkatkan
kemampuan otak dapat meningkatkan
konsentrasi, kreativitas, dan kesehatan
mental, membantu menunda proses
penuaan, mengurangi stres, mengurangi
kegelisahan. Bahkan membantu
mengendalikan amarah, menaikkan daya
tahan tubuh, dan menurunkan stress dengan
menigkatnya hormone-hormon baik seperti
adrenalin, serotonin, dopamin, dan endorfin.
Dengan meningkatnya hormone ini, daya
tahan tubuh pun ikut meningkat serta
mengurangi kegelisahan

Rekomendasi frekwensi olahraga
dalam seminggu agar mendapatkan hasil
yang optimal adalah 3-5. Hal ini untuk
menjaga kesehatan dan kebugaran sehingga
Wanita yang telah mengalami menopause
dianjurkan untuk melakukan olahraga secara
teratur sesuai dengan anjuran.

Hasil penelitian sebagaimana tampak
pada table diatas menunjukkan bahwa
berdasarkan hasil analisa faired T- test
secara statistk memiliki pengaruh yang
signifikan ( p- value = 0.000 yang artinya
terdapat pengaruh yang bermakna dari
penerapan senam porpi terhadap penurunan
tingkat kecemasan pada wanita menopause.

Tetapi selain pengaruh senam ada
faktor lain yang mempengaruhi kecemasan
wanita menaupose.  Yaitu seperti hasil
penelitian sebelumnya mengenai faktor yang
berpengaruh pada skor kecemasan pada
wanita menaopose dimana tingkat
kecemasan wanita menopause dipengaruhi
oleh pengetahuan dengan signifi kansi (p =
0,021) dan dukungan keluarga (P = 0,000)
dimana disimpulkan bahwa pengetahuan dan
dukungan keluarga memengaruhi tingkat
kecemasan wanita menopause [12].

Hasil penelitian yang serupa terkait senam,
yaltu pengaruh senam yoga terhadap tingkat
kecemasan ibu premenopause di Kecamatan

Unggaran menunjukkan bahwa ada
perbedaan yang signifikan tingkat
kecemasan ibu dalam  menghadapi
menopause  sebelum  dan sesudah

melakukan senam yoga pada kelompok
intervensi. dengan p value 0,001. Demikian
juga menurut penelitian Nuritasari dkk (2009),
terdapat penurunan tingkat kecemasan
Wanita menopause yang melakukan senam
lansia dengan p value 0.000 < 0.005. '8

Keberhasilan penerapan  senam
PORPI ini tidak terlepas dari karakteristik
responden terutama dilihat dari rentang usia
yang sebagian besar (50%) responden
berada pada rentang usia dewasa lanjut (4 1-
60 tahun) .Umumnya orang yang berada
pada rentang tersebut sudah matang ,mudah
diberikan pengertian dan pemahaman, dipat
diajak kerjasama, memiliki tanggung jawab
dan berpikir realistis (Desmita , 2008) . Selain
faktor usia responden, hal lain yang
mempengaruhi hasil penelitian ini adalah
faktor latar belakang pendidikan. Responden
sebagian besar (50 %) berpendidikan
menengah (SLTA) dan pendidikan
perguruan tinggi, (PT) sehingga kemampuan
memahami informasi yang diberikan lebih
cepat dan lebih kritis sehingga hal — hal yang
kurang jelas tentang kecemasan pada wanita
menopause dapat lebih diekplorasi lagi.

SIMPULAN

Senam PORPI dapat menumunkan tingkat
kecemasan pada wanita menopause, namun
direkomendasikan untuk diteliti pengaruh
faktor pengetahuan dan dukungan keluarga
terhadap penurunan tingkat kecemasan.
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