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PERBEDAAN KECEMASAN PADA WANITA MENOPAUSE SEBELUM DAN SESUDAH HIPNOTERAPI
Dwi Estuning Rahayu, Indah Rahmaningtyas, Diana Sulistyo Rini *
ABSTRAK

Menopause adalah haid terakhir yang dialami oleh wanita yang masih dipengaruhi oleh hormon reproduksi yang terjadi pada usia menjelang/memasuki usia lima puluh tahunan, pada masa ini banyak terjadi perubahan-perubahan pada diri wanita menopause, salah satunya adalah berhentinya siklus menstruasi yang dirasakan sebagai hilangnya sifat inti kewanitaannya karena sudah tidak dapat melahirkan anak lagi, Akibat lebih jauh adalah timbulnya perasaan tak berharga, tidak berarti dalam hidup. Perasaan itulah yang sering kali dirasakan wanita pada masa menopause, sehingga sering menimbulkan kecemasan. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan kecemasan pada wanita menopause sebelum dan sesudah hipnoterapi. Desain penelitian yang digunakan adalah one-group prettest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah wanita menopause berusia 48-52 tahun yang ada di Desa Pakunden Wilayah Kerja Pesantren II Kota Kediri. Dalam penelitian ini sampling yang digunakan adalah cluster sampling, dengan besar sampel sebanyak 44 responden. Dari penelitian ini didapatkan hasil yang menunjukkan bahwa terjadi perbedaan kecemasan pada wanita menopause sebelum dan sesudah hipnoterapi dimana Zhitung > Ztable yaitu 5,09 > 1,96.

Peneliti memberikan saran pada tenaga kesehatan untuk mau mempelajari hipnoterapi karena hipnoterapi dapat menurunkan kecemasan pada wanita menopause. Dan hasil penelitian diharapkan dapat digunakan sebagai acuan untuk penelitian selanjutnya. 

Kata Kunci : Perbedaan, Hipnoterapi, Menopause, Kecemasan
Pendahuluan
Berhentinya siklus menstruasi dirasakan sebagai hilangnya sifat inti kewanitaannya karena sudah tidak dapat melahirkan anak lagi. Akibat lebih jauh adalah timbulnya perasaan tak berharga, tidak berarti dalam hidup sehingga muncul rasa khawatir akan adanya kemungkinan bahwa orang-orang yang dicintainya berpaling dan meninggalkannya. Perasaan itulah yang sering kali dirasakan wanita pada masa menopause, sehingga sering menimbulkan kecemasan (Admin Setyo P, 2008).

Menurut Fajar (2003), tidak ada angka pasti wanita menopause di Indonesia, tetapi diperkirakan sekitar 10% dari jumlah wanita. (Ika, 2003). Perubahan psikis yang terjadi pada masa menopause dapat menimbulkan sikap yang berbeda-beda, diantaranya yaitu adanya suatu krisis yang dimanifestasikan dalam simptom-simptom psikologis seperti depresi, mudah tersinggung, mudah menjadi marah, mudah curiga, diliputi banyak kecemasan, insomnia atau tidak bisa tidur, karena sangat bingung dan gelisah (Admin Setyo P, 2008).

Lebih kurang 70% wanita peri dan pascamenopause mengalami keluhan vasomotorik, depresif, dan keluhan psikis dan somatik lainnya. Berat atau ringannya keluhan berbeda-beda pada setiap wanita. Keluhan-keluhan tersebut mencapai puncaknya sebelum dan sesudah menopause, dan dengan meningkatnya usia, keluhan-keluhan tersebut makin jarang ditemukan. (Ali, 2003).

Berbagai cara penanganan dan pencegahan pada keluhan yang timbul pada menopause seperti pengaturan makanan, olah raga yang cukup, pemberian terapi hormon pengganti dan pengelolaan diri akan memberikan warna baru bagi seorang wanita dalam menjalankan kehidupannya. Dewasa ini pengelolaan diri sangatlah penting dalam pencapaian proses penyembuhan. Bentuk pengelolaan diri ini dapat ditempuh dengan banyak cara seperti berdoa, meditasi kesehatan dan yoga, termasuk di dalamnya adalah dengan menggunakan metode hipnosis/hipnoterapi (Stephanus P Nurdin, 2006).

Dari hasil studi pendahuluan di Desa Pakunden Wilayah Kerja Puskesmas Pesantren II Pesantren pada tanggal 15 April 2008 didapatkan jumlah wanita menopause yang datang saat posyandu lansia sebanyak  19 orang dan 7 diantaranya memperhatikan perubahan penampilan pada dirinya. Perubahan penampilan itu sendiri merupakan faktor penyebab kecemasan.  Dari data di atas, peneliti ingin mengetahui adakah perbedaan tingkat kecemasan pada wanita menopause sebelum dan sesudah hipnoterapi di Desa Pakunden Wilayah Kerja Puskesmas Pesantren II Pesantren Kota Kediri. 

Tujuan 
1. Mengidentifikasi kecemasan pada wanita menopause sebelum hipnoterapi.

2. Mengidentifikasi kecemasan pada wanita menopause sesudah hipnoterapi.

3. Menganalisa perbedaan kecemasan pada wanita menopause sebelum dan sesudah hipnoterapi.

Bahan dan Metode
Penelitian ini merupakan  penelitian pra eksperiment, dengan menggunakan rancangan pra-pasca tes dalam satu kelompok (One-Group Pratest-Posttest Design), Populasi dalam penelitian ini adalah wanita menopause berusia 48-52 tahun yang ada di Desa Pakunden Wilayah Kerja Puskesmas Pesantren II Kota Kediri, yang berjumlah 439 orang, sedangkan sampelnya sebanyak 44 orang dengan tehnik pengambilan sampel secara Cluster Sampling. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juli 2008. Variable penelitian meliputi variable bebas dan terikat. Adapun variable bebasnya hádala hipnoterapi, sedangkan variable terikatnya hádala kecemasan. Pengumpulan data kecemasan dilaksanakan sebelum dan sesudah pemberian hipnoterapi. Selanjutnya data dianalisa dengan menggunakan Uji Wilcoxon Match Pairs Test dengan taraf kesalahan 0,05 
HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Dari penelitian didapatkan 43,18% responden berusia 48 tahun, sedangkan 9,09% responden berusia 49 tahun dan 15,91% usia 50 tahun, usia 51 tahun sebanyak 4,55% dan 52 tahun sebanyak 27,27%. Tingkat kecemasan pada wanita menopause sebelum dilakukan hipnoterapi didapatkan bahwa 6,82% responden mengalami kecemasan ringan dan 63,64% responden mengalami kecemasan sedang, sedangkan 29,54% mengalami kecemasan berat.Tingkat kecemasan pada wanita menopause setelah dilakukan hipnoterapi didapatkan bahwa sebanyak 65,91% responden mengalami kecemasan ringan dan 29,55% responden mengalami kecemasan sedang, sedangkan 4,45% responden mengalami kecemasan berat. Dari hasil penghitungan didapat Zhitung = -5,09 sedangkan nilai Ztable adalah + 1,96 dimana tingkat kesalahan 0,05. Oleh karena Zhitung > Ztable dan Zhitung terletak di daerah Ho ditolak maka dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak yang artinya ada perbedaan kecemasan pada wanita menopause antara sebelum hipnoterapi dan sesudah hipnoterapi.

Pembahasan
Kecemasan pada wanita menopause sebelum hipnoterapi

Dari hasil penelitian didapatkan sebanyak 6,82% responden mengalami kecemasan ringan, sebanyak 63,64% responden mengalami kecemasan sedang dan 29,54% responden mengalami kecemasan berat.

Adanya perubahan fisik yang terjadi sehubungan dengan menopause mengandung arti yang lebih mendalam bagi kehidupan wanita. Berhentinya siklus menstruasi dirasakan sebagai hilangnya sifat inti kewanitaannya karena sudah tidak dapat melahirkan anak lagi. Akibat lebih jauh adalah timbulnya perasaan tak berharga, tidak berarti dalam hidup sehingga muncul rasa khawatir akan adanya kemungkinan bahwa orang-orang yang dicintainya berpaling dan meninggalkannya. Perasaan itulah yang seringkali dirasakan wanita pada masa menopause, sehingga sering menimbulkan kecemasan (Admin Setyo P, 2008).

Kecemasan memang dialami oleh kebanyakan wanita menopause tetapi tidak semua wanita menopause mengalaminya, ada juga wanita menopause yang tidak merasakan adanya gangguan pada kondisi psikisnya. Berat ringannya kecemasan yang dialami wanita dalam menghadapi menopause tidaklah sama setiap individunya, hal ini dipengaruhi oleh bagaimana penilaian setiap individu terhadap menopause itu sendiri. Penilaian individu terhadap peristiwa yang dialami ada yang negative ada yang positif, sehingga dari data hasil penelitian dapat kita lihat bahwa setiap individu tidak sama dalam menyikapi menopause.

Bagi wanita yang menganggap kecantikan itu penting dalam bergaul di masyarakat akan merasa sangat takut dan cemas bila membayangkan keriput di wajah dan kulitnya, sehingga merasa dirinya sudah tidak menarik lagi, kecemasan wanita masa menopause menjadi bertambah karena khawatir kalau suaminya mencari pasangan lagi tetapi tidak semua wanita mengalaminya.

Kecemasan pada wanita menopause setelah hipnoterapi

Setelah dilakukan hipnoterapi didapatkan kecenderungan penurunan kecemasan pada wanita menopause, yaitu 65,91% responden mengalami kecemasan ringan dan 29,55% responden mengalami kecemasan sedang 4,54% responden mengalami kecemasan berat.

Pengelolaan diri perempuan menopause juga sangat penting untuk memaksimalkan kerja obat-obatan yang dikonsumsi. Motivasi diri ini harus timbul dalam diri pasien dan dapat ditempuh dengan cara berdoa, meditasi kesehatan, yoga dan memakai metode hypnosis atau hipnoterapi. Metode hipnoterapi modern dengan orientasi kepada pasien ini bertujuan membuka kesadaran klien untuk mengetahui masalah utama sebagai dampak menopause dan membantu untuk menyembuhkan atau menyelesaikan masalahnya oleh dirinya sendiri. Pasien jadi merasa lebih nyaman dan dapat menerima kondisinya, lebih percaya diri, sehingga tidak mengganggu aktivitas sehari-hari (Evy Rachmawati, 2006).

Kebanyakan klien hypnosis mengatakan pada saat mereka dihipnosis, mereka merasa sangat nyaman, sangat relaks dan bahagia. Perasaan yang paling sering diceritakan para klien ketika mereka mengalami kondisi hypnosis adalah perasaan relaks yang sangat dalam, perasaan berat atau sensasi tubuh seperti melayang, keinginan untuk menelan air liur lebih sering dari pada saat kondisi sadar, dari yang paling jelas adalah perubahan pola nafas yang semakin dalam dan tenang (Dodie Magis, 2008).

Dari data hasil penelitian dapat kita ketahui bahwa hipnoterapi dapat mengurangi kecemasan yang dialami oleh wanita menopause, karena di dalam hipnoterapi akan mengkondisikan wanita menopause agar bisa rileks dan segar saat bangun sehingga gejala-gejala kecemasan yang dialaminya dapat dikurangi bahkan dihilangkan diharapkan juga wanita menopause dapat menilai secara positif terhadap peristiwa-peristiwa yang dialaminya selama menopause.

Wanita menopause yang mengikuti setiap sesi hipnoterapi dengan baik merasakan ketenangan, nafas mereka yang semula pendek-pendek menjadi lebih tertata dan teratur karena dalam hipnoterapi mereka dikondisikan dalam keadaan yang tenang dan pengaturan nafas. 

Perbedaan kecemasan pada wanita menopause sebelum dan sesudah hipnoterapi
Hasil penelitian menunjukkan terdapat perbedaan kecemasan pada wanita menopause sebelum dan sesudah hipnoterapi, dimana terjadi penurunan kecemasan pada wanita menopause. 

Pada prinsipnya yang terutama dalam mencapai keberhasilan proses hypnosis, pasien harus mau dan dalam keadaan sadar tidak menolak usahakan tempat atau ruangan saat menjalankan hipnoterapi ini harus tenang dan memberikan kenyamanan dan privacy yang cukup serta adanya teman pendamping pasien sehingga kecemasan dan kekuatiran dapat diminimalisasi. Selanjutnya kita mengkondisikan agar semua otot relaksasi satu persatu dari kepala sampai kaki, bila semua sudah relaks barulah kita menyebutkan apa saja yang kita inginkan dan niatkan, berulang-ulang kali (Stephanus P Nurdin, 2007). Kecemasan yang dialami oleh wanita menopause umumnya bersifat relatif, artinya ada orang yang cemas dapat tenang kembali setelah dihipnoterapi dan ada yang terus menerus cemas setelah dihipnoterapi. Ada yang mengalami cemas berat menjadi cemas sedang, cemas sedang menjadi cemas ringan atau bahkan tetap tidak ada perubahan. Semua dipengaruhi oleh wanita menopause itu sendiri, peneliti dan fasilitas. Dimana wanita menopause harus bersedia melakukan hipnoterapi dan percaya pada peneliti yang melakukan hipnoterapi serta melakukan instruksi yang diberikan oleh peneliti dengan baik. Sedangkan fasilitas yang digunakan adalah tempat yang nyaman, tidak ada kebisingan, dan adanya aroma terapi yang dapat membantu keberhasilan hipnoterapi.                            

Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan maka dapat disimpulkan sebagai berikut :

Sebelum dilakukan hipnoterapi pada wanita menopause terdapat 63,64% mengalami kecemasan sedang.

Setelah dilakukan hipnoterapi, wanita menopause yang mengalami kecemasan sedang tersebut mengalami penurunan kecemasan menjadi kecemasan ringan sebesar 82,14%dan sisanya sebesar 17,86% tetap mengalami kecemasan sedang. Terdapat perbedaan kecemasan pada wanita menopause sebelum dan sesudah hipnoterapi.

Saran
Bagi wanita menopause sebaiknya tidak terlalu memikirkan perubahan yang terjadi pada dirinya karena perubahan tersebut adalah normal adanya.Tenaga kesehatan hendaknya mau mempelajari hipnoterapi karena hipnoterapi dapat mengurangi kecemasan pada wanita menopause.
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