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PENERAPAN MASSAGE SWEDIA  

UNTUK MENGURANGI  KECEMASAN PADA WANITA MENOPAUSE  

DI WILAYAH TPMB SRI JUMIYATI, S.Tr.Keb.Bdn1 

 

Indah Nur Ratri2, Bdn. Umi Laelatul Qomar, S. ST.,MPH 3 

INTISARI  

Latar Belakang: Kecemasan adalah suatu kondisi psikologis yang ditandai oleh rasa takut dan 

khawatir, terutama terhadap hal-hal yang belum pasti akan terjadi. Kondisi ini dapat dialami oleh 

siapa saja, namun pada masa menopause, kecemasan sering kali menjadi lebih intens. Hal ini 

disebabkan oleh perubahan hormonal, khususnya penurunan kadar estrogen, yang berdampak pada 

fungsi neurotransmitter di otak dan menyebabkan gangguan suasana hati serta peningkatan rasa 

cemas. Salah satu metode nonfarmakologis yang terbukti efektif dalam mengurangi kecemasan 

adalah massage swedia. Efektivitas terapi ini didukung oleh penelitian Hassan et al.,2023 dan 

Zadkhosh et al.,2023 yang menunjukkan bahwa terapi pijat mampu menurunkan kecemasan secara 

signifikan. 

Tujuan: Untuk melakukan penerapan massage swedia untuk mengurangi kecemasan pada wanita 

menopause. 

Metode: Penelitian ini menggunakan studi kasus yang dilakukan pada 3 responden ibu menopause 

yang mengalami kecemasan sesuai kriteria inklusi dan ekslusi. Yang dilakukan selama 3 hari 

berturut-turut dengan durasi waktu 10-20 menit. Instrumen yang digunakan adalah kuesioner HARS. 

Data yang diperoleh melalui kusioner, observasi, dan dokumentasi. 

Hasil: Sebelum diberikan massage swedia pada 3 partisipan, 2 responden mengalami kecemasan 

sedang dan 1 responden mengalami kecemasan ringan. Setelah diberikan massage swedia selama 3 

hari didapatkan hasil ketiga partisipan (100%) mengalami penurunan tingkat kecemasan dari 

kecemasan sedang dan kecemasan ringan menjadi tidak cemas. 

Kesimpulan: Penerapan massage swedia efektif untuk menurunan kecemasan yang dialami wanita 

menopause. 

Kata Kunci   : Kecemasan, Massage Swedia 

Kepustakaan   : 20 sumber (tahun 2019-2024) 

Jumlah Halaman  : xiii + 47 halaman + 8 lampiran 
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SCIENTIFIC PAPER 

 

APPLICATION OF SWEDISH MASSAGE  

TO REDUCE ANXIETY OF WOMAN MENOPAUSAL  

AT TPMB SRI JUMIYATI, S.Tr.Keb.Bdn1 
 

Indah Nur Ratri2, Bdn. Umi Laelatul Qomar, S. ST.,MPH 3 

ABSTRACT 

Background:  Anxiety was a psychological condition characterized by feelings of fear and worry, 

especially about uncertain events. This condition could be experienced by anyone, but during 

menopause, anxiety often became more intense. This was caused by hormonal changes, particularly 

a decrease in estrogen levels, which affected neurotransmitter function in the brain, resulting in 

mood disturbances and increased anxiety. One non-pharmacological method proven effective in 

reducing anxiety was Swedish massage. The effectiveness of this therapy was supported by studies 

from Hassan et al. (2023) and Zadkhosh et al. (2023), which showed that massage therapy 

significantly reduced anxiety levels. 

Objective: To apply Swedish massage in reducing anxiety among menopausal women. 

Method: This study used a case study approach involving 3 menopausal women who experienced 

anxiety based on inclusion and exclusion criteria. The intervention was conducted for 3 consecutive 

days, with a session duration of 10–20 minutes. The instrument used was the HARS (Hamilton 

Anxiety Rating Scale) questionnaire. Data were collected through questionnaires, observation, and 

documentation. 

Results: Before the intervention, 2 participants experienced moderate anxiety and 1 participant 

experienced mild anxiety. After receiving Swedish massage for 3 days, all three participants (100%) 

experienced a decrease in anxiety levels, resulting in no anxiety symptoms. 

Conclusion: The application of Swedish massage was effective in reducing anxiety among 

menopausal women. 

Keywords  : Anxiety, Swedish Massage 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang 

Menopause adalah suatu fase alami dalam kehidupan perempuan yang 

ditandai dengan berhentinya siklus menstruasi dan berakhirnya masa subur. 

Seperti halnya kehamilan, menopause adalah episode penting yang memiliki 

makna mendalam bagi setiap wanita. 

Sebelum memasuki menopause, seorang wanita akan mengalami fase 

pramenopause, yang juga dikenal sebagai masa klimakterium. Masa ini 

merupakan periode transisi antara fase reproduksi dan masa senium. 

Klimakterium mirip dengan menopause, yaitu saat berakhirnya kemampuan 

reproduksi. Wanita yang mengalami menopause lebih awal cenderung 

mengalami tingkat kecemasan yang lebih tinggi dibandingkan mereka yang 

mengalami menopause di usia yang lebih lanjut. Hal ini disebabkan oleh 

perubahan hormonal yang terjadi secara tiba-tiba dan lebih dini, sementara 

secara psikologis banyak wanita belum siap menghadapi perubahan tersebut, 

baik dari sisi fisik, mental. Beberapa gejala yang umum muncul meliputi 

berkeringat berlebih, kedinginan, sakit kepala, gejolak panas, serta suara 

bising di telinga. Selain itu, perubahan psikologis juga sering terjadi, dengan 

ciri-ciri seperti perubahan suasana hati, sensitivitas berlebih, mudah 

tersinggung, depresi, serta perasaan lelah dan kehilangan semangat. 
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Berhentinya menstruasi secara permanen dapat memiliki dampak serius 

terhadap kesehatan, baik fisik maupun psikis, jika tidak ditangani dengan 

baik. Penurunan fungsi reproduksi sering kali membawa ketidaknyamanan 

dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Bagi sebagian wanita, masa menopause 

dapat memicu rasa cemas dan kekhawatiran.  (Nababan, 2022). 

Kecemasan yaitu keadaan yang tidak menyenangkan, ditandai dengan 

sensasi atau perasaan yang mengingatkan seseorang akan potensi bahaya 

yang mungkin akan segera datang. Situasi yang memicu kecemasan sering 

kali kompleks dan sulit untuk dipahami, namun perasaan cemas itu sendiri 

senantiasa dapat dirasakan (Asniah & Masyita, 2023). 

Saat ini, penggunaan metode non-farmakologi dalam penanganan 

masalah kesehatan mental pada menopause semakin mendapatkan perhatian. 

Hal ini dikarenakan banyak wanita menopause yang menjalani pengobatan 

dengan berbagai obat untuk mengatasi penyakit yang mungkin ada, yang bisa 

mengakibatkan risiko efek samping yang lebih besar. Salah satu pendekatan 

baru adalah terapi massage, yang telah terbukti sebagai pengobatan efektif 

untuk mengatasi kecemasan. Para peneliti menganjurkan cara ini sebagai 

pilihan yang efektif dan bisa dipakai  sebagai tambahan bersama teknik 

lainnya. 

Terapi massage telah banyak dilaporkan dapat mengurangi kecemasan 

oleh berbagai peneliti. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Hassan et al. , 

meneliti dampak terapi massage terhadap perubahan mood. Sementara itu, 

Zadkhosh et al. Meneliti pengaruh terapi massage terhadap kecemasan dan 
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stres. Hasil dari kedua penelitian ini membuktikan  bahwa terapi massage 

secara signifikan dapat menurunkan tingkat kecemasan dan meningkatkan 

kesehatan mental. Dengan menilai efek terapi massage pada faktor psikologis 

dan imunologis dari dua belas responden, penelitian ini juga mengungkapkan 

bahwa massage dapat meningkatkan baik efek psikologis maupun fisiologis 

dan telah mengakibatkan lebih  banyak perbaikan pada wanita menopause 

yang mengalami kecemasan (Piri et al., 2023).    

Terapi massage sering dipandang sebagai cara alternatif untuk 

mengatasi berbagai gangguan kesehatan yang bebas dari risiko. Terdapat 

beberapa macam cara terapi massage yang biasa diterapkan dalam praktik 

klinis, seperti massage Cina, massage Jepang, massage Thailand, massage 

Swedia, dan massage refleksi. Teknik-teknik massage ini memengaruhi 

pengelolaan otot dan penggosokan jaringan lunak tubuh, yang berfungsi 

untuk memodulasi fungsi tubuh dan menciptakan rasa relaksasi. Studi 

penelitian mengungkapkan bahwa terapi massage dapat meningkatkan 

variabilitas denyut jantung, memperbaiki emosi, meningkatkan kualitas 

hidup, serta menghilangkan rasa lelah dan ketidaknyamanan fisik (Wang et 

al. , 2021). Dalam beberapa tahun terakhir, semakin banyak penelitian klinis 

yang berfokus pada efektivitas terapi massage dalam mengatasi rasa lelah. 

Salah satunya adalah penelitian yang dilaksankan oleh Weekly et al. (2019), 

yang melakukan terapi massage pada para asisten perawatan pribadi untuk 

meringankan gejala kecemasan, sedih, dan  rasa lelah. Para asisten perawatan 

pribadi tersebut menerima terapi massage dengan metode Swedia 
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konvensional selama tiga puluh hingga enam puluh menit. Selain itu, 

penelitian yang dilaksanakan oleh Alizadeh et al. (2021) menambahkan bukti 

tambahan tentang masalah ini (Beno et al., 2022). 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang telah di coba di Desa Kemiri 

Kidul Rt 2/rw 2,  Kecamatan Kemiri, Kabupaten Purworejo, pada tanggal 23 

Januari 2025. Dari pengambilan data terhadap 10 wanita menopause terdapat 

70% mengalami kecemasan. Gejala yang sering dialami oleh ibu-ibu tersebut 

seperti sering mengalami cemas, mudang tersinggung, mudah menangis, 

gelisah, mudah terkejut, daya ingatnya buruk, rasa sakit dan nyeri pada otot 

tubuh, menurunnya tingkat penglihatan, jantung sering berdebar, pusing sakit 

kepala, berkurangnya kesenangan pada hobi, sukar konsentrasi, dan 

penurunan berat badan. 

Maka penulis tertarik untuk melakukan asuhan tentang “Penerapan 

Massage Swedia Untuk mengurangi Kecemasan Pada Wanita Menopause”. 

B. Rumusan Masalah  

Rumusan masalah pada penelitian ini adalah “ PENERAPAN 

MASSAGE SWEDIA UNTUK MENGURANGI KECEMASAN PADA 

MENOPAUSE”. 
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C. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan Umum 

Mampu memberikan asuhan kebidanan pada wanita menopause dengan   

penerapan massage swedia untuk mengurangi kecemasan pada 

menopause. 

2. Tujuan Khusus  

a. Untuk mengetahui skala kecemasan pada wanita menopause 

sebelum diberikan massage swedia. 

b.  Untuk mengetahui skala kecemasan pada wanita menopause setelah 

diberikan massage swedia. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Asuhan kebidanan melalui Penerapan massage Swedia untuk 

Mengurangi Kecemasan Pada Wanita Menopause ini bermanfaat untuk 

mengasah keterampilan penulis selama membuat proposal karya tulis 

ilmiah. Secara teoritis penulis mempelajari asuhan kebidanan kesehatan 

reproduksi dan diharapkan dapatb diaplikasikan bagi masyarakat. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi pasien dan keluarga 

Membantu wanita menopause merasa lebih nyaman dan mengurangi  

kecemasan dengan dilakukan penerapan massage swedia. 
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b. Bagi Penulis 

Meningkatkan kualitas pendidikan kesehatan dan bermanfaat 

sebagai tambahan pengetahuan. Penulis dapat mengetahui tentang 

penerapan massage swedia dapat dilakukan untuk mengurangi 

kecemasan pada wanita menapouse. 

c. Bagi Bidan 

Sebagai masukan alternatif bagi bidan dalam penerapan massage 

swedia untuk mengurangi kecemasan pada wanita menopause. 

d. Bagi Institusi 

Karya tulis ilmiah ini diharapkan bisa memberikan kontribusi dalam 

memperkaya koleksi pustaka di Universitas Muhammadiyah 

Gombong khususnya program studi DII Kebidanan terkait dengan   

hasil penerapan mahasiswa. Selain itu, karya ini juga akan menjadi 

tambahan yang berharga untuk bahan dokumentasi institusi dan 

berfungsi sebagai sumber belajar di perpustakaan. 
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Lampiran 1. Jadwal Kegiatan 

JADWAL KEGIATAN 

 

No Kegiatan Waktu pelaksanaan 

1 Pengajuan Judul/ Tema  11 November – 18 November 

2024  

2 Studi pendahuluan   

3 Konsultasi proposal ( Bab 1,2 dan 3 ) 6 Desember 2024 – 26 Februari 

2025  

4 Uji Turnitin proposal  10 Februari 2025 

5 Acc Proposal  10 Februari 2025  

6 Ujian Proposal  13 Februari 2025  

7 Revisi Proposal 14 Februari – 24 Februari 2025  

8 Acc proposal  25 Februari 2025  

9 Penerapan  26 Maret – 26 April 2025  

10 Penyusunan KTI bab IV – V  27 April – 2 Mei 2025  

11 Konsultasi Hasil dan Lampiran  6 Mei – 12 Mei 2025 

12 Uji Turnitin Laporan hasil  13 Mei 2025  

13 Sidang  15 Mei 2025  
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Lampiran 2. Informed consent/Lembar Persetujuan 

Responden 1 
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Responden 2 
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Responden 3 
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Lampiran 3. Hasil Uji Plagiarism 
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Lampiran 4. SOP Massage Swedish 

 

SOP MASSAGE SWEDISH 

STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDURE 

(SOP) 

MASSAGE SWEDISH 

1. Pra Interaksi 1. Cuci tangan menggunakan sabun dan air mengalir  

2. Siapkan alat dan bahan 

2. Orientasi 1. Sampaikan salam dan lakukan perkenalan  

2. Jelaskan maksud pertemuan dan tujuan terapi  

3. Sepakati kontrak waktu 

4. Berikan kesempatan kepada klien untuk bertanya/ 

menyampaikan sesuatu  

5. Tanyakan kesiapan klien untuk terapi 
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STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDURE 

(SOP) 

MASSAGE SWEDISH 

3. Kerja 1. Minta klien untuk membuka pakaian bagian atas  

2. Posisikan klien pronasi (tengkurap) dengan tangan 

dilipat membentuk siku-siku  

3. Tutupi area yang tidak dilakukan massage dengan 

kain  

4. Pastikan klien dalam posisi rileks dan tidak tegang  

5. Tuangkan minyak atau lotion ke telapak tangan dan 

balurkan pada area punggung  

6. Lakukan gerakan “Effleurage”  

Pertama, gunakan seluruh telapak tangan untuk 

melekat pada area punggung yang akan digosok. 

Pastikan untuk memberikan tekanan yang sangat 

lembut saat menggerakkan tangan dari bagian lumbal 

menuju bahu tanpa terputus. Gerakkan tangan ke atas, 

mengarah menuju batang tubuh bagian atas, lalu 

pisahkan tangan dan lakukan gerakan meluncur 

kembali ke sisi batang atau anggota badan. Gerakan ini 

hendaknya dilakukan di massage permulaan dan  

massage terakhir, serta sebagai penghubung antara 
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STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDURE 

(SOP) 

MASSAGE SWEDISH 

setiap gerakan massage. Lakukan gerakan ini sebanyak 

3 hingga 6 kali dengan tekanan yang lembut. 

 

7. Lakukan gerakan “Petrissage”  

Gunakan empat jari yang rapat dan sejajar 

dengan ibu jari yang selalu dalam posisi lurus. Massage 

area yang terletak di dalam lengkungan telapak tangan, 

tepatnya di antara ibu jari dan jari-jari lainnya. Lakukan 

gerakan massage dan meremas otot dengan sedikit 

tarikan ke atas, seolah-olah memisahkan otot dari 
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STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDURE 

(SOP) 

MASSAGE SWEDISH 

tulang selaputnya. Lakukan massage secara merata 

pada setiap kelompok otot dan ulangi berulang-ulang 

untuk hasil yang optimal 

8. Lakukan gerakan “Friction”  

Lakukan penekanan yang lembut namun 

mendalam pada jaringan tubuh memakai ibu jari atau 

empat jari lainnya. Anda juga dapat menggunakan 

bagian dasar ruas ketiga jari-jari tangan untuk 

melakukan penekanan tersebut 

 

9. Lakukan gerakan “Vibration”  

Gunakan telapak tangan Anda untuk 

memberikan sentuhan yang bergetar pada area 
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STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDURE 

(SOP) 

MASSAGE SWEDISH 

punggung. Caranya, lebarkan jari-jari Anda dan 

goyangkan permukaan kulit dengan lembut. 

 

10. Lakukan gerakan “Tapotement”  

Gunakan telapak tangan dengan cara yang 

ditangkupkan, pegang jari-jari dan ibu jari agar saling 

mendekat, sehingga membentuk lekukan pada telapak 

tangan. Hal ini bertujuan agar tangan dapat 

menciptakan bentuk yang menyerupai 'cangkir' yang 

rendah. Saat tangan menyentuh permukaan kulit, hanya 

tepi dari 'cangkir' tersebut yang bersentuhan 
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STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDURE 

(SOP) 

MASSAGE SWEDISH 
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STANDAR 

OPERASIONAL 

PROSEDURE 

(SOP) 

MASSAGE SWEDISH 

4. Terminasi  1. Anjurkan klien untuk memakai pakaiannya kembali  

2. Cuci tangan dengan sabun dan air mengalir 

3. Anjurkan klien untuk minum air putih 1 gelas  

4. Anjurkan klien untuk tidak mandi setelah terapi 

setidaknya menunggu 1-2 jam  

5. Evaluasikan hasil terapi kepada klien dan 

dokumentasikan  

6. Berikan kesimpulan terhadap hasil evaluasi  

7. Berikan kesempatan klien untuk bertanya  

8. Ucapkan salam 
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Lampiran 5. Lembar Observasi 

Responden 1 
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Responden 2 
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Responden 3 
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Lampiran 6. Kuisioner  

Kusioner Sebelum Dilakukan Massage Swedia 

Responden 1 
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Responden 2 
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Responden 3 
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Kusioner Sesudah Dilakukan Massage Swedia 

Responden 1 
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Responden 3 
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Lampiran 7. Lembar Bimbingan 
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Lampiran 8. Dokumentasi 

DOKUMENTASI 

 

A.   Pengisian Kuisioner dan  Pengajuan Inform Consent  

        
Responden 1     Responden 2 

 

 
Responden 3 
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B. Penerapan massage swedia pertemuan 1 

  

           Responden 1                                                     Responden 2 

 

Responden 3 
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C. Penerapan massage swedia pertemuan 2 

   
Responden 1      Responden 2 
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D. Penerapan massage swedia pertemuan 3 

         
                Responden 1         Responden 2 
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E. Evaluasi Pengisian Kuisioner 

    
Responden 1      Responden 2 

 

 
Responden 3 
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