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INTISARI 

Latar Belakang: Menopause merupakan fase fisiologis yang dialami setiap wanita 

seiring bertambahnya usia, ditandai dengan penurunan kadar hormon estrogen yang 

berdampak pada gangguan kualitas tidur. Gangguan ini, jika tidak ditangani, dapat 

mempengaruhi produktivitas dan kualitas hidup. Salah satu upaya nonfarmakologis 

yang potensial untuk meningkatkan kualitas tidur adalah terapi pijat punggung dan 

aromaterapi esensial lemon. 

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk menerapkan kombinasi pijat punggung dan 

aromaterapi esensial lemon guna meningkatkan kualitas tidur pada ibu menopause 

di wilayah kerja PMB Heni Winarti, Kebumen. 

Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan studi kasus deskriptif terhadap 

tiga ibu menopause berusia 45–65 tahun yang mengalami gangguan tidur 

berdasarkan skor PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) >5. Intervensi dilakukan 

selama dua minggu sebanyak empat kali, dengan durasi pemijatan 30 menit dan 

penggunaan aromaterapi lemon melalui diffuser. 

Hasil: Menunjukkan bahwa seluruh partisipan mengalami peningkatan kualitas 

tidur secara signifikan, dengan skor PSQI pascaintervensi ≤5. 

Kesimpulan: Terapi pijat punggung dan aromaterapi esensial lemon dapat 

meningkatkan kualitas tidur pada ibu menopause, serta dapat menjadi pendekatan 

komplementer yang aman dan mudah diterapkan. 

 

Kata kunci : aromaterapi lemon, kualitas tidur, menopause, 

pijat punggung, PSQI 
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SCIENTIFICS PAPERS 

THE APPLICATION OF BACK MASSAGE WITH LEMON ESSENTIAL 

AROMATHERAPY TO IMPROVE SLEEP QUALITY IN MENOPAUSAL 

WOMEN IN THE KEBUMEN REGION AT PMB HENI WINARTI 

Amd.Keb1 

Dessy Alfina2, Wulan Rahmadani, S.ST., MMR., Dr.PH3 

 

 

ABSTRACT 

Background: Menopause is a physiological phase experienced by every woman as 

she ages, characterized by a decrease in estrogen levels, which can lead to sleep 

disturbances. If left untreated, these disturbances can affect productivity and quality 

of life. One potential non-pharmacological approach to improving sleep quality is 

back massage therapy combined with lemon essential oil aromatherapy. 

Objective: This study aims to apply a combination of back massage and lemon 

essential oil aromatherapy to improve sleep quality in menopausal women in the 

work area of PMB Heni Winarti, Kebumen. 

Research Method: This study used a descriptive case study involving three 

menopausal women aged 45–65 years who experienced sleep disturbances based 

on a PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) score >5. The intervention was 

conducted over two weeks, four times, with a massage duration of 30 minutes and 

the use of lemon aromatherapy via a diffuser. 

Results: All participants showed a significant improvement in sleep quality, with 

post-intervention PSQI scores ≤5. 

Conclusion: Back massage therapy combined with lemon aromatherapy is 

effective in improving sleep quality in menopausal women. 

 

Keywords : lemon aromatherapy, sleep quality, menopause, 

back massage, PSQI 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Menopause adalah kemunduran fisiologis seumur hidup yang dialami 

wanita akibat berkurangnya aktivitas ovarium, yang mengakibatkan hilangnya 

hormon estrogen. Gejala menopause dapat bersifat psikologis dan fisik. Setiap 

wanita akan mengalami menopause, fase yang biasanya terjadi setelah usia 

empat puluh tahun. Setelah satu tahun tanpa siklus bulanan, wanita dianggap 

mengalami menopause (Aldriana, 2024). Salah satu masalah kesehatan yang 

paling sering dijelaskan oleh wanita menopause selama siklus reproduksi adalah 

dampak gejala menopause dan kadar hormon pada kualitas tidur (Zhang and 

Cheng, 2024). Perubahan kadar estrogen menyebabkan ketidakteraturan dalam 

siklus menstruasi dan dianggap sebagai tanda pertama menopause. Seiring 

meningkatnya kekurangan estrogen, masalah somatik dan psikologis utama 

muncul yang memengaruhi kesejahteraan wanita. Indikator somatik awal 

kekurangan estrogen adalah rasa panas, berkeringat, sakit kepala, dan gangguan 

tidur. Sebaliknya, manifestasi lanjut adalah perubahan suasana hati, penyakit 

kardiovaskular, osteoporosis, perubahan urogenital, kelelahan, penurunan 

hasrat seksual, inkontinensia stres, suasana hati tertekan, menangis, kesulitan 

berkonsentrasi, dan daya ingat yang buruk (Abdelaziz, Elsharkawy, and 

Mohamed, 2022). 

Antara 40 dan 60 persen wanita mengalami kesulitan tidur, menjadikannya 

salah satu keluhan paling umum selama menopause. Selain itu, terjadi 

peningkatan insomnia saat tidur dan peningkatan prevalensi apnea tidur 

obstruktif. Insomnia pada wanita dapat disebabkan oleh hot flashes, suasana 

hati, faktor psikososial, gelisah, atau penyakit medis lainnya (Mahmoud, 2023). 

Umumnya, durasi tidur harian minimum dan maksimum yang 

direkomendasikan masing-masing adalah tujuh dan sembilan jam. Khususnya, 

sekitar 35% wanita menopause tidur kurang dari enam jam per malam. Selain 
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itu, semakin pendek durasi tidur malam hari pada wanita menopause, semakin 

parah gejala yang mereka alami (Zhang and Cheng, 2024). 

World Health Organization (WHO) memperkirakan bahwa pada tahun 

2030, akan ada lebih dari 1,2 miliar wanita berusia di atas 50 tahun, dengan 

hingga 80% dari mereka tinggal di negara berkembang dan jumlah wanita 

menopause meningkat sebesar 3% setiap tahunnya (Suciawati dkk, 2024). Pada 

tahun 2018, Amerika Serikat memiliki jumlah lansia yang menderita insomnia, 

termasuk wanita menopause, tertinggi yaitu 83.952 orang, sedangkan Meksiko 

memiliki jumlah terendah yaitu 8.712 orang. Di Indonesia, lebih dari 28 juta 

dari 238 juta orang menderita insomnia, dengan insiden gangguan tidur setelah 

menopause sebesar 10% pada tahun 2022 (Sandi and Hanifah, 2024). 

Berdasarkan profil Dinas Kesehatan Provinsi Jawa Tengah tahun 2022, 

sebanyak 35,34% warga Jawa Tengah melaporkan memiliki masalah kesehatan 

pada bulan sebelumnya. Masalah kesehatan paling banyak dialami oleh 

perempuan (37,31%) (Subekti, 2024). 

Dampak negatif gangguanan tidur yang berhubungan dengan menopause 

pada kualitas hidup wanita meliputi pribadi mereka dan hubungan sosial, 

pekerjaan, dan kesehatan. Seiring berjalannya waktu, gangguan tidur akibat rasa 

panas dan/atau keringat malam dapat menyebabkan defisit tidur kronis, 

gangguan ketajaman mental, pelupa, dan penurunan produktivitas (Maki, 

Panay, 2024). Produktivitas, suasana hati, fungsi kognitif, kesehatan fisik dan 

mental, serta kualitas hidup wanita menopause semuanya dapat menurun jika 

masalah tidur mereka tidak segera diatasi. Apnea tidur dan insomnia dapat 

membahayakan nyawa secara langsung (misalnya, insomnia genetik yang 

mematikan) (Sri Waluyati Sand, 2024). Karena menopause dikaitkan dengan 

penurunan kadar estrogen pada wanita menopause, sulit tidur lebih umum 

terjadi pada wanita dibandingkan pada pria. Kurang tidur kronis merupakan 

kondisi umum yang dialami wanita yang mengalami menopause (Muayanah 

and Astutiningrum, 2022). 
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Kebijakan pemerintah terhadap masalah ini adalah dengan memberikan 

program posyandu lansia, penddikan kesehatan dan senam lansia. Tenaga 

kesehatan di fasilitas kesehatan terdekat memberikan edukasi menopause 

kepada ibu premenopause sebagai bagian dari pelaksanaannya. Untuk 

menyikapi pentingnya peran promosi kesehatan dalam pelayanan kesehatan, 

telah disusun Rencana Nasional Promosi Kesehatan sesuai dengan Keputusan 

Menteri Kesehatan Nomor 1193/Menkes/SK/X/2004. Strategi ini selanjutnya 

didukung oleh Keputusan Menteri Kesehatan Nomor 

1114/Menkes/SK/VII/2005 tentang Pedoman Penyelenggaraan Promosi 

Kesehatan di Daerah (Atika and Wulansari, 2023). 

Mengatasi masalah tidur menggunakan cara-cara farmasi dan non- 

farmakologis dapat meningkatkan kualitas tidur. Pengobatan farmakologis 

melibatkan penggunaan obat tidur yang termasuk dalam golongan 

benzodazepin, kloralhidrat, dan prometazin (phenergen). Terapi komplementer 

merupakan salah satu terapi nonfarmakologis untuk mengatasi masalah tidur 

pada wanita menopause. Terapi ini meningkatkan kualitas hidup wanita 

menopause dengan menggabungkan pijat punggung dengan aromaterapi lemon. 

Tujuan dari pijat punggung adalah untuk meningkatkan kualitas tidur 

menopause dengan menggunakan gerakan membelai, petrisage, gesekan, atau 

skinrolling (Aldriana, Surya, and Yanti 2024). Penggunaan minyak esensial, 

yang terkadang dikenal sebagai minyak nabati yang mudah menguap, dalam 

aromaterapi merupakan jenis terapi komplementer. Eucalyptus, Geranium, 

Clary Sage, Lavender, Lemon, Peppermint, Rosemary, Chamomile, dan tea tree 

adalah beberapa contoh aromaterapi (Sandi and Hanifah, 2024). 

Menurut hasil penelitian (Aldriana, Surya, 2024) setelah melakukan pijat 

punggung selama dilakukan 2 kali dalam seminggu selama 30 menit ditemukan 

ibu menopause yang telah diberikan intervensi pijat punggung hampir 

seluruhnya mengatakan kualitas tidur meningkat. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa hampir seluruh ibu menopause mengalami kualitas tidur 

baik dengan jumlah skor PSQI ≤5, hal ini ada pengaruh pemberian pijat 

punggung (Back Massage) terhadap kualitas tidur ibu menopause yang telah 
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dilaksanakan selama 2 minggu (Visky and Dr. kasiati, 2022). Sedangakan 

menurut insomnia (Sandi and Hanifah, 2024). Aromaterapi lemon 

mengandalkan inhalasi senyawa aktif seperti limoene dan linalool, yang 

membutuhkan waktu untuk mempengaruhi suasana hati dan mempersiapkan 

tubuh untuk tidur yang menggunakan aroma terapi esensial lemon diketahiu 

dapat membantu menenangkan pikiran dan mempersiapkan tubuh untuk tidur. 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan di Kebumen pada tanggal 24 

Maret 2025 s/d 26 April 2025 PMB Heni Winarti Amd.Keb wilayah desa Jati 

Jajar, kecamatan Ayah kabupaten Kebumen terdapat ibu menopause yang 

berada di wilayah PMB Heni Winarti Amd.Keb desa Jati Jajar Ayah Kebumen 

mengetahui cara unuk mengatasi gangguan tidur pada ibu menopause, oleh 

karena itu penulis tertarik untuk melakukan penerapan di wilaya PMB Heni 

Winarti sebagai penelitian 

B. Rumusan masalah 

Bagaimana efektifitas Pijat Punggung Dengan Aromaterapi Esensial Lemon 

untuk Meningkatkan Kualitas Tidur pada Menopause. 

C. Tujuan 

1. Tujuan umum 

Melakukan pemberian pijat punggung dan aromaterapi esensial lemon 

untuk meningkatkan kualitas tidur pada ibu menopause 

2. Tujuan khusus 

a. Mengetahui karakteristik ibu menopause meliputi umur, pekerjaan, 

pendidikan. 

b. Mengetahui kualitas tidur pada ibu menopause sebelum dilakukan pijat 

punggung dan aromaterapi esensial lemon 

c. Mengetahui tingkat kualitas tidur pada ibu meopause setelah dilakukan 

pijat punggung dan aromaterapi esensial lemon. 

d. Mengetahui efektifitas pemberian terapi pijat punggung dan aromaterapi 

esensial lemon pada ibu menopause. 
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D. Manfaat 

1. Manfaat teoritis 

Harapannya hasil penerapan ini dapat memeberikan informasi dan keluarga, 

masyarakat dapat melakukan pijat punggung dan aromaterapi esensial 

lemon pada kualitas tidur ibu menopause secara mandiri. 

2. Manfaat praktis 

a. Bagi penulis 

Memberikan peluang untuk penulis agar dapat lebih paham dengan 

pemberian penerapan pijat punggung dan aromaterapi esensial lemon 

untuk meningkatkan kualitas tidur 

b. Bagi klien 

Klien mendapatkan ilmu baru untuk mengatasi kualitas tidur pada ibu 

menopause. 

c. Bagi Institusi Pendidikan 

Sumber bacaan bagi mahasiswa dalam upaya meningkatkan 

pengetahuan terkait dengan penerapan pijat punggung dan aromaterapi 

esensial oil untuk meningkatkan kualitas tidur. 
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Lampiran 1 

INFORM CONSENT 

 

 

Yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama : 

Umur : 

Alamat : 

Setelah mendapat penjelasan mengenai asuhan penerapan kombinasi pijat 

punggung dan aromaterapi esensial lemon yang akan dilakukan dan diterapkan 

kepada Ny…….Umur……tahun oleh mahasiswa prodi DIII Kebidanan Universitas 

Muhammadiyah Gombong: 

Nama : Dessy Alfina 

NIM 202204008 

Menyatakan bersedia untuk diberi penerapan. Demikian surat pernyataan ini dibuat 

dan untuk digunakan sebagaimana mestinya. 

 

Kebumen,  Febuari 2025 

 

 

Mengetahui 

Responden 

Mahasiswa 

 

 

 

( ) 

( Dessy Alfina  ) 
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Lampiran 2 

 

 

Form kuisioner dan kisi kisi PQSI 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

 
1. Pukul berapa biasanya anda mulai tidur malam? 

20.00 – 21.59 = 0 
22.00 – 23.59 = 1 
24.00 – 01.59 = 2 

≥ 02.00 = 3 

2. Berapa lama anda biasanya baru bisa tertidur tiap malam? 

≤ 15 menit = 0 

31-60 Menit = 1 

31-60 menit = 2 

>60 menit  = 3 

 

3. Pukul berapa anda biasanya bangun pagi? 

03.00 – 03.59 = 0 

04.00 – 05.59 = 1 
06.00 – 07.59 = 2 
≥ 08.00 = 3 

 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 

7 jam = 0 

6-7 jam  = 1 

5-6 jam  = 2 

< 5 jam = 3 

 

5. Seberapa sering 

masalah masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda? 

Tidak pernah 

dalam 

sebulan 

terakhir (0) 

1x 

Seminggu 

(1) 

2x 

Seminggu 

(2) 

≥ 3x 

Seminggu 

(3) 

a. Tidak mampu tertidur 

selama 30 menit sejak 

berbaring 

    

b. Terbangun ditengah 

malam atau dini hari 

    

c. Terbangun untuk ke 

kamar mandi 

    

d. Sulit bernafas dengan 

baik 
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e. Batuk atau mengorok     

f. Kedinginan di malam 

hari 

    

g. Kepanasan di malam 

hari 

    

h. Mimpi buruk     

i. Terasa nyeri     

j. Alasan lain.......     

6 Selama sebulan 

terakhir, seberapa 

sering anda 

menggunakan obat 

tidur 

    

7 Selama sebulan 

terakhir,seberapa 

sering anda 

mengantuk ketika 

melakukan aktivitas 

di siang hari 

    

  Tidak 

Antusias 
Kecil Sedang Besar 

8 Selama satu bulan 

terakhir, berapa 

banyak masalah yang 

anda dapatkan dan 

seberapa antusias anda 

selesaikan 

permasalahan 

tersebut? 

    

  Sangat Baik 

(0) 

Cukup 

Baik (1) 

Cukup 

buruk (2) 

Sangat 

Buruk (3) 

9. Selama bulan terakhir, 

bagaiman anda 

menilai kepuasan tidur 

anda? 
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Kisi - Kisi Kuesioner PSQI 

Table 2 kisi-kisi kuisioner 
 

No Komponen No.Item 
Sistem Penilaian 

Jawaban Nilai Skor 

1 kualitas Tidur Subyektif  

 

9 

Sangat Baik 

Baik 

Kurang 

0 

1 

2 

Sangat kurang 3 

2 Latensi Tidur  

 

2 

≤15 menit 

16-30 menit 

31-60 menit 

0 

1 

2 

>60 menit 3 

 

5a 

Tidak Pernah 

1x Seminggu 

2x Seminggu 

>3x Seminggu 

0 
1 

2 
3 

Skor Latensi Tidur  

 

2+5a 

0 

1-2 

3-4 

0 

1 

2 

5-6 3 

3 Durasi Tidur  

 

4 

> 7 jam 

6-7 jam 

5-6 jam 

0 

1 

2 

< 5jam 3 

4 Efisiensi Tidur Rumus 

: 

Durasi Tidur : lama di 

tempat tidur) X 100% 

 
*Durasi Tidur (no.4) *Lama 
Tidur (kalkulasi 

respon no.1 dan 3) 

 

 

 

 

1, 3, 4 

> 85% 

75-84% 

65-74% 

<65% 

0 

1 

2 

3 

5 Gangguan Tidur 5b, 5c, 

5d, 5e, 

5f, 5g, 

5h, 5i, 

5i, 5j 

0 

1-9 

10-18 

19-27 

0 

1 

2 

3 
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6 Penggunaan Obat 
6 

Tidak pernah 1x 

Seminggu 
0 

1 

 2x Seminggu 2 

>3x Seminggu 3 

7 Disfungsi di siang hari 
 

7 

Tidak Pernah 

1x Seminggu 

2x Seminggu 

>3x Seminggu 

0 

1 

2 

3 

 

8 

Tidak Antusias 

Kecil 

Sedang 

Besar 

0 
1 

2 

3 

 

7+8 

0 

1-2 

3-4 

5-6 

0 

1 

2 

3 

 

 

Keterangan Kolom Nilai Skor: 

 

1 = Sangat Baik 

2 = Cukup Baik 

3 = Agak Buruk 

4 = Sangat Buruk 

 

Untuk menentukan Skor akhir yang menyimpulkan kualitas Tidur keseluruhan: 

Jumlahkan semua hasil skor mulai dari komponen 1 sampai 7 

Dengan hasil ukur: 

 

- Baik : ≤5 

- Buruk  : >5 
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Lampiran 3 

 

 

Nama : 

Umur : 

Pekerjaan : 

Pendidikan : 

Alamat : 

No. Hp : 

Penerapan ke : 

 

LEMBAR OBSERVASI 

Tanggal 

pemberian 

asuhan 

Kebiasaan 

tidur 

Kualitas tidur 

sebelum diberi 

penerapan 

Kualitas tidur setelah 

diberi penerapan 
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Lampiran 4 

SOP Pijat Punggung 
 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

Pijat Punggung 

(Aldriana, Surya, and Yanti 2024) 

Pengertian Massage punggung merupakan suatu sentuhan tangan yang 

dilakukukan dengan cara gerakan stroking, petrisage, friction 

dan skin rolling dengan tujuan dapat meningkatkan terhadap 

kualitas tidur menopause, karena terapi tersebut memiliki 

kemampuan untuk menghasilkan respon relaksasi yang 

membuat tubuh menjadi rileks dan merasa nyaman ketika 

memasuki waktu istirahat atau waktu tidur. 

Tujuan Terapi pijat atau back massage dapat mengendurkan otot, 

meningkatkan sirkulasi darah, mengurangi rasa sakit dan 

kecemasan sekaligus meningkatkan kualitas tidur 

Kebijakan Di lakukan pada ibu menopause yang mengalami gangguan 

tidur 

Langkah- 

langkah 

a. Beri tahu klien bahwa tindakan akan segera dimulai. 

b. Atur posisi dengan posisi tidur tengkurap rileks. 

c. Tuangkan baby oil pada telapak tangan kemudian 

gosokan kedua tangan hingga hangat 

d. 
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 Mulailah dari tengah pungung. Pijatlah kearah bawah, tekan 

dengan ibu yang digerakan ke belakang dan kedepan untuk 

mengendurkan ketegangan pada otot-otot yang searah dengan 

tulang belakang 

e. 
 

 

Cubit kulit, mulai dari atas dan bergerak kearah bawah, 

dengan gerakangerakan cepat mengunakan kedua tangan 

f. 
 

 

Pijat otot-otot yang mengeras dan tegang disepanjang tulang 

belakang,tekan mengunakan ujung jari 

g. 
 

 

Massage dengan gerakan berirama seperti gerakan 

mengusap, mendorong-dorong atau menekankulit, teknik ini 

digunakan dengan seluruh telapak tangan 
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Sumber (Aldriana, Surya, and Yanti.2024) dan (Rahmaniar,2019) 

8. Lalu akhiri gerakan dengan massage memanjang 

kebawah. 

9. Bersihkan sisa minyak atau lotion pada klien dengan 

handuk. 

10. Rapikan klien ke posisi semula. 

11. Beritahu bahwa tindakan telah selesai. 

12. Bereskan alat-alat yang telah digunakan. 

13. Cuci tangan 
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Lampiran 5 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 
 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR PEMBERIAN AROMATERAPI 

LEMON 

Pengertian Aromaterapi adalah terapi yang menggunakan minyak 

essensial lemon dengan cara dihirup 

Tujuan 1. Mengurangi rasa stress 

2. Merileksasikan tubuh 

3. Memberikan rasa nyaman pada tubuh. 

4. Meningkatkan kualitas tidur yang 

Kebujakan Untuk ibu yang mengalami gangguan tidur dan cemas/ 

stres 

Langkah langkah A. Pra Interaksi 

1. Cek catatan medis klien 

2. Identifikasi faktor atau kondisi yang dapat 

menyebabkan kontraindikasi 

3. Siapkan alat dan bahan 

B. Tahap Orientasi 

1. Beri salam teraputik dan panggil nama klien serta 

memperkenalkan diri 

2. Menanyakan keluhan klien 

3. Jelaskan tujuan, prosedur dan waktu tindakan 

4. Beri kesempatan klien untuk bertanya 

5. Mengatur posisi klien 

C. Tahap Kerja 

1. Jaga privasi klien 

2. Lakukan cuci tangan 

3. Teteskan 10 kali aromaterapi lemon essensial oil 

pada tissue 

4. Anjurkan klien untuk menghirup aromaterapi 

lemon essensial oil selama 10 menit 

5. Setelah terapi selesai rapikan alat dan atur posisi 

nyaman untuk klien 
6. Cuci tangan 
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Lampiran 6 
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Lampiran 7 
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Dokumentasi pengisian PSQI di Posyandu wilayah Desa Jatijajar 
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Responden 1 Ny. S Hari ke 1 
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Responden 2 Ny. S Hari 1 
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Responden 3 Ny. P Hari 1 
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Responden 1 Ny. S Hari ke 2 
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Responden ke 2 Ny. S Hari ke 2 
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Responden 3 Ny. P Hari 2 
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Responden 1 Ny. S Hari ke 3 
 



Universitas Muhammadiyah Gombong  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Responden ke 2 Ny. S Hari ke 3 
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Responden ke 3 Ny. P Hari ke 3 
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Responden 1 Ny. P Hari 4 
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Responden 2 Ny. S Hari ke 4 
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