
 

 
  

BAB iII 

TINJAUAN iPUSTAKA 

 

A. Konsep iMenopause i 

a. Defenisi i 

Istilah ikata iMenopause iberasal idari ikata imen i= ibulan, ipause i(pausis, 

ipauo), iberarti itanda iberhenti, ijadi ikata iMenopause imenunjukan iberhentinya 

isecara idefintif imenstruasi(Puspita isari i& iPrabowo, i2019). iTerminologi 

imenopause iberasal idari ibahasa iYunani, iyaitu imenos i(month) idan ipause 

i(cessation), itetapi iterminologi itersebut itelah idigunakan iuntuk 

imendeskripsikan iKlimakterik, idimana ijuga iberasal idari ibahasa iYunani 

iklimakter i(rung iof iladder) i(Pieter i& iLumongga iLubis, i2020). iMenurut 

iWHO iMenopause idi idefenisikan isebagai iberhentinya isiklus imenstruasi 

isecara ipermanen ikarena iperubahan ifisiologi isebagai iakibat idari ihilangnya 

iaktivitas ifolikel iovarium i(WHO, i2024). 

Menopause ijuga idapat ididefenisikan isebagai iberhentinya imenstruasi 

isecara ipermanen isetelah ipenurunan isignifikan idari iproduksi iestrogen 

iovarium. iDimana ifase iini iditandai idengan itidak iadanya imenstruasi iselama 

i12 ibulan iberturut i– iturut i(Puspita isari i& iPrabowo, i2019). 

Terminologi ifase imenopause: 

1. Menopause: ididefenisikan isebagai iberhentinya imenstruasi iselama i1 

itahun idari imenstruasi iterakhir, irata i– irata ipada iusia i51 itaahun. i 

2. Klimakterik: ifase i“pendakian” imenuju imenopause: irata i– irata ipada 

irentang iusia i45 i– i47 itahun i(berlangsung i4 isampai i10 itahun) 

3. Menopause idini: imenopause iyang iterjadi ipada iusia i<45 itahun. 



 

 
  

Periode imenopause idikelompokan idalam itiga itahap, iyaitu: i 

a) Pramenopause iyakni, i4 i– i5 itahun isebelum idatangnya imasa 

imenopause iyang isesungguhnya, iyang iditandai idengan imenurunnya 

ikadar iestrogen idan iterjadinya ipendarahan iyang itidak iteratur 

b) Menopause iyakni, imasa iberhentinya ihaid iterakhir iyang iditandai 

idengan itidak idibentuknya ihormon iestrogen, iumumnya iterjadi ipada 

iwanita iumur i45 i– i55 itahun 

c) Pascamenopause iyakni i3 i– i5 itahun isetelah imenopause. 

Agar ikehidupan iseorang iwanita iberlangsung idalam ikepuasan idan 

ikebahagiaan idalam imenghadapi imasa imenopause isetiap iwanita iharus 

imengenal itanda i– itanda iperubahan ifisik idan imempersiapkan imental iatau 

ikondisi ifisiknya i(Pieter i& iLumongga iLubis, i2020). 

b. Patofisiologi iMenopause 

Berbeda idengan igamet ipria idimana imengalami ipembaharuan isetiap 

iharinya, igamet iwanita iberjumlah itetap inamun imengalami ipengurangan 

isecara iprogresif isepanjang ikehidupan ireproduksi iwanita. iSeorang iwanita 

imengalami iovulasi isekitar i400 ioosit iselama iusia ireproduksi. iSelama isiklus 

ireproduksi, isekelompok i ioosit iterstimulasi iuntuk imulai imaturasi, itetapi 

ihanya isatu iatau idua ifolikel idominan iyang imenyempurnakan iprosesnya idan 

ipada iakhirnya imengalami iovulasi i(Puspita isari i& iPrabowo, i2019). iMaturasi 

ifolikel idiinduksi idan idistimulasi ioleh ifollicle istimulating ihormone i(FSH) 

idan iluteinizing ihormone i(LH) idari ihipofisis. iFSH iberikatan idengan 

ireseptornya ipada imembran ifolikel ioosit idan imenstimulasi ipematangan 

ifolikel, imenghasilkan iestradiol i(E2), iyang imerupakan iestrogen iutama ipada 



 

 
  

iusia ireproduksi. iLH imenstimulasi isel i– isel iteka i– iluteal iyang imengelilingi 

ioosit iunuk imemproduksi iadrogen isebagaimana ibaiknya idengan iestrogen idan 

imenjadi ipemicu imekanisme iuntuk imenginduksi iovulasi. i iPada iusia 

ireproduksi ilanjut, isisa ioosit imengalami iresisten ilebih ilanjut iterhadap iFSH. 

iDemikian, ikonsentrasi iplasma iFHS imenjadi imeningkat ipada ibeberapa itahun 

isebelum imenopause isebenarnya. i i 

Bertentangan idengan iteori iyang iada, iovarium ipada iwanita 

ipostmenopause itidak ibergerak. iKonsentrasi itestosteron imenurun isetelah 

imenopause, itetapi itetap idua ikali ilipat ilebih ibesar ipada iwanita imenopause 

idengan iovarium iyang iutuh idibandingkan idengan imereka iyang isudah 

ipengangkatan iovarium. iEstrine i(E1) imerupakan iestrogen iendogen 

ipredominan ipada iwanita ipostmenopause. iNama ilainnya iadalah iestrogen 

iestragonad ikarena ikonsentrasinya iberpengaruh ilangsung iterhadap iberat 

ibadan. iAndrostenedion idikonversi imenjadi iE1, isebanding idengan ijumlah 

ijaringan ilemak. iKarena iestrogen imembuat iproliferasi iendometrium, iwanita 

imenopause iyang iobesitas imemiliki iresiko iyang itinggi iterhadap ihiperplasia 

iendometrium idan ikarsioma. iSebaliknya, iwanita imanopause iyang ikurus 

imemiliki iresiko iyang itinggi iterhadap igejala imenopause. iKondisi imenopause 

imemiliki isejumlah itanda idan igejala ipatognomonis iyang iberbeda, idimana 

imasing i– imasing iberkaitan idengan ipenurunan iproduksi ihormon iovarium 

i(Puspita isari i& iPrabowo, i2019). 

 

 



 

 
  

c. Tanda idan iGejala iMenopause i 

Tanda idan igejala imenopause, iantara ilain i(Yulizawati, iSST. i& iMarzatia 

iYulika, iS.Keb., i2022) i: 

1. Perubahan ifisik i 

Beberapa iperubahan ifisik ipada imenopause i(Romadhona, i2022): 

a) Gangguan ivasomotor i 

b) Night isweat i(keringat idimalam ihari) 

c) Drynes ivaginal i(kekeringan ipada ivagina) 

d) Insomnia i(sulit itidur) 

e) Fatigue i(mudah ilelah) 

f) Dispareunia i(rasa isakit iketika iberhubungan iseksual) 

g) Ketidakteraturan isiklus ihaid i 

2. Perubahan ipsikologi i 

a) Ingatan imenurun iGejala i– igejala imenurunnya iingatan isudah 

iterlihat isebelum imenopause iyang idimulai idengan ikemunduran 

idalam imengingat ihal- ihal iyang ikecil idan isederhana. 

b) Kecemasan, itimbul iakibat iseringnya ikekhawatiran iyang 

imenghantui idalam imenghadapi isituasi iyang isebelumnya itidak 

ipernah idikhawatirkan. iSebenarnya ikecemasan iini irelatif, iartinya 

ikecemasan iitu idapat idihilangkan idan iditenangkan. iNamun, ibagi 

isebagian iwanita ikondisi iini itidak imampu idilakukan isehingga 

imemunculkan igejala ipsikologis ilainnya, iseperti igangguan ipikiran, 

imenurunnya idaya ikon-sentrasi, isikap icuriga i(waspada iyang 



 

 
  

iberlebihan), igelisah, igampang imarah, itegang, igampang igugup, 

isensitif, idan idepresi. 

c) Stres, irespon i– irespon istres ipada iwanita imenopause ibervariatif 

idan isebagian ibersifat ikronis. iSecara ipsikologis, isumber istres 

iwanita imenopause isangat iberkaitan idengan isiklus isuasana ihati, 

iemosi imarah, idatau isedih. i 

d) Depresi, idari ihasil ipenelitian imenunjukan ibahwa ikebanyakan 

iwanita imenopause ilebih igampang imengalami idepresi iketimbang 

iusia isebelumnya. iBentuk i– ibentuk idepresi iberupa: i 

1) Hilangnya ipercaya idiri iterhadap ikemampuan iorgan 

ireproduksinya i 

2) Perasaan isedih iakibat idi itinggalkan ianak i– ianaknya iatau 

isuaminya iyang itelah imeninggal 

3) Perasaan isedih ikarena isudah imenurunnya idaya itarik i 

4) Merasa itertekan idikarenakan iseluruh iaktivitas idan iperannya 

isudah idiambil iahli iorang ilain 

5) Munculnya ipenyakit ikronis ilainnya iatau iakibat ipenyakit 

ilamanya itidak ikunjung isembuh i(Romadhona, i2022). 

 

 

 

 



 

 
  

d. Faktor iyang iBerpengaruh iTerhadap iGejala iMenopause i 

Adapun ifaktor iyang iberpengaruh iterhadap igejala imenopause iantara ilain 

i(Yulizawati, iSST. i& iMarzatia iYulika, iS.Keb., i2022): i 

a) Perubahan i– iperubahan ipsikologis imaupun ifisik. 

Ini iberhubungan idengan ikadar iestrogen, igejala iyang imenonjol 

iadalah iberkurangnya itenaga igairah, iberkurangnya ikonsentrasi idan 

ikemampuan iakademik, itimbulnya iperubahan iemosi iseperti imudah 

itersinggung, isusah itidur, irasa ikekurangan, irasa isepi, iketakutan, 

ikeganasan, itidak isabaran idan ilain i– ilain. i 

b) Sosial iEkonomi 

Keadaan isosial iekonomi imemengaruhi ifaktor ifisik, ikesehatan idan 

ipendidikan. iApabila ifaktor itersebut ibaik, iakan imengurangi ibeban 

ifisiologis, ipsikologis, ikesehatan idan ifaktor iklimakterium isebagai 

ifaktor ifisiologis. 

c) Budaya idan iLingkungan 

Pengaruh ibudaya idan ilingkungan isudah idibuktikan isangat 

imempengaruhi iwanita iuntuk idapat iatau itidak imenyesuaikan idiri 

idengan ifase iklimakterium. 

d) Faktor ilain i 

Wanita iyang ibelum imenikah, iwanita ikarier ibaik iyang isudah iatau 

ibelum iberumah itangga. I 

 

 



 

 
  

B. Konsep iStres 

a. Defenisi i i 

Menurut iHans iSelye, imenurutnya iStres iadalah i“suatu irespon iumum inon 

ispesifik iterhadap ituntutan ifisik iataupun iemosional, ibaik idari idalam 

ilingkungan imaupun iluar ilingkungan” i(Hidayat, i2019). i 

1. Bentuk iketegangan iyang imemengaruhi ialat i– ialat itubuh i 

2. Suatu ikondisi idimana ipengalaman i/ igoncangan iyang idihadapi 

isekarang imenganggu istabilitas ikehidupan isehari ihari i 

3. Perasaan iterancam iyang idisertai idengan iusaha i– iusaha iyang ibertujuan 

imengurangi iancaman iitu i(sumber istres) 

4. Stres imerupakan isuatu ireaksi ifisik idan ipsikis iterhadap isetiap ituntutan 

ikehidupan i 

Dengan idemikian idapat idisimpulkan ibahwa istres iadalah isuatu ireaksi ifisik 

idan ipsikis iterhadap isetiap ituntutan iyang imenyebabkan iketegangan idan 

imenganggu istabilitas ikehidupan isehari i– ihari. 

Sementara imenurut iSuwondo imendefenisikan iStres idengan ilebih 

ipsikologis, iyaitu i“suatu ikeadaan ipsikologik iyang imerupakan irepresentasi 

idari itransaksi ikhas idan iproblematik iantara iseorang idengan ilingkungannya. 

iBerdasarkan idefenisi iini, idapat idikatakan ibahwa istres imerupakan isuatu 

ikeadaan iyang itimbul iapabila iseseorang iberinteraksi idan ibertransaksi idengan 

isituasi i– isituasi iyang idihadapinya idengan icara i– icara itertentu i(Pieter i& 

iLumongga iLubis, i2020). 

 

 



 

 
  

b. Sumber iStres i 

 iKondisi iStres idapat idisebabkan ioleh iberbagai ipenyebab iatau isumber, 

idalam iistilah iyang ilebih iumum idisebut istressor. iStressor iadalah ikeadaan 

iadatau isituasi, iobyek iatau iindividu iyang idapat imenimbulkan istres. iSecara 

iumum istressor idibagi imenjadi i3 iyaitu i(Pieter i& iLumongga iLubis, i2010): 

1. Stressor iFisik 

Bentuk idari istressor ifisik iadalah isuhu i(panas idan idingin), isuara 

ibising, ipolusi iudara, ikeracunan, iobat i– iobatan i(bahan ikimiawi). 

2. Stressor iSosial 

a. Stressor isosial, iekonomi idan ipolitik, imisalnya itingkat iinflasi 

iyang itinggi, itidak iada ipekerjaan, ipajak iyang itinggi, 

iperubahan iteknologi iyang icepat, ikejahatan. 

b. Keluarga, imisalnya iperan iseks, iiri, icemburu, ikematian 

ianggota ikeluarga, imasalah ikeuangan, iperbedaan igaya ihidup 

idengan ipasangan iatau ianggota ikeluarga iyang ilain. 

c. Jabatan idan ikarir, imisalnya ikompetisi idengan iteman, 

ihubungan iyang ikurang ibaik idengan iatasan iatau isejawat, 

ipelatihan, iaturan ikerja. i 

d. Hubungan iIntepersonal idan ilingkungan, imisalnya iharapan 

isosial iterlalu itinggi, ipelayanan iyang iburuk, ihubungan isosial 

iyang iburuk. 

3. Stressor iPsikologis 

a. Frustrasi, iadalah itidak itercapainya ikeinginan iatau itujuan ikarena 

iada ihambatan. 



 

 
  

b. Ketidakpastian, iapabila iseseorang isering iberada idalam ikeraguan 

idan imerasa itidak ipasti imengenai imasa idepan iatau ipekerjaannya, 

iatau imerasa iselalu ibingung idan itertekan, irasa ibersalah, iperasaan 

ikhawatir idan iinferior. 

c. Gejala iStres 

Secara iumum iterdapat i2 igejala istres, iyaitu i(Hidayat, i2021): 

1. Gejala iFisik 

Beberapa ibentuk igangguan ifisik iyang isering imuncul ipada istres 

iadalah: inyeri idada, idiare iselama ibeberapa ihari, isakit ikepala, imual, 

ijantung iberdebar, ilelah, isukar itidur, idll. 

2. Gejala iPsikis 

Sementara ibentuk igangguan ipsikis iyang isering iterjadi iadalah: icepat 

imarah, iingatan imelemah, itak imampu iberkonsentrasi, itidak imampu 

imenyelesaikan itugas, iperilaku iimpulsive, ireaksi iberlebih iterhadap ihal 

isepele, idaya ikemampuan iberkurang, itidak imampu isantai ipada isaat 

iyang itepat, itidak itahan iterhadap isuara iatau igangguan ilain, idan iemosi 

itidak iterkendali. 

d. Tingkatan iRespon iTerhadap iStres 

Hans iSelya imembagi iStres imenjadi i3, iyaitu i(Pieter i& iLumongga 

iLubis, i2019): 

1. Eustress 

Eustress iadalah irespon istres iringan iyang imenimbulkan irasa ibahagia, 

isenang, imenantang idan ibergairah. iDalam ihal iini itekanan iyang iterjadi 



 

 
  

ibersifat ipositif, imisalnya ilulus idari iujian, iatau ikondisi iketika 

imenghadapi iperkawinan. 

2. Distress i 

Distress imerupakan irespon istres iyang iburuk idan imenyakitkan, 

isehingga itidak imampu ilagi idiatasi. 

3. Optimal istress 

Optimal istress iatau iNeustress iadalah istres iyang iberada iantara ieustress 

idengan idistress, imerupakan irespon istres iyang imenekan inamun imasih 

iseimbang isehingga iseseorang imerasa itertantang iuntung imenghadapi 

imasalah idan imemacu iuntuk ilebih ibergairah, iberprestasi, 

imeningkatkan iproduktivitas ikerja idan iberani ibersaing. 

Menurut i iprosesnya isetiap iorang idalam imenghadapi istres imemiliki 

irespon iyang iberbeda i– ibeda, itapi isecara iumum iterhadap istres ibeberapa 

itingkat i(Hidayat, i2020). 

1. Tingkat iPeringatan i 

Setelah imengetahui iada istres, itubuh iakan isegera ibereaksi. iKecepatan 

itubuh idalam ibereaksi idikenal isebagai ialarm istage. iApabila iada irasa 

itakut iatau icemas idan ikhawatir, imaka ibadan imengeluarkan iadrenalin, 

ihormon iyang, imempercepat ikatabolisme iuntuk imenghasilkan ienergi 

iuntuk ipersiapan imenghadapi ibahaya iyang imengancam. iDitandai 

idengan idenyut ijantung ibertambah icepat iatau iotot iberkontraksi. 

 

 



 

 
  

2. Tingkat iResistensi 

Pada itingkat iini iindividu iberada ipada imekanisme ibertahan, ibiasa 

idisebut iCoping imechanism. iCoping iberarti ikegiatan iuntuk imengatasi 

imasalah, imisalnya irasa ikecewa idiatasi idengan ihumor, irasa itidak 

isenang idihadapi idengan isikap iramah ibukan idengan imarah iyang itidak 

iterkendali, idan isebagainya. 

3. Tingkat iKetelitian i(Exhausted) 

Jika istres iberlangsung ilama, iakan imemasuki itingkat iketiga, itubuh 

itidak ilagi imempunyai isenjata imelawan istres. iFisik idan ipikiran isudah 

ilelah, isehingga itidak itahan imembendung istres. iGejalanya 

ipsikosomatis, iantara ilain igangguan ipencernaan, imual, idiare, igatal-

gatal, iimpotensi, iexim, idan iberbagai ibentuk igangguan ilainnya. 

iKadang i– ikadang imuncul igejala ilain iseperti itidak imau imakan iatau 

imakan iterlalu ibanyak. 

e. Tahapan iStres 

Tahapan istress imenurut iVan iAmberg i(dalam iHawari, i1996) imemiliki i6 

itahapan, iyaitu i(Pieter i& iLumongga iLubis, i2019): i 

1. Stres itingkat iI i(satu) i 

Tahapan iini imerupakan itingkat istres iyang ipaling iringan, idan ibiasanya 

idisertai iperasaan i– iperasaan isebagai iberikut i: i 

a) Semangat ibesar i 

b) Penglihatan itajam itidak isebaagaimana ibiasanya 



 

 
  

c) Energi idan igugup iberlebihan, ikemampuan imenyelesaikan ipekerjaan 

ilebih idari ibiasanya 

d) Tahapan iini ibiasanya imenyenangkan idan iorang ilalu ibertambah 

isemangat, itanpa idisadari ibahwa isebenarnya icadangan ienergi 

isedang imenipis 

2. Stres itingkat iII i(dua) 

Pada itahap iini idampak istres iyang i“menyenangkan” imulai imenghilang 

idan itimbul ikeluhan i– ikeluhan idikarenakan icadangan ienergi itidak ilagi 

icukup isepanjang ihari. iKeluhan iyang isering idikemukakan isebagai 

iberikut: i 

a) Merasa iletih isewaktu ibangun ipagi i 

b) Merasa iletih isesudah imakan isiang i 

c) Merasa ilelah imenjelang isore ihari i 

d) Terkadang igangguan idalam isistem ipencernaan i(gangguan iusus, 

iperut ikembung), ikadang i– ikadang ipula ijantung iberdebar i– idebar 

e) Perasaan itegang ipada iotot ipunggung idan itengkuk 

f) Perasaan itidak isantai 

f. Langkah i– ilangkah iMenghadapi iStres 

Dalam imereduksi istres, imenurut iAtwater i(1963) icara iyang idilakukan 

iumumnya iadalah: 

1. Mekanisme ipertahanan idiri i(self idefence imechanism) 

Proses ipsikologis iyang itermotivasi isecara idefensif. iMekanisme 

ipertahanan idiri iterjadi isecara iotomatis idan idilakukan isecara itidak 



 

 
  

idisadari iuntuk imenjadi icara imengurangi istres. iContoh imekanisme 

ipertahanan idiri iadalah irepressi i(menekan iingatan ike ialam itak isadar), 

irasionalisasi, iproyeksi, isublimasi, ifantasi, idan isebagainya. 

2. Mekanisme ipengendalian idiri i(coping imechanism) 

Mekanisme iini imerupakan icara i– icara iyang idigunakan iuntuk 

iberadaptasi iterhadap istres. iDi idalamnya imencakup ikeseluruhan 

ikemampuan iindividu iuntuk imenghadapi istres, ipengubahan itingkah 

ilaku isehingga imenjadi ilebih iadaptif, imengubah icara iberpikir idan 

icara ibertindak, imisalnya idengan imengembangkan ihumor, iatau 

itertawa, imenangis idan ilain ilain. 

Sementara iuntuk imengelola istres ibeberapa ilangkah iyang iharus idilakukan 

imenurut isoewondo i(1993) idan iHawari i(1996) iadalah isebagai iberikut i(Pieter 

i& iLumongga iLubis, i2019) i: i 

1. Menyadari itentang iadanya istres i 

2. Mengatur ikebiasaan imakan idan iberolahraga i 

a) Makanan i 

b) Olahraga 

3. Mengubah irespon iterhadap istres i 

a) Menanggulangi idengan iberbagai iterapi itingkah ilaku, iseperti 

idengan irelaksasi, iterapi ifisiologis, idengan ibiofeedback idan iyoga. 

b) Melakukan imeditasi, ipertemuan ikelompok idan ikonseling 

4. Istirahat idi isiang ihari idan itidur iyang icukup 

5. Mempersiapkan idan imengorganisasi ipekerjaan idengan ilebih ibaik 



 

 
  

a) Melakukan irekreasi i 

b) Menghindari irokok 

c) Menghindari iminuman ikeras 

6. Menjaga iberat ibadan i 

7. Mengembangkan ipergaulan iyang isehat 

8. Mengatur iwaktu idengan itepat i 

9. Rekreasi i 

10. Mendekatkan idiri ikepada iTuhan i 

g.  iAlat iukur iTingkat iStres 

1. Kessler iPsychological iDistress iScale i 

Kessler iPsychological iDistress iScale iterdiri idari i10 ipertanyaan iyang 

idiajukan ikepada iresponden idengan iskor i1 iuntuk ijawaban idimana iresponden 

itidak ipernah imengalami istress, i2 iuntuk ijawaban idimana iresponded ijarang 

imengalami istres, i3 iuntuk ijawaban idimana iresponden ikadang-kadang 

imengalami istres, i4 iuntuk ijawaban idimana iresponden isering imengalami 

istres, idan i5 iuntuk ijawaban idimana iresponden iselalu imengalami istres idalam 

i30 ihari iterakhir i(Caroli, i2022). 

2. Perceived iStress iScale i 

Perceived iStress iScale i(PSS-10) imerupakan iself ireport iquestionnairen 

iyang iterdiri idari i10 ipertanyaan idan idapat imengevaluasi itingkat istres 

ibeberapa ibulan iyang ilalu idalam ikehidupan isubjek ipenelitian. iSkor iPSS 

idiperolehi idengan ireversing irespones i(sebagai icontoh, i0=4, i1=3, i2=2, i3=1, 

i4=0) iterdapat iempat isoal iyang ibersifat ipositif i(pertanyaan i4,5,7 i& i8) idan 

imenjumlahkan iskor ijawaban imasing-masing i(Olpin i& iHesson, i2022). iSoal 



 

 
  

idalam iPercieved iStress iScale iini iakan imenanyakan itentang iperasaan idan 

ipikiran iresponden idalam isatu ibulan iterakhir iini. iAnda iakan idimintai iuntuk 

imengindikasikan iseberapa isering iperasaan iataupun ipikiran idengan 

imembulatkan ijawaban iatas ipertanyaan. 

1) iTidak ipernah idiberi iskor i0 

2) iHampir itidak ipernah idiberi iskor i1 

3) iKadang-kadang idiberi iskor i2 

4) iCukup isering iskor i3 

5) iSangat isering idiberi iskor i4 

Semua ipenilaian idiakumulasikan, ikemudian idisesuaikan idengan 

tingkatan istres isebagai iberikur i: 

1) iStres iringan i(total iskor i1-14) 

2) iStress isedang i(total iskor i15-26) 

3) iStress iberat i(total i>26) 

3. Depression iAnxiety iand iStress iScale i(DASS i21) 

Stres imerupakan isuatu ikonsep iyang isulit idiartikan ibahwa ilebih isulit 

iuntuk imenilai. iMeskipun idemikian, iberdasarkan ibukti iyang iada, istres 

imemiliki ihubungan iyang imoderat idengan ikesehatan idan imerupakan isalah 

isatu idari ibanyak ifaktor iyang imempengaruhi iperkembangan ipenyakit 

i(Sarafino, i2021). iSkala iDepression iAnxiety iand iStress iScale i(DSSS i21) 

iyang idirancang iuntuk imenilai ikeparahan idepresi, ikecemasan iatau 

iketegangan, iselama iminggu isebelumnya, ibersama iskala iini imemberikan 



 

 
  

ipenelitian iluas iuntuk imengukur itekanan ipsikologis, imenunjukkan itingkat 

ikeparahan idan ifrekuensi igejala. 

Setiap ikejadian itersebut idiukur iberdasarkan ifrekuensi iterjadinya idalam 

isatu ibulan, idalam ibentuk iskala isebagai iberikut i: 

1) iTidak iberlaku isama isekali idiberi inilai i0 

2) iDiterapkan iuntuk isaya ikadang-kadang isaja idiberi inilai 

3) iDiterapkan iuntuk isaya icukup, iatau ibagian iyang ibaik idari iwaktu 

isaya, idiberi inilai i2 

4) iDiterapkan iuntuk isaya isangat ibanyak, iatau isebagaian ibesar iwaktu 

isaya, idiberi inilai i3 

Semua ipenilaian idiakumulasikan, ikemudian idisesuaikan idengan itingkat istres 

isebagi iberikut i: 

a) iStres inormal, ijika itotal i iskor i0-14 

b) iStres iringan, ijika itotal iskor i15-18 

c) iStres isedang, ijika itotal iskor i19-35 

d) iStres iparah ijika itotal iskor i26-33 

e) iStres isangat iparah ijika itotal iskor i>34. 

C. Konsep iRelaksasi iNapas iDalam 

a. Defenisi i 

Relaksasi inapas idalam imerupakan isuatu iteknik irelaksasi isederhana 

idimana iparu i– iparu idibiarkan imenghirup ioksigen isebanyak imungkin. 

iRelaksasi inapas idalam iadalah isalah isatu iintervensi inon-farmakologi iyang 

ipotensial idan imudah idiakses ioleh imasyarakat i(Mulki, i2020). iMenurut 

iKementerian iKesehatan iRepublik iIndonesia irelaksasi inapas idalam iadalah 



 

 
  

ipernapasan iabdomen idengan ifrekuensi ilambat idan iperlahan, iberirama, idan 

inyaman iyang idilakukan idengan imemejamkan imata i(Kementerian iKesehatan 

iRepublik iIndonesia, i2024). iNapas idalam iberbeda idengan ihiperventilasi 

ikarena irelaksasi inapas idalam imerupakan igaya ipernapasan iyang ipada 

idasarnya ilambat, idalam, idan irileks iyang imemungkinkan iseseorang imerasa 

ilebih itenang. 

b. Tujuan i 

Tujuan iteknik irelaksasi inafas idalam iadalah iuntuk imeningkatkan 

iventilasi iparu, ioksigenasi idarah, imemelihara ipertukaran igas, imencegah 

iatelektasi iparu, imeningkatkan iefesiensi ibatuk, imengurangi istress ibaik istress 

ifisik imaupun iemosional iyaitu imenurunkan iintensitas inyeri idan imenurunkan 

ikecemasan. 

c. Manfaat ilatihan irelaksasi inapas idalam i 

Menurut iMulki, i2020 imanfaat iteknik irelaksasi inapas idalam iadalah 

isebagai iberikut: i 

1. Ketentraman ihati i 

2. Berkurangnya irasa icemas, ikhawatir idan igelisah i 

3. Tekanan idarah idan iketegangan ijiwa imenjadi irendah i 

4. Detak ijantung ilebih irendah i 

5. Mengurangi itekanan idarah i 

6. Meningkatkan ikeyakinan i 

7. Kesehatan imental imenjadi ilebih ibaik 

 



 

 
  

d. Mekanisme irelaksasi inapas idalam i 

Relaksasi inapas idalam imerupakan isuatu iusaha imelakukan iinspirasi idan 

iekspirasi isecara imaksimal isehingga imenstimulasi ireseptor iregang iparu isecara 

iperlahan. iHal itersebut iberpengaruh iterhadap iperegangan ikardiopulonari idan 

imemicu ipeningkatan irefleks ibaroreseptor iyang idapat imerangsang isaraf 

iparasimpatis idan imenghaambat isaraf isimpatis. iDari ihal itersebut idapat isecara 

iperlahan iakan iterjadi idilatasi ipembuluh idarah i(arteri) idan imellancarkan 

iperedaran idarah iyang imemungkinkan iterjadinya ipeningkatan ioksigen ike 

isemua ijaringan itubuh. iPeningkatan ioksigen idalam itubuh imemungkinkan 

iaktivitas idalam itubuh idapat iberjalan idengan ibaik. iAkan iterjadi irespon iakut 

ipeningkatan itekanan idarah iyang iakan imenurunkan ifreskuensi idenyut ijantung 

idan iterjadi ivasodilatasi isejumlah ipembuluh idarah i(Mulki, i2020). i 

e. Hubungan irelaksasi inapas idalam idengan ipenurunan itingkat istres 

Relaksasi inapas idalam imerupakan iteknik isederhana inamun iefektif 

iuntuk imengelola istres. iKetika ikita imerasa istres, ipernapasan ikita icenderung 

imenjadi ilebih icepat idan idangkal. iTeknik iini imengajarkan ikita iuntuk 

imemperlambat idan imemperdalam ipernapasan, iyang ipada igilirannya idapat 

imembantu itubuh idan ipikiran iuntuk irileks. 

Menurut ipenelitian iyang idilakukan iElliya, idkk i(2021) imenunjukan iada 

iKeefektifan ipemberian iterapi iRelaksasi iNafas iDalam iTerhadap iPenurunan 

iStres iPada iLansia iDi iUPTD iPelayanan iSosial iLanjut iUsia iTresna iWerdha 

iNatar iLampung iSelatan i(Elliya iet ial., i2021). iHal iini idiperkuat idengan ihasil 

ipenelitian iArifaldi, idkk i(2023) idalam ijurnalnya imenyatakan ibahwa iada 



 

 
  

iperbedaan i iyang i isignifikan i irata-sebelum idan i isesudah i idiberikan iterapi i 

irelaksasi inapas idalam iyang iberarti i iterapi irelaksasi inapas i idalamefektif i 

iuntuk i imenurunkan itingkat istres ipada ilansia i(Azhar iet ial., i2023). 

Berdasarkan ipenelitian isebelumnya idapat iditarik ikesimpulan ibahwa, 

iteknik irelaksasi inapas idalam iadalah icara iyang iefektif iuntuk imengurangi 

istress, ibaik isecara ifisik imaupun imental. iSerta iteknik irelaksasi inapas idalam 

iberpengaruh idalam ipenurununan itingkat istres. 

D. Kerangka iTeori i 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar i2. i1 iKerangka iTeori 
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E. Kerangka iKonsep i 
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Gambar i2. i2 iKerangka iKonsep 

F. Hipotesis i 

Hipotesis idalam ipenelitian iini iyaitu: 

Ha: iAdanya ipengaruh iteknik irelaksasi inapas idalam idengan ipenurunan itingkat 

istres 

 i i i i i ipada iwanita imenopause idi iwilayah ikerja iPuskesmas isei imencirim. 

Ho: iTidak iterdapat ipengaruh iteknik irelaksasi inapas idalam idengan ipenurunan 

 i i i i i i itingkat istres ipada iwanita imenopause idi iwilayah ikerja iPuskesmas isei 

imencirim. 
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