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Abstrak 

 

 Menopause tidak hanya ditandai dengan berhentinya menstruasi akibat penurunan 

hormon estrogen, tetapi juga disertai berbagai perubahan fisik dan psikologis. Masih banyak 

wanita premenopause yang belum memiliki kesiapan fisik dan psikologis yang baik dalam 

menghadapi menopause. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kesiapan fisik dan 

psikologis wanita dalam menghadapi menopause di RW 06 Kelurahan Latsari Kecamatan 

Tuban. Desain penelitian deskriptif dengan pendekatan cross-sectional. Populasi penelitian 

adalah wanita usia 40-50 tahun di RW 06 Kelurahan Latsari Kecamatan Tuban yang berjumlah 

60 orang, dengan besar sampel 52 orang. Teknik sampling yang digunakan adalah non-

probability sampling jenis purposive sampling. Variabel penelitian yaitu kesiapan fisik dan 

kesiapan psikologis wanita dalam menghadapi menopause. Pengumpulan data dilakukan 

dengan kuesioner. Hasil penelitian menunjukkan bahwa hampir setengahnya (40,4%) wanita 

premenopause memiliki kesiapan fisik dalam kategori cukup, dan hampir setengahnya (48,1%) 

wanita premenopause memiliki kesiapan psikologis dalam kategori cukup dalam menghadapi 

menopause. Tenaga kesehatan perlu meningkatkan edukasi mengenai menopause kepada 

wanita premenopause, suami, dan keluarga melalui penyuluhan dan konseling sehingga dapat 

meningkatkan pengetahuan serta kesiapan fisik dan psikologis wanita dalam menghadapi 

menopause. 

 

Kata Kunci : Kesiapan Fisik, Kesiapan Psikologis, Menopause. 

 

ABSTRACT 

 

 Menopause is not only marked by the cessation of menstruation due to declining estrogen 

levels, but is also accompanied by various physical and psychological changes. Many 

premenopausal women still do not have good physical and psychological readiness to face 

menopause. The purpose of this study was to determine the physical and psychological 

readiness of women in facing menopause in RW 06, Latsari Village, Tuban Subdistrict. This 

study used a descriptive design with a cross-sectional approach. The study population was 

women aged 40-50 years in RW 06 Latsari Village, Tuban Subdistrict, totaling 60 people, with 

a sample size of 52 people. The sampling technique used was non-probability sampling with a 

purposive sampling type. The research variables were the physical and psychological 
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readiness of women in facing menopause. Data was collected using a questionnaire. The 

results showed that almost half (40.4%) of premenopausal women had sufficient physical 

readiness, and almost half (48.1%) of premenopausal women had sufficient psychological 

readiness in facing menopause. It is hoped that health workers can improve education about 

menopause for premenopausal women, husbands, and families through counseling and 

education sessions in order to improve knowledge as well as physical and psychological 

readiness of women in facing menopause. 

 

Keywords: Physical Readiness, Psychological Readiness, Menopause. 

 

PENDAHULUAN 

 

 Menopause tidak hanya ditandai dengan berhentinya menstruasi akibat penurunan 

hormon estrogen, namun juga disertai berbagai perubahan fisik dan psikologis (Barati et al., 

2021). Menopause merupakan proses fisiologis alami yang akan dialami setiap wanita seiring 

bertambahnya usia (Who & Single, 2018), namun sering dianggap sebagai tantangan karena 

adanya kekhawatiran terhadap perubahan fisik maupun psikologis yang menyertainya 

(Sánchez-Rodríguez et al., 2017). Sebagian wanita masih kurang menjaga pola hidup sehat, 

jarang melakukan aktivitas fisik dan pemeriksaan kesehatan rutin, serta belum mampu 

mengelola kecemasan dan perubahan emosi ketika memasuki masa menopause, sehingga 

wanita perlu memiliki kesiapan fisik dan psikologis agar mampu beradaptasi dengan perubahan 

tersebut (Proverawati & Sulistyawati, 2017 dalam Mardiyanti, 2025). 

 World Health Organization (WHO) memperkirakan pada tahun 2030 jumlah wanita 

menopause di dunia mencapai sekitar 1,2 miliar jiwa dan sebagian besar berada di negara 

berkembang (WHO, 2022). Di Indonesia, wanita berusia 40 hingga 50 tahun merupakan salah 

satu kelompok usia yang paling mudah terpengaruh oleh perubahan fisik dan mental menjelang 

masa menopause. Data Badan Pusat Statistik (BPS) menunjukkan bahwa jumlah wanita pada 

rentang usia ini di Indonesia sudah lebih dari 30 juta jiwa pada tahun 2023, sedangkan di 

Kabupaten Tuban jumlahnya mencapai beberapa ribu jiwa pada tahun yang sama (BPS, 2023). 

 Berdasarkan survei awal yang dilakukan peneliti pada tiga wanita berusia 40 hingga 50 

tahun di RW 06 Kelurahan Latsari Kecamatan Tuban, didapatkan bahwa masih ditemukan 

wanita premenopause yang belum siap menghadapi menopause. Responden mengatakan masih 

merasa cemas terhadap perubahan fisik yang akan dialami seperti vagina kering dan perubahan 

bentuk tubuh, belum menjaga pola makan dengan baik meskipun memiliki kadar gula darah 

tinggi, serta belum rutin melakukan pemeriksaan kesehatan. Namun demikian, terdapat pula 

wanita yang mengungkapkan sudah siap menghadapi menopause baik dari segi fisik maupun 

mental. 

 Ketidaksiapan fisik dan psikologis pada wanita premenopause umumnya disebabkan 

oleh fluktuasi hormon estrogen dan progesteron, kurangnya edukasi mengenai gejala 

menopause seperti hot flashes atau perubahan mood, stigma sosial negatif tentang penuaan, 

serta kecemasan kehilangan fungsi reproduksi dan kecantikan (Barati et al., 2021). Kurangnya 

pemahaman mengenai masa transisi ini dapat menyebabkan munculnya kecemasan, sulit 

menerima perubahan tubuh, dan rendahnya kemampuan beradaptasi, yang apabila berlangsung 

terus-menerus dapat mengusik kehidupan serta menurunkan kualitas hidup wanita (Harahap, 

2024). 

 Upaya meningkatkan kesiapan fisik dan psikologis wanita menghadapi menopause perlu 

diimplementasikan melalui pendekatan promotif dan preventif sejak usia premenopause. 

Pendidikan kesehatan mengenai menopause dapat membantu wanita memahami perubahan 

fisik dan psikologis yang terjadi sehingga membantu wanita mempersiapkan diri menghadapi 

menopause, serta berperan dalam mengurangi rasa takut, cemas, dan kesalahpahaman 
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mengenai menopause (Ratnaningsih, 2021; Susanti & Indrajati, 2022). Dukungan keluarga dan 

lingkungan juga diperlukan dalam meningkatkan kesiapan psikologis wanita; wanita yang 

menerima dorongan emosional dari keluarga biasanya lebih sanggup menerima perubahan 

sepanjang menopause serta secara psikologis lebih siap menghadapinya (Harahap, 2024). 

 Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan kesiapan 

fisik dan psikologis wanita dalam menghadapi menopause di RW 06 Kelurahan Latsari 

Kecamatan Tuban.  

 

METODE PENELITIAN 

 

 Desain penelitian deskriptif dengan pendekatan cross-sectional. Populasi penelitian 

wanita berusia 40 hingga 50 tahun di RW 06 Kelurahan Latsari Kecamatan Tuban yang 

berjumlah 60 orang, dengan besar sampel 52 wanita premenopause. Teknik sampling yang 

digunakan adalah Purposive Sampling. Variabel penelitian yaitu kesiapan fisik dan kesiapan 

psikologis wanita dalam menghadapi menopause. Cara pengambilan data dengan kuesioner. 

 

HASIL PENELITIAN 

 

Tabel 4.1 Karakteristik Wanita Berdasarkan Umur, Tingkat Pendidikan, Pekerjaan, dan 

Sumber Informasi di RW 06 Kelurahan Latsari Kecamatan Tuban Bulan Juni 2026 

 

Karakteristik Frekue

nsi (n) 

Presentas

e (%) 

Usia 40-45 tahun 33 63,5% 

Usia 46-50 tahun 19 36,5% 

Total 52 100% 

Pendidikan SD 

Pendidikan SMP 

Pendidikan SMA 

Pendidikan Perguruan Tinggi 

4 

20 

23 

5 

 

7,7% 

38.5% 

44,2% 

9,6% 

 

Total 52 100% 

Bekerja 

Tidak Bekerja 

24 

28 

46,2% 

53,8% 

Total 52 100% 

Sumber informasi: Buku/majalah 

Media sosial 

Petugas kesehatan 

Pelatihan/seminar 

Tidak mendapat informasi 

5 

22 

16 

5 

4 

9,6% 

42,3% 

30,8% 

9,6% 

7,7% 

Total 52 100% 

 

Berdasarkan tabel 4.1 diketahui bahwa sebagian besar (63,5%) wanita premenopause 

berusia 40–45 tahun, hampir setengahnya (44,2%) memiliki tingkat pendidikan SMA, sebagian 

besar (53,8%) tidak bekerja, dan hampir setengahnya (42,3%) mendapatkan informasi dari 

media sosial. 

 

Tabel 4.2 Distribusi Kesiapan Fisik Wanita Dalam Menghadapi Menopause di RW 06 

Kelurahan Latsari Kecamatan Tuban Bulan Juni 2026 
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Kategori Frekuensi 

(n) 

Presentase 

(%) 

Baik 17 32,7% 

Cukup 

Kurang 

21 

14 

40,4% 

26,9% 

Total 72 100% 

 

Berdasarkan tabel 4.2 diketahui bahwa hampir setengahnya wanita premenopause 

(40,4%) memiliki kesiapan fisik menghadapi menopause dalam kategori cukup. 

 

Tabel 4.2  Distribusi Kesiapan Psikologis Wanita Dalam Menghadapi Menopause di RW 06 

Kelurahan Latsari Kecamatan Tuban Bulan Juni 2026 

 

Kategori Frekuensi 

(n) 

Presentase 

(%) 

Baik 12 23,1% 

Cukup 

Kurang 

25 

15 

48,1% 

28,8% 

Total 72 100% 

 

Berdasarkan Tabel 4.3, diketahui bahwa hampir setengahnya wanita premenopause 

(48,1%) memiliki kesiapan psikologis menghadapi menopause dalam kategori cukup, 

meskipun masih ditemukan hampir setengahnya (28,8%) wanita premenopause dengan 

kategori kurang. 

 

PEMBAHASAN 

 

Kesiapan Fisik Wanita dalam  Menghadapi Menopause di RW 06 Kelurahan Latsari 

Kecamatan Tuban 

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa hampir setengahnya wanita premenopause 

memiliki kesiapan fisik dalam kategori cukup dalam menghadapi menopause. Hal ini terlihat 

dari jawaban wanita premenopause yang masih memilih “kadang-kadang” dalam 

mengonsumsi makanan sehat, melakukan aktivitas fisik, dan melakukan pemeriksaan 

kesehatan rutin. 

Kesiapan fisik merupakan kondisi kesiapan dalam mempersiapkan tubuh guna 

menghadapi berbagai perubahan fisik yang berlangsung selama masa menopause, yang dapat 

dilakukan melalui penerapan pola makan sehat, aktivitas fisik secara teratur, serta pemeriksaan 

kesehatan rutin. Persiapan fisik yang baik dapat membantu wanita mengurangi berbagai 

keluhan menopause dan mempertahankan kualitas hidup yang optimal (Santoro & Jr, 2011). 

Wanita yang menerapkan kebiasaan hidup sehat juga terlihat lebih mampu beradaptasi terhadap 

perubahan hormonal yang terjadi menjelang menopause (Lisda Maria, 2025). 

Menurut Notoatmodjo (2014), pemikiran dan pengambilan keputusan seseorang menjadi 

lebih matang seiring bertambahnya usia, sehingga meningkatkan pengalaman, pengetahuan, 

serta kemampuan seseorang dalam memahami dan menyikapi berbagai perubahan yang terjadi 

dalam kehidupannya, termasuk perubahan kesehatan. 

Menurut analisis peneliti, kesiapan fisik wanita premenopause dalam menghadapi 

menopause didukung oleh kematangan cara berpikir dan pengambilan keputusan yang semakin 

baik seiring bertambahnya usia. Kondisi tersebut menyebabkan wanita premenopause pada 

rentang usia 40-45 tahun mulai menyadari pentingnya menjaga kesehatan melalui penerapan 

pola hidup sehat sebagai persiapan menghadapi menopause, meskipun upaya tersebut belum 
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dilakukan secara optimal dan konsisten. Oleh karena itu, pendidikan kesehatan yang 

berkelanjutan diperlukan agar wanita premenopause dapat lebih siap secara fisik dalam 

menghadapi menopause. 

 

Kesiapan Psikologis Wanita dalam Menghadapi Menopause di RW 06 Kelurahan Latsari 

Kecamatan Tuban  

 Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa hampir setengahnya wanita premenopause 

memiliki kesiapan psikologis dalam kategori cukup dalam menghadapi menopause. Hal ini 

terlihat dari jawaban wanita premenopause yang masih memilih “kadang-kadang” pada 

pernyataan mengenai penerimaan terhadap menopause, kemampuan mengontrol emosi, serta 

dukungan keluarga dalam menghadapi menopause. 

 Kesiapan psikologis merupakan kondisi mental wanita dalam menerima, memahami, dan 

menyesuaikan diri terhadap perubahan yang terjadi selama masa menopause (Kholifah et al., 

2025), yang dapat dilihat dari sikap penerimaan terhadap menopause, kemampuan mengontrol 

emosi, dukungan keluarga, dan spiritual coping (Irma Fitria, 2023). Wanita yang memiliki 

kesiapan psikologis yang baik akan lebih mampu menerima menopause sebagai proses alami 

kehidupan sehingga dapat mengurangi kecemasan, stres, dan berbagai gangguan emosional 

yang muncul selama masa transisi menopause (Isnaniar et al., 2025). 

 Menurut Notoatmodjo (2014), pemikiran dan pengambilan keputusan seseorang menjadi 

lebih matang seiring bertambahnya usia, yang turut meningkatkan kemampuan seseorang 

dalam memahami dan menyikapi perubahan psikologis yang terjadi dalam kehidupannya. 

 Menurut analisis peneliti, kesiapan psikologis wanita premenopause didukung oleh 

kematangan cara berpikir yang meningkat seiring bertambahnya usia, sehingga wanita pada 

rentang usia 40-45 tahun lebih mampu menerima menopause sebagai proses alami dan 

menyesuaikan diri terhadap perubahan yang terjadi. Dukungan keluarga, terutama suami, 

dalam bentuk perhatian, informasi, dan pendampingan dapat membantu wanita premenopause 

merasa lebih tenang dan percaya diri menghadapi menopause. Namun, persepsi bahwa 

menopause merupakan akhir dari masa muda masih dapat memicu kekhawatiran dan 

ketidaksiapan psikologis, sehingga diperlukan perubahan pola pikir bahwa menopause 

merupakan proses alami dan bukan akhir dari kehidupan yang aktif dan produktif. Untuk 

meningkatkan kesiapan psikologis, wanita premenopause dianjurkan melakukan pemeriksaan 

kesehatan rutin serta mengikuti kegiatan positif seperti senam atau komunitas kesehatan guna 

memperoleh dukungan sosial dan meningkatkan kemampuan beradaptasi terhadap perubahan 

pada masa menopause. 

 

SIMPULAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian tentang kesiapan fisik dan psikologis wanita dalam 

menghadapi menopause di RW 06 Kelurahan Latsari Kecamatan Tuban, dapat disimpulkan 

bahwa sebagian besar wanita premenopause memiliki kesiapan fisik yang cukup dan kesiapan 

psikologis yang cukup dalam menghadapi menopause. 

 

SARAN 

 

Dari hasil penelitian yang diperoleh, saran yang dapat disampaikan adalah sebagai 

berikut : 

1. Wanita premenopause berusia 40 hingga 50 tahun di RW 06 Kelurahan Latsari 

Kecamatan Tuban hendaknya lebih aktif mencari informasi mengenai menopause serta 

menerapkan pola hidup sehat untuk meningkatkan kesiapan fisik dan psikologis dalam 

menghadapi menopause. 
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2. Tenaga kesehatan dapat meningkatkan edukasi mengenai menopause kepada wanita 

premenopause, suami, dan keluarga melalui penyuluhan dan konseling sehingga dapat 

meningkatkan pengetahuan, mengubah persepsi negatif mengenai menopause, serta 

meningkatkan dukungan keluarga pada wanita premenopause menghadapi menopause. 

3. Peneliti selanjutnya perlu melakukan penelitian lebih lanjut tentang faktor-faktor yang 

memengaruhi kesiapan wanita menghadapi menopause dengan menggunakan sampel 

yang lebih besar dan mencakup area yang lebih luas agar dapat memperoleh pemahaman 

yang lebih lengkap mengenai tingkat kesiapan wanita menghadapi menopause. 
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