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Abstract. The number of women experiencing menopause worldwide is expected to increase to 1.2 billion by 2030. By 2025, the number of premenopausal and menopausal women is expected to reach 1.2 billion worldwide, with an average age of 40 to 50 years. Menopausal women experience physical and psychological changes. Common psychological changes during menopause include depression, fatigue, lack of energy, and insomnia. Lack of sleep can negatively impact physical and mental health and can sometimes lead to cognitive problems. To find out the application of yoga to improve sleep quality in menopausal women. The method used for nursing care for female clients with disturbed sleep quality through the application of yoga to improve sleep quality in menopausal women is to use one group pretest and posttest, namely the group is given treatment after the pretest and is observed again through the posttest and there is no comparison group. The results of applying yoga for 3 days on menopausal women who experience sleep pattern disorders are that they experience changes, although complaints of sleep pattern disorders are still felt, but there are changes compared to before doing yoga. Practicing yoga can improve the quality of sleep in menopausal women if done regularly.
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Abstrak. Jumlah wanita yang mengalami menopause di seluruh dunia pada tahun 2030 diperkirakan akan meningkat menjadi 1,2 miliar. Di tahun 2025 jumlah Wanita pramenopause dan menopause diperkirakan akan mencapai 1,2 miliar orang di seluruh dunia, dengan usia rata-rata 40 sampai 50 tahun. Pada wanita menopause terjadi perubahan fisik dan psikologis. Perubahan psikis yang sering terjadi pada masa menopause yaitu depresi, cepat lelah, kurang bersemangat, insomnia atau sulit tidur. Kekurangan tidur dapat memberikan efek negatif pada kesehatan fisik dan mental dan kadang dapat menimbulkan permasalahan kognitif. Untuk mengetahui penerapan yoga untuk meningkatkan kualitas tidur pada wanita menopause. Metode yang digunakan untuk asuhan keperawatan pada klien wanita dengan kualitas tidur terganggu melalui penerapan senam yoga untuk meningkatkan kualitas tidur pada wanita menopause yaitu menggunakan one group pretest and posttest yaitu kelompok diberi perlakuan setelah pretest dan diobservasi kembali melalui posttest serta tidak ada kelompok pembanding. Hasil dari penerapan yoga yang dilakukan selama 3 hari pada wanita menopause yang mengalami gangguan pola tidur yaitu mengalami perubahan walaupun keluhan gangguan pola tidur masih dirasakan tetapi ada perubahan dari pada sebelum dilakukan yoga. Penerapan yoga dapat meningkatkan kualitas tidur wanita menopause bila dilakukan secara rutin. Diharapkan wanita menopause yang memiliki masalah kualitas tidur dapat menerapkan yoga secara rutin dengan dipandu oleh instruktur yoga agar gerakan yoga lebih tepat dan kualitas tidur wanita menopause meningkat.

Kata kunci: Asuhan Keperawatan; Gangguan Tidur; Kualitas Tidur; Menopause; Yoga

1. LATAR BELAKANG
Menopause merupakan kondisi berhentinya menstruasi pada perempuan secara permanen yang umumnya terjadi pada usia sekitar 45–50 tahun. Keadaan ini terjadi karena meningkatnya jumlah folikel yang mengalami atresia hingga tidak tersisa folikel yang berfungsi. Menopause ditandai dengan tidak terjadinya menstruasi selama 12 bulan berturut-turut dan bukan disebabkan oleh kondisi patologis. Menopause yaitu sebuah proses alamiah yang akan dialami oleh setiap wanita dan umumnya terjadi pada usia 50 tahun (rentang usia 40-60 tahun). Sekitar 1 % wanita mencapai menopause sebelum usia 40 tahun yang disebut dengan menopause prekoks. Sementara berhentinya menstruasi antara 40-45 tahun disebut dengan menopause dini (early menopause) yang terjadi pada 10% wanita (Dartiwen & Aryanti, 2022).
Menurut WHO (Organisasi Kesehatan Dunia) 2020, pada tahun 2019 diperkirakan terdapat sekitar 654 juta wanita pramenopause di benua Asia. Prediksi menunjukkan bahwa pada tahun 2030, jumlah wanita yang memasuki menopause secara global akan bertambah menjadi 1,2 miliar. Di tahun 2025, estimasi menunjukkan bahwa jumlah wanita pramenopause dan menopause akan mencapai 1,2 miliar di seluruh dunia, dengan rentang usia rata-rata antara 40 hingga 50 tahun. Berdasarkan informasi dari Kementerian Kesehatan Indonesia pada tahun 2020, sekitar 8,2% perempuan yang berusia pramenopause atau sekitar 6,6 juta individu mengalami kondisi seperti kecemasan, depresi, atau stres menjelang masa menopause. Diperkirakan bahwa jumlah perempuan pramenopause di Indonesia akan mencapai sekitar 20,36 juta jiwa pada tahun 2035. Data tahun 2021 menunjukkan bahwa terdapat 9,82 juta perempuan berusia antara 40 hingga 44 tahun, 8,97 juta dari mereka berusia 45 hingga 49 tahun, sekitar 7,93 juta yang berumur 53 hingga 54 tahun, 6,67 juta berusia 55 hingga 59 tahun, dan 5,16 juta perempuan yang berusia antara 60 hingga 64 tahun. 
Pada masa menopause, wanita mengalami berbagai perubahan baik secara fisik maupun psikologis. Perubahan psikologis yang umum terjadi meliputi depresi, mudah merasa lelah, menurunnya motivasi, serta gangguan tidur seperti insomnia. Kurang tidur dapat memberikan dampak buruk terhadap kesehatan fisik maupun mental, serta berisiko menyebabkan penurunan atau gangguan fungsi kognitif. Gangguan tidur atau insomnia sering dialami oleh sebagian wanita menopause ditandai oleh gangguan pola tidur, seperti sulit memulai tidur, sering terbangun pada malam hari, serta kesulitan untuk kembali tidur setelah terbangun.. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sekitar 63% wanita menopause mengalami keluhan gangguan tidur, seperti sulit tidur dan bangun terlalu pagi, dengan frekuensi yang bervariasi mulai dari jarang, kadang-kadang, hingga sering (Widjayanti, 2018).
Permasalahan sulit tidur (insomnia) merupakan permasalahan yang sering dihadapi oleh banyak orang. Insomnia atau kualitas tidur yang buruk, jika berlangsung terus-menerus, dapat menimbulkan dampak negatif jangka panjang terhadap kesehatan seseorang. Para lansia yang berusia di atas 60 tahun diketahui mengalami fenomena insomnia sebanyak 33,69% yang sering kali disertai dengan kondisi kesehatan lain. Seseorang dikatakan mengalami insomnia bila menunjukkan satu atau lebih dari gejala seperti kesulitan dalam memulai maupun mempertahankan tidur, terbangun terlalu awal dan tidak mampu tidur lagi, serta ada pengaruh signifikan terhadap kinerja individu dalam konteks pekerjaan, interaksi sosial, perilaku, pendidikan, dan fungsi-fungsi lainnya yang penting. Mereka yang mengalami insomnia umumnya merasa tidak puas dengan jumlah atau mutu tidur mereka. Mereka mengalami kesulitan saat ingin tidur atau mempertahankannya, yang mengarah pada ketidakpuasan terhadap kualitas tidur. Efek lain yang mungkin muncul ketika seseorang menghadapi masalah tidur adalah penurunan kemampuan kognitif dalam aktivitas sehari-hari (Widiana & Yudiarso, 2025). 
Mengingat bahwa gangguan tidur dapat memberikan dampak yang besar terhadap fungsi kognitif, sosial, dan emosional, maka diperlukan upaya untuk mengidentifikasi intervensi yang efektif untuk memperbaiki kualitas tidur, salah satu alternatif intervensi yang dapat diterapkan adalah yoga. Yoga merupakan praktik yang mengintegrasikan aspek fisik dan mental, berasal dari India, yang mencakup gerakan tubuh (asana), teknik pernapasan (pranayama), serta meditasi guna mencapai keseimbangan fisik dan mental (Ruswadi, 2024).
Berdasarkan uraian yang telah di jelaskan di atas, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian mengenai penerapan terapi teka-teki silang guna meningkatkan fungsi kognitif pada lansia.

2. KAJIAN TEORITIS
Menopause merupakan tahap akhir dalam kehidupan reproduksi wanita yang ditandai dengan berhentinya menstruasi secara menetap. Kondisi ini terjadi akibat penurunan hingga hilangnya produksi hormon estrogen yang disebabkan oleh berhentinya fungsi ovarium (burning out). Perubahan tersebut dapat menimbulkan berbagai keluhan atau gangguan yang sering kali menghambat aktivitas sehari-hari serta berpotensi menurunkan kualitas tidur (Susilawati, 2024). Menopause adalah tahap akhir dalam kehidupan reproduksi perempuan yang ditandai dengan berhentinya menstruasi secara menetap. Proses ini berlangsung secara bertahap seiring dengan semakin menurunnya fungsi indung telur (ovarium). Selama masa transisi dari siklus menstruasi yang teratur menuju menopause, wanita mengalami berbagai perubahan, baik secara fisik maupun psikologis. Menjelang masa menopause, produksi hormon estrogen terus mengalami penurunan hingga mencapai fase menopause (Yatim 2021). Wanita yang sedang mengalami menopause sering merasakan panas atau gerah, yang menyebabkan mereka mudah berkeringat, berkeringat di malam hari, merasa pusing, mengalami detak jantung yang cepat, serta mengalami infeksi yang sering pada saluran kemih. Gejala menopause yang paling umum dirasakan wanita adalah sensasi panas, berkeringat, wajah yang memerah, kecemasan, dan menggigil yang dapat berlangsung sekitar 1 hingga 5 menit. Kulit dan jaringan lain. Seiring bertambahnya usia kulit menjadi kering karena mulai kehilangan jaringan lemak dan bahan protein yang dikenal sebagai kolagen.
Terapi penggantian hormon dapat secara efektif mengurangi gejala menopause, namun keamanannya telah lama menjadi perdebatan. Terapi farmakologis non hormonal telah terbukti kurang efektif dibandingkan terapi hormonal dan dikaitkan dengan efek samping yang membatasi penggunaannya pada banyak wanita. Oleh karena itu banyak wanita menopause menggunakan terapi komplemeter untuk mengatasi gejalanya. Yoga adalah salah satu terapi komplemeter paling umum digunakan untuk gejala menopause, yoga dapat membantu mengurangi stres, meningkatkan kualitas tidur, dan meredakan gejala menopause seperti kegelisahan dan perubahan suasana hati(Tanti Tatang Irianti 2025,p.116).
Kualitas tidur menggambarkan tingkat keberhasilan seseorang dalam memperoleh tidur yang nyenyak dan memberikan efek pemulihan. Kualitas tidur berhubungan dengan tingkat kepuasan seseorang terhadap tidur yang diperolehnya, sehingga tidak timbul berbagai keluhan seperti kelelahan, kegelisahan, rasa lesu dan apatis, munculnya lingkar hitam di sekitar mata, kelopak mata yang membengkak, konjungtiva kemerahan, mata terasa perih, kesulitan berkonsentrasi, sakit kepala, serta sering menguap atau merasa mengantuk.. Aspek kualitas tidur meliputi lama tidur, waktu yang dibutuhkan untuk tertidur, serta penilaian subjektif terhadap tidur malam dan rasa istirahat yang dirasakan (Sinthania 2022). Kualitas tidur dapat diukur dengan menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Penilaian kualitas tidur dapat menggunakan suatu kuesioner yang telah diakui oleh internasional. Salah satu instrumen untuk mengukur kualitas tidur. PSQ1 dikembangkan untuk mengukur dan membedakan individu dengan kualitas tidur yang baik dan kualitas yang buruk.

3. METODE PENELITIAN
Metode asuhan keperawatan pada klien wanita dengan gangguan kualitas tidur melalui penerapan yoga untuk meningkatkan kualitas tidur pada wanita menopause menggunakan desain one group pretest–posttest, yaitu satu kelompok yang diberikan intervensi setelah dilakukan pretest kemudian dievaluasi kembali melalui posttest tanpa adanya kelompok pembanding (Notoatmodjo, 2018). Pengumpulan data pada responden dilakukan dengan desain studi kasus deskriptif yang bertujuan untuk menggambarkan secara sistematis kondisi yang dialami klien. Dalam studi kasus ini, penulis menyajikan uraian sistematis mengenai penerapan yoga dalam upaya meningkatkan kualitas tidur pada wanita menopause.



4. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
Penulis secara khusus membahas tentang pencapaian yang telah diperoleh setelah memberikan penerapan EBP pada wanita menopause dengan gangguan kualitas tidur. Adapun pembahasan terhadap penerapan EBP pada ketiga wanita menopause yang mengalami gangguan kualitas tidur adalah sebagai berikut:
Tabel 1. Hasil Pre dan Post Penerapan EBP
	Penerapan Waktu
	Skor MMSE

	
	Klien 1 
Ny. E
	Klien 2
Ny. B
	Klien 3
Ny. L

	Pre (Pengkajian)
	23
	26
	27

	Post (Evaluasi)
	16
	17
	19


Sumber : Dewi (2026)
Berdasarkan hasil implementasi yang dilakukan pada tiga klien selama tiga hari berturut-turut, diperoleh data pada Tabel 1 bahwa Klien Ny. E Setelah dilakukan yoga selama 3 hari menggunakan instrument Piitsurgh Sleep Quality Indeks (PSQI) hasil skor yang di dapat 16 artinya kualitas tidur klien ini masih buruk tetapi sudah ada penurunan skor nilai dari 23 menjadi 16. Klien Ny. B Setelah dilakukan yoga selama 3 hari menggunakan instrument Piitsurgh Sleep Quality Indeks (PSQI)  hasil skor yang di dapat 17 artinya kualitas tidur klien ini masih buruk tetapi sudah ada penurunan skor nilai dari 26 menjadi 17. Sedangkan klien Ny. L Setelah dilakukan yoga selama 3 hari menggunakan instrument Piitsurgh Sleep Quality Indeks (PSQI)  hasil skor yang di dapat 17 artinya kualitas tidur klien ini masih buruk tetapi sudah ada penurunan skor nilai dari 27 menjadi 19.
Pembahasan 
Hasil penelitian menunjukkan Pelaksanaan yoga selama tiga hari belum dapat memberikan  hasil yang optimal dalam menilai perubahan kualitas tidur secara  signifikan. Berdasarkan jurnal terkait intervensi yoga umumnya dilakukan sebanyak tiga sesi per minggu selama periode tiga bulan.
Pengkajian
Pada pengkajian klien pertama Ny. E didapatkan bahwa klien merasa badan terasa pegal-pegal dan merasa kepanasan dimalam hari sehingga sulit untuk memulai tidur dan klien sering terbangun pada malam dari secara tiba-tiba, pada saat beraktivitas terkadang merasa lesu dan mengantuk karena kurang tidur. Hasil skor yang didapatkan sebelum dilakukan yoga dengan menggunakan instrument PSQI yaitu 23 artinya kualitas tidur klien buruk karena hasil ukur >5 yaitu kualitas tidur pada klien ini buruk. Pengkajian terhadap klien kedua Ny.B ditemukan badan terasa gerah, dan linu-linu di seluruh badan sulit untuk memulai tidur harus menunggu beberapa jam berbaring baru bisa tertidur. Dari hasil skor yang didapatkan sebelum dilakukan yoga dengan menggunakan instrument Piitsurgh Sleep Quality Indeks (PSQI) yaitu total skor 26 artinya kualitas tidur pada klien ini buruk karena hasil ukur >5 yang artinya buruk. Pengkajian terhadap klien ketiga Ny. L ditemukan hampir setiap malam tidur tidak nyenyak karena merasa cemas sulit untuk memulai tidur dan sering terbangun pada malam hari untuk buang air kecil dan sulit  untuk tertidur kembali, moodnya sering berubah, mudah tersinggung klien memiliki penyakit hipertensi dan mengonsumsi obat hipertensi. Dari hasil skor yang didapatkan sebelum dilakukan yoga dengan menggunakan instrument Piitsurgh Sleep Quality Indeks (PSQI) yaitu total skor 27 artinya kualitas tidur pada klien ini buruk karena hasil ukur >5 yang artinya buruk. 
Berdasarkan hasil pengkajian di atas, ketiga responden memiliki kualitas tidur yang buruk hasil dari pengkajian di dapatkan hasil dari PSQI >5 artinya kualitas tidur buruk.
Diagnosis dan Intervensi 
Dari hasil pengkajian ketiga klien tersebut maka dapat ditegakkan diagnosa keperawatan yaitu gangguan pola tidur berhubungan dengan kurang kontrol tidur. Intervensi yang di berikan menurut Tim Pokja SIKI DPP PPNI,(2017) yaitu promosi Latihan fisik (L.05183) dan juga sesuai dengan EBP dari jurnal acuhan dan referensi EBP terkait wanita menopause. Salah satu EBP yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kualitas tidur wanita menopause yaitu yoga, yoga dapat membantu meningkatkan kemampuan tubuh untuk beradaptasi terhadap perubahan hormonal dan membantu memberikan kenyamanan  bagi psikis terutama wanita menopause yang mengalami berbagai keluhan sindrom menopause (Faizah & Pristianto, 2025; PPNI, 2017).
Implementasi
Implementasi dilakukan selama 3 hari dalam 1 minggu. Pada hari pertama sampai hari ketiga klien diberikan latihan yoga yang di pandu oleh penulis sendiri dengan gerakan yang aman untuk wanita menopause. Implementasi hari pertama dilakukan pada tanggal 17 Desember 2025 pukul 14.00 sampai 14.40 WIB, hari pertama klien diberikan yoga selama 20 menit pada saat diajarkan gerakan yoga klien mampu melakukan gerakan yoga sesuai dengan gerakan yang diberikan oleh penulis. Pada hari kedua dilakukan tanggal 18 Desember 2025 pukul 14.00, WIB klien diberikan yoga selama 20 menit pada saat diajarkan gerakan yoga klien dapat mengikuti gerakan yoga dengan antusias sekali. Pada hari ketiga implementasi dilakukan pada tanggal 19 Desember 2025 pukul 14.00 WIB klien masih dapat melakukan gerakan dengan baik dan antusias. Penulis memberikan umpan balik yang positif dan memberikan kesempatan untuk mengungkapkan perasaannya. Klien pertama mengatakan setelah dilakukan yoga badan terasa lebih enak saat bangun tidur, klien kedua mengatakan setelah dilakukan yoga selama tiga hari badan terasa enteng dan pikiran lebih rileks. Klien yang ketiga mengatakan setelah dilakukan yoga selama tiga hari pikiran menjadi rileks, tidur mulai enak tidak gelisah juga tidak mudah tersinggung lagi karena pikiran yang rileks.
Evaluasi
[bookmark: _Hlk210116566]Evaluasi dilakukan satu hari setelah dilakukan yoga menunjukkan hasil bahwa ada pengaruh  terhadap pola tidur klien. Hal ini dapat dilihat pada pengkajian setelah dilakukan intervensi yoga. Klien Ny. E Setelah dilakukan yoga selama 3 hari menggunakan instrument Piitsurgh Sleep Quality Indeks (PSQI)  hasil skor yang di dapat 16 artinya kualitas tidur klien ini masih buruk tetapi sudah ada penurunan skor nilai dari 23 menjadi 16. Klien Ny. B Setelah dilakukan yoga selama 3 hari menggunakan instrument Piitsurgh Sleep Quality Indeks (PSQI)  hasil skor yang di dapat 17 artinya kualitas tidur klien ini masih buruk tetapi sudah ada penurunan skor nilai dari 26 menjadi 17. Sedangkan klien Ny. L Setelah dilakukan yoga selama 3 hari menggunakan instrument Piitsurgh Sleep Quality Indeks (PSQI)  hasil skor yang di dapat 17 artinya kualitas tidur klien ini masih buruk tetapi sudah ada penurunan skor nilai dari 27 menjadi 19.
Berdasarkan landasan teori, hasil penelitian sebelumnya, serta intervensi yang telah dilaksanakan, peneliti menyimpulkan bahwa pelaksanaan yoga selama tiga hari belum dapat memberikan  hasil yang optimal dalam menilai perubahan kualitas tidur secara  signifikan. Berdasarkan jurnal terkait intervensi yoga umumnya dilakukan sebanyak tiga sesi per minggu selama periode tiga bulan.

5. KESIMPULAN DAN SARAN
Pelaksanaan keperawatan pada klien dilakukan sesuai dengan rencana keperawatan penerapan Evidence Based Practice (EBP) dapat disimpulkan bahwa penerapan yoga dapat meningkatkan kualitas tidur wanita menopause. Hal ini dikarenakan gerakan yoga mempunyai manfaat bagi yang rutin melakukannya, yoga dapat memiliki efek positif pada berbagai aspek kesehatan fisik dan mental, termasuk mengurangi stres, meningkatkan fleksibilitas tubuh, dan memperbaiki kualitas tidur. Evaluasi keperawatan pada ketiga klien mengalami penurunan skor Format Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dari sebelum dilakukan penerapan yoga.
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