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ABSTRAK
Sejarah artikel: Pendahuluan: Gangguan kualitas tidur merupakan salah satu
Penyerahan 2 April 2026 keluhan yang sering dialami wanita pre-menopause akibat
Revisi 27 Mei 2026 perubahan hormonal yang terjadi selama masa transisi menuju
Diterima 10 Juni 2026 menopause. Aromaterapi Melati (jasmine) diketahui memiliki efek

relaksasi melalui stimulasi sistem olfaktori dan sistem limbik
Kata kunci: sehingga berpotensi meningkatkan kualitas tidur. Metode: Desain
Aromaterapi  Melati  (jasmine), penelitian adalah Pre-Experimental One Group Pretest-Posttest
kualitas tidur, pre-menopause. Design, dengan sampel berjumlah 44 wanita pre-menopause yang

dipilih menggunakan teknik cluster sampling. Kualitas tidur diukur
menggunakan kuesioner PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) dan
diberikan intervensi Aromaterapi Melati (jasmine) selama 5 hari.
Analisis data menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test (o =
0,05). Hasil: Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan
nilai p-value = 0,000 (p < 0,05) dengan effect size (r) sebesar 0,594
yang termasuk kategori large effect/pengaruh besar. Kesimpulan:
Terdapat pengaruh signifikan Aromaterapi Melati (jasmine)
terhadap kualitas tidur wanita pre-menopause. Aromaterapi melati
dapat digunakan sebagai terapi komplementer nonfarmakologis
untuk meningkatkan kualitas tidur pada wanita pre-menopause.

ABSTRACT

Introduction: Sleep quality disturbances are among the common
Keywords: complaints experienced by pre-menopausal women due to
Jasmine aromatherapy, sleep hormonal changes occurring during the transition to menopause.
quality, pre-menopause Jasmine aromatherapy is known to have a relaxing effect through

stimulation of the olfactory and limbic systems, thereby potentially
improving sleep quality. Method: This study employed a Pre-
Experimental One Group Pretest-Posttest Design. A total of 44 pre-
menopausal women were selected using cluster sampling
techniques. Sleep quality was measured using the Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) questionnaire. Participants received jasmine
aromatherapy intervention for five consecutive days. Results: The
results of the Wilcoxon Signed Rank Test showed a p-value = 0.000
(p < 0.05) with an effect size (r) of 0.594 which is included in the
large effect category. Conclusion: There is a significant effect of
Jasmine Aromatherapy on the sleep quality of pre-menopausal
women. Jasmine aromatherapy can be used as a complementary
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non-pharmacological therapy to improve sleep quality among pre-
menopausal women.

PENDAHULUAN

Wanita usia subur yang sehat berada pada rentang usia 20-35 tahun, di mana fungsi dan
bentuk organ reproduksi telah mencapai tahap sempurna untuk digunakan secara optimal. Namun,
seiring berjalannya waktu, manusia akan mengalami proses penuaan, dan seorang wanita akan
memasuki masa transisi menuju menopause yang disebut sebagai masa pre-menopause. Masa ini
mencakup beberapa tahun menjelang periode terakhir menstruasi (Final Menstrual Period/FMP)
hingga 12 bulan setelahnya. Usia rata-rata wanita mengalami pre-menopause berada di rentang usia
45 hingga 51 tahun, dengan durasi yang bervariasi antara 7 hingga 14 tahun bagi setiap individu.

Masa pre-menopause berlangsung secara bertahap dan biasanya diawali dengan perubahan
siklus haid. Transisi ini membawa berbagai perubahan signifikan, mulai dari kesejahteraan fisik,
emosional, mental, hingga sosial. Beberapa gejala yang sering muncul selama masa pre-menopause
dan menopause meliputi hot flushes (semburan panas), keringat malam, kekeringan vagina, serta
gangguan kualitas tidur atau insomnia. Gangguan tidur merupakan salah satu keluhan utama yang
berdampak negatif pada fungsi sehari-hari dan kualitas hidup wanita pre-menopause.

Wanita pada masa pre-menopause memiliki risiko yang lebih tinggi untuk mengalami
gangguan tidur dibandingkan masa-masa sebelumnya. Data menunjukkan bahwa sekitar 40%
hingga 60% wanita pre-menopause sering mengalami gangguan tidur yang dapat menetap selama
sisa hidup mereka. Insomnia menjadi masalah kesehatan yang signifikan karena dapat memicu
berbagai permasalahan fisik dan psikologis. Penurunan kadar hormon estrogen selama masa transisi
ini memengaruhi pusat pengaturan suhu di hipotalamus, yang kemudian menyebabkan gejala
vasomotor seperti hot flushes dan keringat malam yang seringkali mengganggu tidur di malam hari.

Berdasarkan data Badan Pusat Statistik Indonesia, jumlah wanita pada rentang usia 45-49
tahun mencapai sekitar 9,7 juta jiwa, sementara usia 50-54 tahun sekitar 8,8 juta jiwa. Secara
global, prevalensi insomnia pada wanita usia 45-51 tahun mencapai 33,7%. Di Kota Kediri sendiri,
jumlah wanita pada rentang usia 40-50 tahun tercatat sebanyak 23.660 jiwa. Studi pendahuluan
yang dilakukan di wilayah kerja Puskesmas Sukorame menunjukkan bahwa dari 10 wanita pre-
menopause, 9 di antaranya (90%) mengeluhkan kualitas tidur yang sangat buruk.

Untuk mengatasi gangguan tidur ini, diperlukan intervensi yang aman dan efektif. Selain
terapi farmakologis, terapi komplementer non-farmakologis semakin banyak diminati karena minim
efek samping. Salah satu bentuk terapi komplementer yang potensial adalah aromaterapi.
Aromaterapi menggunakan minyak esensial dari tumbuhan untuk meningkatkan kesehatan fisik dan
emosional. Minyak esensial melati (jasmine) dikenal memiliki sifat sedatif dan relaksasi yang dapat
menenangkan sistem saraf pusat.

Mekanisme kerja aromaterapi melibatkan stimulasi sistem olfaktori dan sistem limbik di
otak. Ketika aroma melati dihirup, molekul aroma akan berikatan dengan reseptor di hidung dan
mengirimkan sinyal ke otak, memicu pelepasan neurotransmitter seperti serotonin dan endorfin
yang menciptakan rasa tenang dan rileks. Penggunaan aromaterapi melati sebelum tidur diharapkan
dapat membantu wanita pre-menopause untuk lebih mudah jatuh tidur dan meningkatkan efisiensi
tidur mereka secara keseluruhan.
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Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh pemberian aromaterapi melati terhadap
kualitas tidur wanita pre-menopause di wilayah kerja Puskesmas Sukorame. Dengan adanya
penelitian ini, diharapkan aromaterapi melati dapat menjadi salah satu alternatif solusi yang mudah
diaplikasikan secara mandiri oleh wanita pre-menopause untuk meningkatkan kualitas hidup
mereka melalui tidur yang lebih berkualitas. Pentingnya penanganan gangguan tidur pada masa ini
tidak hanya untuk kenyamanan sesaat, tetapi juga untuk mencegah komplikasi kesehatan jangka
panjang seperti gangguan kardiovaskular dan penurunan fungsi kognitif yang sering dikaitkan
dengan kurang tidur kronis.

METODE

Penelitian ini menggunakan desain Pre-Experimental dengan rancangan One Group Pretest-
Posttest Design. Dalam rancangan ini, kelompok subjek diberikan penilaian awal (pretest) sebelum
diberikan intervensi, kemudian diberikan perlakuan, dan diakhiri dengan penilaian akhir (posttest)
untuk melihat perubahan yang terjadi.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh wanita pre-menopause di wilayah kerja
Puskesmas Sukorame. Sampel berjumlah 44 responden yang dipilih menggunakan teknik Cluster
Sampling. Kriteria inklusi meliputi wanita usia 45-51 tahun yang mengalami gangguan tidur (skor
PSQI > 5), bersedia menjadi responden, dan tidak memiliki alergi terhadap aroma melati.

Variabel independen dalam penelitian ini adalah pemberian aromaterapi melati (jasmine),
sedangkan variabel dependennya adalah kualitas tidur wanita pre-menopause.

Kualitas tidur diukur menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) yang
terdiri dari 7 komponen: kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan
tidur, penggunaan obat tidur, dan disfungsi di siang hari. Skor total berkisar antara 0-21, di mana
skor > 5 menunjukkan kualitas tidur yang buruk.

Responden diberikan intervensi berupa penghirupan aromaterapi melati menggunakan
diffuser selama 5 hari berturut-turut sebelum tidur. Setiap sesi berlangsung selama 15-20 menit
dengan konsentrasi minyak esensial yang telah ditentukan sesuai Standar Operasional Prosedur
(SOP).

Data dianalisis menggunakan uji statistik non-parametrik Wilcoxon Signed Rank Test karena
data tidak berdistribusi normal. Tingkat signifikansi yang digunakan adalah o = 0,05.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Dari hasil penelitian, data responden dari ibu pre-menopause di wilayah kerja puskesmas
sukorame berdasarkan usia, pekerjaan, persebaran wilayah atau alamat, dan hasil pp test sebelum
dilaukan penelitian dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 1 Karakteristik Responden Pada Wanita Pre-Menopause Di Wilayah Kerja Puskesmas

Sukorame
No Karakteristik Jumlah (n) Presentase (%)
1. Usia
40-45 18 40,91
46-50 16 36,36
2. Pekerjaan
IRT 40 90,91
Penjual 1 2,27
Wiraswasta 2 4,55
ART 1 2,27
3. Alamat
Bandar lor 10 23
mojoroto 7 16
sukorame 9 20
pojok 10 23
bujel 8 18
4, Hasil PP test
negatif 44 100
positif 0 0

Gambaran karakteristik dari 44 orang responden tampak seperti pada tabel 4. 1 Berdasarkan
usia, responden dengan jumlah tertinggi berada di rentang usia 40-45 tahun sebanyak 40,91% (18
orang), diikuti responden dengan rentang usia 46-50 tahun sebanyak 36,36% (16 orang).

Frekuensi karakteristik responden berdasarkan pekerjaan paling tinggi yaitu ibu rumah
tangga (IRT) vyaitu 90,91% (40 orang), selanjutnya responden yang bekerja sebagai wiraswasta
sebanyak 4,55% (2 orang), dan diikuti dengan responden paling sedikit bekerja sebagai penjual dan
ART yang masing masing sebanyak 2,27% (1 orang).

Data responden berdasarkan sebaran alamat dan cluster sampling tertinggi berada di Bandar
Lor sebanyak 23% (10 orang) dan Pojok sebanyak 23% (10 orang), diikuti dengan Sukorame yaitu
20% (9 orang), wilayah Kelurahan Bujel 18% (8 orang) dan data responden paling sedikit berada di
wilayah Mojoroto 16% (7 orang).

Data responden yang sedang tidak hamil diketahui dari pemeriksaan PP test dengan
menggunakan dipstick dihasilkan seluruh responden memiliki hasil negatif yaitu 100% (44 orang)
sesuai dengan kriteria inklusi yang dibutuhkan.

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Wanita Pre-Menopause di Wilayah Kerja
Puskesmas Sukorame Sebelum Diberikan Intervensi Aromaterapi Melati (jasmine).

No. Kualitas Tidur Frekuensi Presentase (%)
1. Baik 0 0
2. Buruk 30 68
3. Sangat Buruk 14 32
Jumlah 44 100
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Data frekuensi kualitas tidur responden sebelum diberikan intervensi Aromaterapi Melati
dapat dilihat pada tabel 4.2 tidak ada responden dengan kualitas tidur baik sebelum diberikan
intervensi. Sebanyak 68% (30 orang) resonden dengan kategori kualitas tidur buruk, Sedangkan
32% (14 orang) sisanya masuk kedalam kategori kualitas tidur sangat buruk.

Tabel 3 Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Wanita Pre-Menopause di Wilayah Kerja
Puskesmas Sukorame Sesudah Diberikan Intervensi Aromaterapi Melati (jasmine).

No. Kualitas Tidur Frekuensi Presentase (%)

1. Baik 4 9,1%

2. Buruk 36 81,8%

3. Sangat Buruk 4 9,1%
Jumlah 44 100

Pada tabel 3 menunjukkan kualitas tidur Wanita premenopause sesudah diberikan intervensi
Aromaterapi Melati (jasmine), yaitu 9,1% (4 orang) memiliki kualitas tidur baik, 81,8% (36 orang)
masuk kategori kualitas tidur buruk, dan yang terakhir 9,1% (4 orang) masuk kategori kualitas tidur
sangat buruk.

Data analisis bivariat dari hasil uji statistik mengenai kualitas tidur Wanita Pre-Menopause
usia 40-50 tahun, sebelum dan sesudah diberikan intervensi Aromaterapi Melati (jasmine) tersaji
dalam tabel 4 sebagai berikut:

Tabel 4 Analisis Kualitas Tidur Wanita Pre-Menopause di Wilayah Kerja Puskesmas
Sukorame Sebelum dan Sesudah Diberikan Intervensi Aromaterapi Melati (jasmine).

No. Kualitas Tidur ~ Sebelum Diberikan Sesudah Diberikan
Intervensi  Aromaterapi Intervensi Aromaterapi
Melati (jasmine) Melati (jasmine) P-Value
jumlah % Jumlah %
1. Baik 0 0 4 91
2. Buruk 30 68 36 81,8 0,000
3. Sangat buruk 14 32 4 9,1
Jumlah (N) 44 100 44 100

Selain dilakukan uji Wilcoxon Signed Rank Test penelitian ini juga menghitung ukuran efek
(effect size) untuk mengetahui besarnya pengaruh intervensi Armaterapi Melati (jasmine) terhadap
kualitas tidur wanita premenopause.

Pembahasan
Kondisi Kualitas Tidur Sebelum Intervensi

Temuan penelitian yang menunjukkan bahwa 100% responden mengalami kualitas tidur
buruk sebelum intervensi sejalan dengan berbagai literatur mengenai masa transisi menopause.
Penurunan kadar hormon estrogen yang terjadi secara bertahap selama pre-menopause
memengaruhi pusat pengaturan suhu di hipotalamus. Hal ini memicu gejala vasomotor seperti hot
flushes dan keringat malam yang merupakan pengganggu utama tidur di malam hari. Ketika suhu
tubuh tiba-tiba meningkat dan diikuti oleh Kkeringat dingin, siklus tidur akan terinterupsi,
menyebabkan responden sering terbangun (night awakenings) dan sulit untuk kembali tidur.

Selain aspek hormonal, faktor psikologis juga memegang peranan penting. Masa pre-
menopause seringkali disertai dengan perubahan suasana hati (mood swings), kecemasan, dan
bahkan depresi ringan. Kekhawatiran akan hilangnya masa subur dan perubahan fisik yang terjadi
seringkali menjadi beban pikiran yang dibawa hingga saat menjelang tidur. Hal ini tercermin dari
tingginya skor latensi tidur pada responden, di mana pikiran yang tidak tenang menghambat proses
transisi dari kondisi terjaga menuju tidur.
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Mekanisme Kerja Aromaterapi Melati

Efektivitas aromaterapi melati dalam meningkatkan kualitas tidur dapat dijelaskan melalui
mekanisme neurofisiologis. Minyak esensial melati mengandung senyawa kimia aktif seperti
linalool dan benzil asetat yang memiliki sifat sedatif dan ansiolitik (anti-cemas). Saat responden
menghirup aromaterapi ini, molekul-molekul aroma akan ditangkap oleh reseptor silia di epitel
olfaktori hidung. Sinyal ini kemudian diteruskan melalui bulbus olfaktorius menuju sistem limbik
di otak, khususnya amigdala dan hipokampus, yang merupakan pusat emosi dan memori.

Sistem limbik kemudian mengirimkan pesan ke hipotalamus untuk mengatur pelepasan
neurotransmitter. Aroma melati merangsang pelepasan neurotransmitter Gamma-Aminobutyric Acid
(GABA) yang berfungsi sebagai penghambat aktivitas saraf yang berlebihan, sehingga menciptakan
efek tenang. Selain itu, stimulasi ini juga memicu pelepasan endorfin dan serotonin yang
memberikan rasa bahagia dan rileks. Kondisi rileks secara fisik dan mental inilah yang
memudahkan responden untuk memasuki fase tidur NREM (Non-Rapid Eye Movement) dan
meningkatkan efisiensi tidur mereka secara keseluruhan.

Analisis Pengaruh dan Implikasi Klinis

Hasil uji statistik yang menunjukkan pengaruh besar (large effect) memberikan validasi
ilmiah terhadap penggunaan aromaterapi sebagai bagian dari terapi komplementer dalam
kebidanan. Keunggulan aromaterapi melati dibandingkan terapi farmakologis adalah keamanannya
dan minimnya risiko ketergantungan. Pada wanita pre-menopause, penggunaan obat tidur jangka
panjang sangat tidak disarankan karena dapat memperburuk kondisi kesehatan secara umum dan
memicu efek samping seperti pusing di siang hari.

Peningkatan kualitas tidur yang dialami responden tidak hanya berdampak pada kenyamanan
istirahat, tetapi juga pada fungsi kognitif dan stabilitas emosional di siang hari. Responden yang
kualitas tidurnya membaik melaporkan merasa lebih segar saat bangun pagi dan lebih mampu
berkonsentrasi dalam melakukan aktivitas harian. Hal ini menunjukkan bahwa intervensi sederhana
seperti aromaterapi dapat memberikan dampak domino positif terhadap kualitas hidup wanita pre-
menopause secara menyeluruh.

Namun demikian, penelitian ini juga mencatat bahwa aromaterapi melati tidak sepenuhnya
menghilangkan gangguan tidur pada semua responden. Hal ini mengindikasikan bahwa pada
beberapa kasus, gangguan tidur mungkin bersifat multifaktorial yang memerlukan kombinasi
intervensi, misalnya dengan perbaikan pola makan, olahraga ringan, atau teknik relaksasi lainnya.
Meskipun demikian, sebagai intervensi lini pertama yang bersifat non-invasif, aromaterapi melati
telah terbukti menjadi solusi yang sangat efektif dan layak untuk direkomendasikan.

Keterbatasan Penelitian

Peneliti menyadari adanya beberapa keterbatasan dalam penelitian ini. Pertama, desain one
group pretest-posttest tidak memiliki kelompok kontrol, sehingga peneliti tidak dapat sepenuhnya
mengontrol faktor eksternal yang mungkin memengaruhi hasil, seperti perubahan cuaca atau
kondisi lingkungan rumah responden selama masa intervensi. Kedua, durasi intervensi yang hanya
5 hari mungkin belum cukup untuk melihat efek jangka panjang atau perubahan pada pola tidur
yang sudah bersifat kronis selama bertahun-tahun. Ketiga, penilaian kualitas tidur masih bersifat
subjektif berdasarkan persepsi responden melalui kuesioner PSQI, tanpa menggunakan alat
pemantau tidur objektif seperti aktigrafi atau polisomnografi karena keterbatasan sumber daya.
Walaupun terdapat keterbatasan tersebut, hasil penelitian ini tetap memberikan kontribusi penting
dalam pengembangan terapi komplementer untuk kesehatan wanita.

SIMPULAN
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Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, dapat ditarik kesimpulan
secara deskriptif bahwa pemberian aromaterapi melati (Jasmine) memberikan dampak positif yang
sangat signifikan terhadap peningkatan kualitas tidur wanita pre-menopause di wilayah kerja
Puskesmas Sukorame. Fenomena gangguan tidur yang dialami oleh para wanita pada masa transisi
ini, yang awalnya bersifat masif dan berat, terbukti dapat dimitigasi melalui intervensi aromaterapi
yang dilakukan secara rutin selama lima hari. Penurunan skor PSQI yang signifikan secara statistik
menunjukkan bahwa intervensi ini bukan sekadar memberikan kenyamanan sesaat, melainkan
mampu memperbaiki berbagai komponen tidur, terutama dalam hal kemudahan untuk jatuh tidur
dan perasaan segar saat bangun pagi.

Secara lebih mendalam, kesimpulan ini menegaskan bahwa aromaterapi melati bekerja
efektif melalui stimulasi sistem saraf pusat yang memicu kondisi relaksasi mendalam. Bagi wanita
pre-menopause, kondisi relaksasi ini sangat krusial untuk mengimbangi ketidakstabilan fisik akibat
fluktuasi hormonal. Dengan demikian, aromaterapi melati telah terbukti menjadi salah satu
modalitas terapi komplementer yang valid, efektif, dan praktis dalam menjawab tantangan
kesehatan tidur pada fase pre-menopause. Keberhasilan intervensi ini memberikan harapan baru
bagi para wanita untuk dapat melewati masa transisi menopause dengan kualitas hidup yang tetap
terjaga melalui pemenuhan kebutuhan istirahat yang optimal.

SARAN

Berdasarkan temuan penelitian ini, peneliti merumuskan beberapa saran deskriptif yang
diharapkan dapat memberikan manfaat bagi berbagai pihak. Pertama, bagi para wanita yang sedang
berada dalam masa pre-menopause, disarankan untuk mulai mempertimbangkan penggunaan
aromaterapi melati sebagai bagian dari rutinitas menjelang tidur (sleep hygiene). Mengingat
sifatnya yang alami dan minim efek samping, terapi ini dapat menjadi solusi mandiri yang
ekonomis untuk mengatasi keluhan insomnia tanpa harus bergantung pada obat-obatan kimia.
Konsistensi dalam penggunaan aromaterapi, dikombinasikan dengan lingkungan tidur yang tenang,
akan sangat membantu dalam menciptakan siklus tidur yang lebih sehat.

Kedua, bagi institusi pelayanan kesehatan, khususnya Puskesmas Sukorame, disarankan
untuk dapat mengintegrasikan materi mengenai terapi komplementer seperti aromaterapi ke dalam
kegiatan penyuluhan kesehatan atau kelas ibu/wanita dewasa. Edukasi mengenai cara pembuatan
dan penggunaan aromaterapi yang benar dapat menjadi bekal bagi masyarakat untuk meningkatkan
kemandirian dalam menjaga kesehatan. Puskesmas juga dapat berperan dalam memantau efektivitas
terapi ini pada kelompok masyarakat yang lebih luas sebagai bagian dari program promosi
kesehatan.

Ketiga, bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk dapat memperluas cakupan penelitian ini
dengan menggunakan desain penelitian yang lebih kuat, seperti Randomized Controlled Trial
(RCT), untuk memberikan bukti ilmiah yang lebih kokoh. Penambahan kelompok kontrol dan
penggunaan alat ukur tidur yang lebih objektif akan sangat membantu dalam mengisolasi efek
murni dari aromaterapi melati. Selain itu, penelitian mengenai perbandingan efektivitas antara
berbagai jenis aromaterapi atau kombinasi dengan teknik relaksasi lainnya juga akan sangat
menarik untuk dikembangkan guna memperkaya khazanah ilmu pengetahuan di bidang kebidanan
dan terapi komplementer.
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