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ABSTRAK

Pada masa perimenopause, di mana tubuh mulai mengurangi produksi hormon estrogen dan
progesterone, fluktuasi hormon tersebut akan menyebabkan berbagai perubahan fisik dan
psikologis, seperti insomnia. Salah satu faktor yang memengaruhi kondisi insomnia pada wanita
perimenopause adalah dukungan sosial, terutama dukungan keluarga. Dukungan yang memadai
dari keluarga diyakini dapat mengurangi tingkat stres, meningkatkan rasa aman dan dihargai, serta
membantu wanita lebih adaptif dalam menghadapi perubahan-perubahan selama perimenopause.
Tujuan penelitian ini yaitu menganalisis hubungan dukungan keluarga dengan insomnia pada
perimenopause. Desain penelitian menggunakan survei analitik dengan cross sectional. Sampel
sebanyak 40 responden. Tehnik sampling menggunakan purposive sampling. Analisis univeriat
menggunakan distribusi frekuensi. Sedangakan analisis bivariat menggunakan uji spearman rank.
Hasil penelitian ini terdapat hubungan yang signifikan antara dukungan keluarga dengan insomnia
pada perimenopause yaitu p0,002 < a0,05. Tingkat kekuatan hubungan antara dukungan keluarga
dengan insomnia sebesar 0,838 atau sangat kuat. Hal ini berarti dukungan keluarga yang diterima
oleh seorang wanita pada masa perimenopause berpengaruh terhadap tingkat keparahan insomnia.
ADidanya sikap saling memahami dan menghargai komunikasi yang terbuka, membantu secara
nyata untuk meringankan beban fisik dan menyediakan waktu istirahat pada perimenopause
sehingga dapat meringankan insomnia dan begiru sebaliknya.

Kata kunci : Dukungan Keluarga, insomnia, perimenopause.

ABSTRACT

During perimenopause, when the body begins to reduce the production of estrogen and
progesterone, these hormonal fluctuations can cause various physical and psychological changes,
such as insomnia. One factor influencing insomnia in perimenopausal women is social support,
particularly family support. Adequate family support is believed to reduce stress levels, increase
feelings of security and appreciation, and help women become more adaptive in dealing with
changes during perimenopause. The study design used a cross-sectional analytical survey. The
sample size was 40 respondents. The sampling technique was purposive sampling. The univariate
analysis used a frequency distribution. The bivariate analysis used the Spearman rank test. There
was a significant relationship between family support and insomnia in perimenopause, with a p
value of 0.002 < o of 0.05. The strength of the relationship between family support and insomnia
was 0.838, or very strong. This means that the family support a woman receives during
perimenopause influences the severity of insomnia. Mutual understanding and respect, open
communication, significantly help to alleviate physical burdens and provide rest time during
perimenopause, thus alleviating insomnia, and vice versa.
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PENDAHULUAN

Masa perimenopause merupakan
masa transisi masa transisi menuju menopause
yang umumnya terjadi pada wanita usia 40—55
tahun  (Cunningham et al.  2025).
Perimenopause secara umum dapat dibagi
menjadi tahap awal dan tahap akhir
(Weowgrzynicz et al. 2025). Di mana tahap
awal ditandai dengan siklus menstruasi yang
mempunyai ketidakaturan siklus, sementara
tahap selanjutnya ditandai dengan
ketidakteraturan menstruasi yang lebih parah,
dengan periode amenore yang lebih lama,
berkisar antara 60 hari hingga satu tahun
(Attia, Alharbi, and Aljohani 2023; Chouhan
et al. 2025).

Pada masa perimenopause, di mana
tubuh mulai mengurangi produksi hormon
estrogen dan progesterone (Yang et al. 2024).
Fluktuasi hormon tersebut akan menyebabkan
berbagai perubahan fisik dan psikologis,
seperti menstruasi tidak teratur, hot flashes,
perubahan suasana hati, kekeringan vagina,
hingga insomnia (Ray, Maybin, and Harper
2023).

Salah satu keluhan yang paling umum
dialami  wanita perimenopause adalah
insomnia, yaitu gangguan tidur yang ditandai
dengan kesulitan untuk memulai tidur,
mempertahankan tidur, atau bangun terlalu
pagi dan tidak dapat tidur kembali (Tandon et
al. 2022).

Menurut penelitian yang dilakukan
oleh Salari dkk tahun 2022 Insiden terjadi
insomnia meningkat dari 16%-42% menjadi
39%—47% pada masa peri-menopause (Salari

et al. 2023). Di Indonesia wanita yang

memasuki masa perimenopause mengalami
gangguan insomnia sekitar 20%-50% pada
orang dewasa dengan keluhan kualitas tidur
yang buruk, kemudian pada kelompok usia di
atas 40 tahun, insiden lebih cepat pada wanita,
sebanyak  54%  wanita  premenopause
mengeluh memiliki gangguan insomnia
(Anggreni, Widiastini, and Adhiestiani 2024).

Salah satu faktor yang memengaruhi
kondisi insomnia pada wanita perimenopause
adalah dukungan sosial, terutama dukungan
keluarga (Liang et al. 2025). Dukungan
keluarga dapat berupa dukungan emosional
antara lain berupa perhatian, kasih sayang,
pemahaman (Wu, Li, and Chao 2025).
Dukungan informasional berupa nasihat atau
informasi terkait kondisi yang sedang dialami,
maupun dukungan instrumental berupa
memberikan bantuan konkret dalam aktivitas
harian pada Wanita yang memasuki masa
perimenopause (Yuan and Ren 2025).
Dukungan yang memadai dari keluarga
diyakini dapat mengurangi tingkat stres,
meningkatkan rasa aman dan dihargai, serta
membantu wanita lebih adaptif dalam
menghadapi perubahan-perubahan selama
perimenopause (Tadayon et al. 2024).

Beberapa penelitian  menyatakan
bahwa Dukungan yang memadai dari keluarga
diyakini dapat mengurangi tingkat stres,
meningkatkan rasa aman dan dihargai, serta
membantu wanita lebih adaptif dalam
menghadapi perubahan-perubahan selama
perimenopause  (Cowell, Gilmour, and
Atkinson 2024; Trisetiyaningsih, Azizah, and
Utami 2022).
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Kurangnya dukungan keluarga dapat
memperparah kondisi psikologis wanita
perimenopause, menyebabkan stres
berkepanjangan, kecemasan, dan akhirnya
memperburuk kualitas tidur (Kuck and
Hogervorst 2024). Oleh karena itu, dukungan
dari keluarga, menjadi penting dalam upaya
mengatasi atau mengurangi tingkat insomnia
pada wanita dalam fase perimenopause
(Spector et al. 2024). Kemudian, dukungan
keluarga memiliki efek langsung pada
penurunan gejala insomnia pada perspektif
subyektif (Xiangrong et al. 2022).

Berdasarkan latar belakang tersebut,
penting untuk dilakukan penelitian mengenai
hubungan dukungan keluarga terhadap tingkat
insomnia pada perempuan perimenopause.
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar
dalam upaya promotif dan preventif bagi
tenaga kesechatan maupun keluarga dalam
mendampingi perempuan melalui fase
perimenopause dengan kualitas hidup yang

lebih baik.

METODE

Desain  penelitian  menggunakan
survei analitik dengan cross sectional sebagai
racangan penelitian untuk mengetahui
hubungan dukungan keluarga dengan
insomnia pada wanita menopause. Penelitian
ini dilakukan di desa Jatinom Kecamatan
Kanigoro kabupaten Blitar pada tanggal 9
Agustus  2025. dengan tehnik sampling
menggunakan purposive sampling, sehingga
didapatkan sampel sebanyak 40 responden
dengan kriteria inklusi antara lain berusia 45-

55 tahun, bersedia menjadi responden.

Kiriteria eksklusi antara lain dalam keadaan
sakit yang tidak memungkinkan untuk
bergerak, mempunyai penyakit pernafasan,
dan cacat. Tehnik sampling menggunakan
purposive sampling.

Variabel independen adalah dukungan
keluarga, dengan menggunakan instrument
kuesioner dengan menggunakan skala likert
yaitu (1) sangat tidak setuju, (2) tidak setuju,
(3) Ragu-ragu, (4) setuju, (5) sangat setuju.
Dengan jumlah soal 15, dan total score
minimum 15, total score maksimum 75.
Kategori Baik dengan nilai 61-75, cukup
dengan nilai 46-60, kurang dengan nilai 15-
45. Indikator dukungan emosional keluarga,
dukungan instrumental dan dukungan
informasi.

Variabel dependen adalah insomnia
pada perimenopause. Kuesioner Insomnia
Severity Index (ISI) yang terdiri dari 7
pertanyaan kemudian di total dengan total
score categories sebagai berikut : 0—7 = No
clinically significant insomnia 8-14 =
Subthreshold insomnia 15-21 = Clinical
insomnia (moderate severity) 22-28 =
Clinical insomnia (severe).

Prosedur pengambilan data antara
lain : wanita usia 45-55 tahun diundang untuk
hadir dan dikumpulkan dalam satu waktu di
Balai desa Jatinom, kemudian peneliti
memberikan kuesioner dukungan keluarga
dan kuesioner Insomnia severity index, setelah
itu data yang terkumpul di koding dan
dianalisis. Analisis pada penelitian ini
terdapat 2 yaitu analisis univariat dan analisis
bivariat. Analisis univeriat menggunakan

distribusi  frekuensi  untuk  mengukur
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karakteristik responden berupa usia, status
pernikahan dan Pendidikan. Sedangakan
analisis bivariat menggunakan uji spearman
rank. Penelitian ini telah mempunyai sertifikat

laik etik No:06/PHB/KEPK/313/07.03.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1. Distribusi frekuensi Karakteristik
responden (n=40)

Karakteristik responden Frekuensi %

Usia
o 45-50 25 62,5
e 51-55 15 37,5
status pernikahan
e Menikah 35 87,5
e Janda 5 12,5
Pendidikan
e SMP/ Sederajat 2 5
e SMA/ Sederajat 30 75
e PT 8 20
Dukungan keluarga
e Baik 10 25
° Cukup 18 45
e Kurang 12 30
Insomnia
e No clinically

significant insomnia 6 15
e Subthreshold insomnia 13 32,5
e moderate severity 8 20
® severe 13 ‘ 32,5

Sumber data : Data primer >(2025)

Dukungan keluarga dalam kategori
baik sebesar 25% dan kategori cukup sebesar
45%. Adapun dukungan keluarga kurang
sekitar 12%. Hal ini dikarenakan dukungan
keluarga berupa bantuan emosional, sosial
dan fisik yang diberikan oleh anggota
keluarga kepada wanita pada masa
perimenopause saat ia menghadapi perubahan
perimenopause, yang dapat memberikan
kenyamanan, dan membantu dengan tugas
sehari-hari. (Simpson, Tuuli, and Eate 2025).
Dukungan ini mencakup komunikasi yang

sering diklakukan oleh keluarga, perhatian,

dan empati dalam kehidupan perimenopause,
seperti membantu kebutuhan sehari-hari,
menemani atau memberikan rasa aman
(Verdonk, Bendien, and Appelman 2022).
Namun, dukungan keluarga dalam

kategori kurang disebabkan karena status
pernikahan responden adalah janda sebesar
12,5%. Status pernikahan terbukti memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap kualitas
dukungan keluarga (Syafilh and Herawati
2024). Kehilangan pasangan hidup sering kali
berdampak pada berkurangnya dukungan
emosional, sosial, maupun ekonomi yang
sebelumnya diperoleh dari pasangan (Jopp et
al.  2021). Kondisi tersebut dapat
menyebabkan wanita janda merasa kesepian,
kurang  diperhatikan, dan  mengalami
keterbatasan dalam berbagi perasaan atau
memperoleh motivasi dari anggota keluarga
lain (You et al. 2023).

Dari tabel diatas menunjukkan bahwa
32,5% responden mempunyai insomnia dalam
kategori Subthreshold insomnia dan 32,5%
dalam kategori severe. Hal ini disebabkan
karena perubahan fisiologis dan psikologis
yang dialami responden, pada masa
perimenopause, seperti penurunan kadar
hormon estrogen dan progesterone (Fitria,
Maritalia, and Tambunan 2023). Penurunan
hormon  tersebut dapat menyebabkan
munculnya gejala seperti hot flashes, keringat
malam, dan gangguan suasana hati, yang
berdampak pada kualitas tidur (Skibiak et al.
2025).

Selain itu, faktor psikososial juga
berperan penting, terutama pada responden

yang berstatus janda atau memiliki dukungan
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keluarga yang kurang (Sultana, Siddique, and
Rahman 2021). Kehilangan pasangan hidup
sering menimbulkan perasaan kesepian,
cemas, dan stres emosional, yang dapat
memperburuk gangguan tidur (Seiler, von
Kénel, and Slavich 2020). Kurangnya
dukungan emosional dari keluarga membuat
individu sulit menyalurkan beban pikiran,
sehingga meinngkatkan risiko terjadinya
insomnia berat (Wang et al. 2024).

Tabel 2. Hasil munerik uji sperman rank

(n=40)
Variable Correlation N Sig.
coeffisien (2-tailed)
Dukungan
keluarga / 0,838 40 0.002
insomnia

Sumber data : Data primer (2025)

Dari hasil diatas menunjukan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara
dukungan keluarga dengan insomnia pada
perimenopause yaitu p0,002 < a0,05. Tingkat
kekuatan hubungan antara dukungan keluarga
dengan insomnia sebesar 0,838 atau sangat
kuat. Hal ini berarti dukungan keluarga yang
diterima oleh seorang wanita pada masa
perimenopause berpengaruh terhadap tingkat
keparahan insomnia. Hal ini dperkuat oleh
penelitian dari Liu dkk (2025), semakin tinggi
dukungan keluarga yang diterima, maka
kecenderungan mengalami insomnia akan
semakin rendah (Liu et al. 2025).

Terdapat 3 faktor yang
mempengaruhi dukungan keluarga terhadap
keparahan insomnia pada perimenopause.
Yang pertama Adalah dukungan emosional,
dimana ketika perimenopause memperoleh
dukungan emosional yang baik dari keluarga

melalui komunikasi terbuka, sikap pengertian,

dan rasa dihargai, maka perimenopause akan
merasa lebih tenang dan diterima (Coslov,
Richardson, and Woods 2024). Kondisi
emosional yang stabil ini akan menurunkan
tingkat stres dan kecemasan, yang secara
langsung berdampak pada penurunan risiko
insomnia (Palagini et al. 2024).

Kedua, dukungan instrumental yang
memberikan bantuan nyata atau praktis untuk
meringankan beban fisik maupun tanggung
jawab  sehari-hari, seperti membantu
pekerjaan rumah, atau menyediakan waktu
istirahat bagi wanita yang sedang mengalami
keluhan perimenopause (Schultz, Corbett, and
Hughes 2022).

Ketiga, Dukungan informasional
berupa pemberian informasi yang relevan
untuk membantu seseorang memahami dan
menghadapi masalah yang sedang dihadapi
seperti perubahan stress, pentingnya gaya
hidup sehat, dan memperbaiki pola tidur
(Latifi et al. 2025). Ketika keluarga
memberikan informasi yang benar dan
memahami bahwa insomnia merupakan
bagian normal dari proses biologis hal ini akan
mengurangi kekhawatiran dan ketakutan
berlebihan (Xia, Xu, and Wang 2023). Rasa
paham dan siap menghadapi perubahan tubuh
membuat individu lebih tenang secara
psikologis, yang pada akhirnya memperbaiki
kualitas tidur (Scott et al. 2021). Sebaliknya,
jika keluarga kurang memberikan informasi
atau justru memiliki persepsi keliru (misalnya
menganggap keluhan tersebut berlebihan),
wanita dapat merasa cemas, tidak dimengerti,
dan mengalami gangguan tidur yang lebih

berat (Harper et al. 2022).
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PENUTUP

Hasil penelitian membuktikan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara
dukungan keluarga dan insomnia pada
perimenopause. Hal ini disebabkan oleh
adanya sikap saling memahami dan
menghargai komunikasi yang terbuka,
membantu secara nyata untuk meringankan
beban fisik dan menyediakan waktu istirahat
pada perimenopause. Oleh karena itu saran
dari tim peneliti bahwa dukungan keluarga
sangat penting terutama suami atau anak-
anaknya agar dapat menunjang kualitas

kesehatan pada perimenopause.
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