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LAMPIRAN 1. Jumlah Populasi Wanita Dewasa Madya Usia 45-55 Tahun 

Kelurahan Sumbersari Kota Malang 

Posyandu Lansia RW 1 20 Orang 

Posyandu Lansia RW 2 10 Orang 

Posyandu Lansia RW 3 16 Orang 

Posyandu Lansia RW 5 21 Orang 

Total 67 Orang 
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LAMPIRAN 2. Blue Print Self Acceptance Scale Wanita Menghadapi Gejala 

Premenopause 

  No Item Jumlah 

Aspek Indikator Favourable Unfavourable  f 

Memahami diri 
sendiri apa 
adanya 

1. Menerima kondisi fisik 
yang menurun. 

2. Puas terhadap 
keadaan diri. 1, 14 

 
5, 10 

 
4 

Tidak menolak 
diri sendiri 
apabila 
memiliki 
kelemahan 
dan 
kekurangan 

1. Menerima segala 
kekurangan yang 
dimiliki. 

2. Tidak menyalahkan 
siapapun atas 
kelemahan yang 
dimiliki. 

2, 15 6, 11 4 

Memiliki 
keyakinan 
bahwa untuk 
mencintai diri 
sendiri, maka 
seseorang 
tidak harus 
dicintai dan 
dihargai oleh 
orang lain. 

1. Tidak membutuhkan 
pujian dari orang lain 
untuk menghargai diri 
sendiri. 

2. Memiliki standar 
hidupnya sendiri dan 
tidak ikut-ikutan orang 
lain. 

3, 16 7, 12 4 

Untuk merasa 
berharga, 
maka 
seseorang 
tidak perlu 
benar-benar 
sempurna 
 

1. Mempunyai konsep diri 
yang stabil. 

2. Selalu memandang 
segala hal dari sisi 
positif 

 

4,9 8, 13 4 

 Jumlah 8 8 16 
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LAMPIRAN 3. Penjelasan Penelitian  

PENJELASAN UNTUK MENGIKUTI PENELITIAN 

 

1. Saya adalah NURFADILA RASYID mahasiswa jurusan ILMU 

KEPERAWATAN dengan ini meminta Ibu untuk berpartisipasi dengan 

sukarela dalam penelitian saya yang berjudul PENGARUH PENDIDIKAN 

KESEHATAN TERHADAP PENERIMAAN DIRI WANITA MENGHADAPI 

GEJALA PREMENOPAUSE DI POSYANDU LANSIA RW 5 KELURAHAN 

SUMBERSARI MALANG. 

2. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh pendidikan kesehatan 

pada penerimaan diri wanita pekerja yang menghadapi gejala premenopause 

di Posyandu Lansia RW 5Kelurahan Sumbersari Kota Malang. Manfaat dari 

penelitian adalah memberikan informasi dan pemahaman tentang menopause 

serta cara menghadapinya kepada wanita khususnya yang menghadapi 

gejala premenopause. 

Penelitian ini akan berlangsung selama 3 kali tatap muka selama satu bulan 

dengan sampel wanita yang menghadapi gejala premenopause (wanita usia 

45-55 tahun) di Posyandu lansia RW 5 Kelurahan Sumbersari Kota Malang 

yang akan di ambil dengan cara purposive sampling. 

3. Prosedur pengambilan sampel adalah purposive sampling,cara ini 

menyebabkan sebagian dari Ibu menjadi subjek penelitian. 

4. Keuntungan yang ibu peroleh dengan keikutsertaan ibu adalah mengetahui 

informasi tentang premenopause dan bagaimana menghadapi gejala 

premenopause dengan tetap mengoptimalkan aktualisasi diri.  

5. Jika muncul ketidaknyaman atau kerugian pada Ibu, maka Ibu dapat 

menghubungi Nurfadila Rasyid (082231686509). 

6. Seandainya ibu tidak menyetujui cara ini maka ibu dapat memilih cara lain 

atau boleh tidak mengikuti penelitian ini sama sekali, dan ibu tidak akan 

dikenai sanksi apapun. 

7. Nama dan jati diri Ibu akan tetap dirahasiakan oleh peneliti. 

8. Dalam penelitian ini Ibu akan mendapatkan reward berupamug dan handuk 

kecil.  
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LAMPIRAN 4. Informed Consent 

 

Pernyataan Persetujuan untuk Berpartisipasi dalam Penelitian 

 

Saya yang bertandatangan di bawah ini menyatakan bahwa : 

1. Saya telah mengerti tentang apa yang tercantum dalam lembar  

persetujuan diatas dan telah dijelaskan oleh peneliti. 

 

2. Dengan ini menyatakan  bahwa secara sukarela saya menjadi salah satu 

subjek penelitian yang berjudul Pengaruh Pendidikan Kesehatan 

Terhadap Penerimaan Diri Wanita Menghadapi Gejala Premenopause 

di Posyandu Lansia RW 5 Kelurahan Sumbersari Malang. 

 

Malang,...................................2016 

 

Peneliti      Yang Membuat Pernyataan  

 

 

 

(Nurfadila Rasyid)    (..................................................) 

125070218113041  

 

 Saksi I       Saksi II 

 

 

 

(.................................................)  (....................................................) 
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Lampiran 5. Instrumen Penelitian Data Demografi 

 

KUESIONER 1. DATA DEMOGRAFI 

 

A. Petunjuk Pengisian Kuesioner  

1. Sebelum menjawab masing – masing pertanyaan silahkan mengisi 

identitas terlebih dahulu. 

2. Diharapkan saudara membaca masing – masing item pertanyaan dengan 

seksama.  

3. Harap setiap item pada kuesioner diisi dengan jujur dan sesuai dengan 

kondisi Ibu. 

4. Cara mengisi masing – masing item pertanyaan yaitu dengan 

memberikan tanda centang ( ) pada kolom yang sesuai dengan keadaan 

anda atau kondisi yang sedang anda alami. 

 

Alternatif jawabannya adalah : 

SS  : Sangat Sesuai, jika pernyataan tersebut sangat sesuai 

dengan kondisi anda (anda setuju, sering mengalaminya). 

S  : Sesuai, jika pernyataan tersebut sesuai dengan kondisi 

anda (anda setuju, tetapi jarang mengalaminya). 

TS  :Tidak Sesuai, jika pernyataan tersebut tidak sesuai 

dengan kondisi anda (anda tidak setuju). 

STS  : Sangat Tidak Sesuai, jika pernyataan tersebut sangat 

tidak sesuai dengan kondisi anda (anda menolak 

pernyataan). 

 

Data Demografi (Self Acceptence Scale) 

Tuliskan jawaban Ibu pada tempat yang sudah tersedia. 

No. Responden :    (di isi oleh peneliti) 

Usia Responden : 

Pekerjaan  : 

Keluhan mengenai gejala premenopause  :  

Usia pertama kali mengalami gejala premenopause : tahun 
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LAMPIRAN 6. Instrumen Penelitian  

LEMBAR KUISIONER SELF ACCEPTENCE SCALEWANITA 

PREMENOPAUSE 

No. Pertanyaan 
Sangat 
Sesuai 

(SS) 

Sesuai 
(S) 

Tidak 
Sesuai 

(TS) 

Sangat 
Tidak 

Sesuai 
(STS) 

1 Saya sedang memasuki usia 
premenopause ditandai 
dengan menstruasi yang mulai 
tidak teratur dan cepat lelah. 

    

2 Akhir-akhir ini saya sering 
cepat merasa lelah  

    

3 Saya berolahraga seminggu 
sekali agar bisa nyenyak saat 
tidur malam 

    

4 Premenopause menurut saya 
itu proses yang pasti terjadi, 
jadi saya siap menghadapi 
premenopause dan gejala-
gejalanya 

    

5 Saya merasa terganggu 
dengan berkeringat di malam 
hari saat saya sedang tidur. 

    

6 Saya tidak senang jika saya 
merasakan panas di wajah 
ketika saya tidur malam 

    

7 Saya olahraga agar tidur 
malam saya lebih nyenyak 
tetapi saya akan tambah 
semangat jika mendapat 
pujian dari suami saya. 

    

8 Saya sering bertanya, 
“Mengapa wanita pasti 
menghadapi gejala 
premenopause?” 

    

9 Saya akan dengan mudah 
menenangkan diri saya ketika 
saya sedang mudah marah 

    

10  Semenjak saya mudah lelah, 
saya menjadi malas untuk 
bekerja. 

    

11 Karena berkeringat malam 
dan rasa panas di wajah saya, 
saya menjadi tidak nyaman 
bekerja di esok harinya 

    

12 Saya melakukan olahraga 
hanya jika diajak suami/teman 

    



84 
 

 
 

saya, untuk menjadikan tidur 
malam saya lebih lelap. 

13 Jika saya sedang mudah 
marah atau mudah lelah, saya 
ingin semuanya menuruti 
keinginan saya 

    

14 Walaupun saya tambah melar 
(gendut) saya tetap bahagia di 
usia premenopause ini. 

    

15 Saya menerima bahwa setiap 
wanita akan mengalami masa 
premenopause. 

    

16 Saya suka berolahraga tanpa 
diajak suami/teman-teman 
saya. 
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LAMPIRAN 7. Satuan Acara Kegiatan Penyuluhan Kesehatan Metode Buzz 

Grup 

 

SATUAN ACARA PENYULUHAN KESEHATAN METODE BUZZ GRUP 

 

Topik  : Gejala Premenopause 

Sasaran  :Wanita menghadapi gejala premenopause khususnya wanita 

dengan usia 45-55 tahun yang bekerja. 

Tempat : Posyandu Lansia RW 5Kelurahan Sumbersari Kota Malang. 

Hari/tanggal : Minggu, Selasa, Kamis, 9, 12, 14 April  2016 

Waktu  : 3 x 55 menit 

 

I. Tujuan Umum 

Setelah mengikuti kegiatan pendidikan kesehatan yang disampaikan oleh 

tenaga kesehatan setempat selama 55 menit, pengetahuan wanita yang 

sedang menghadapi gejala premenopause atau wanita usia 45-55 tahun 

di Posyandu Lansia RW 5Kelurahan Sumbersari meningkat. 

II. Tujuan Khusus 

Setelah dilakukan pendidikan kesehatan yang disampaikan oleh perawat 

puskesmas setempat diharapkan pengetahuan tentang gejala 

premenopause peserta dapat meningkat yang meliputi : 

a. Memahami apa itu premenopause 

b. Mengetahui gejala-gejala yang timbul ketika premenopause 

c. Memahami cara menghadapi gejala-gejala pada premenopause 
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III. Materi 

(Terlampir) 

IV. Pelaksana 

Tenaga kesehatan setempat (1 orang perawat dari puskesmas 

Sumbersari Kota Malang). 

V. Metode 

Buzz Grup (metode diskusi melalui pembagian responden menjadi 

kelompok kecil yang beranggotakan 4 orang di tiap kelompoknya) 

VI. Media dan Alat bantu 

Handout materi, whiteboard dan spidol boardmarker 

VII. Sasaran 

Wanita menghadapi gejala premenopause dan/atau wanita pekerja 

dengan usia 45-55 tahun di Posyandu Lansia RW 5Kelurahan Sumbersari 

Kota Malang 
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VIII. Kegiatan Pendidikan Kesehatan 

Kegiatan  Waktu  Kegiatan Pendidikan Kegiatan Peserta 

Pendahuluan  10menit 1. Salam  
2. Perkenalan 
3. Kontrak waktu 
4. Menjelaskan tujuan 

kegiatan 
5. Pembagian peserta 

menjadi kelompok 
kecil yang 
beranggotakan 4 
orang per 
kelompoksecara 
random. 

Menjawab salam, 
mendengarkan 
dan 
memperhatikan 

Pelaksanaan  30 menit  1. Pemberian 
permasalahan tentang 
gejala premenopause 

2. Menggali penerimaan 
diri dan pengetahuan 
peserta tentang gejala 
premenopause 
melalui diskusi 
kelompok  

3. Presentasi perwakilan 
kelompok 

4. Persamaan persepsi. 

Melakukan 
diskusi, 
mengeksplor 
pengetahuan,dan 
memperhatikan 

Evaluasi  10 menit 1. Memberikan 
kesempatan kepada 
peserta untuk 
bertanya 

2. Memberikan umpan 
balik kepada peserta. 

Mengajukan 
pertanyaan dan 
mendengarkan 

Terminasi  5 menit 1. Salam 
2. Ucapan terima kasih 

Menjawab salam, 
dan 
mendengarkan 

 

IX. Evaluasi 

1. Struktur 

- Adanya koordinasi dengan kader dan perawat/pendidik 

kesehatan yang bertanggung jawab di Posyandu Lansia RW 

5Kelurahan Sumbersari Kota Malang. 
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- Adanya persiapan yang matang terkait materi tentang gejala 

premenopause, handout materi, whiteboard dan spidol 

boardmarker sebagai media, alat bantu, serta sarana dan 

prasarana yang digunakan. 

- Adanya publikasi, promosi yang disampaikan pada calon 

peserta dengan bantuan kader kesehatan dan ketua RW 5. 

2. Proses 

- Pendidikan kesehatan dimulai sesuai dengan waktu yang telah 

direncanakan. 

- Peserta mengikuti acara pendidikan kesehatan dari awal 

sampai akhir. 

- Peserta antusias dan aktif mengikuti kegiatan pendidikan 

kesehatan. 

- Peserta memberikan respon dan umpan balik. 

- Peserta mampu memberikan demonstrasi tentang definisi 

premenopause, gejala apa saja yang kemungkinan muncul 

saat memasuki premenopause, bagaimana menghadapi 

gejala-gejala dalam premenopause dengan baik, dan peserta 

mampu mengenali gejala premenopause yang mungkin 

sedang terjadi pada peserta. 

3. Hasil  

- Setelah dilakukannya pendidikan kesehatan, terdapat 

peningkatan wawasan/pengetahuan tentang menopause pada 

wanita yang menghadapi gejala premenopause yang mungkin 

akan berpengaruh pada penerimaan diri wanita yang 
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menghadapi gejala premenopause khususnya di Posyandu 

Lansia RW 5 Kelurahan Sumbersari Kota Malang. 
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LAMPIRAN 8. Materi Pendidikan Kesehatan 

I. Pembagian masalah pada setiap kelompok : 

1. Apa yang anda ketahui tentang premenopause dan gejalanya? 

 

II. Materi Pendidikan Kesehatan  
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GEJALA PREMENOPAUSE 

 

A. Definisi Premenopause 

Premenopause/perimenopause merupakan masa peralihan 

sebelum menopause dimana mulai terjadinya perubahan endokrin, 

biologis dan gejala klinik sebagai awal permulaan dari menopause dan 

mencakup juga satu tahun atau dua belas bulan pertama terjadinya 

menopause. 

 

B. Tanda dan Gejala Premenopause 

Pada umumnya gejala premenopause antara lain : 

1. Kekacauan pola menstruasi (baik frekuensi atau lamanya 

menstruasi, atau bahkan menstruasi yang hanya berupa vlek 

hingga sangat banyak) 

2. Hot Flushes/rasa panas (pada wajah, leher, dan dada) yang 

berlangsung selama beberapa menit 

3. Insomnia 

4. Berkeringat di malam hari tanpa kegiatan yang menguras 

tenaga  

5. Kekeringan pada vagina. 

6. Mudah tersinggung, depresi 

7. Mudah cemas, suasana hati (mood) yang tidak menentu 

8. Sering lupa dan susah berkonsentrasi. 

 

 



92 
 

 
 

C. Upaya Mengurangi Keluhan Gejala Premenopause 

1. Gunakan pakaian berbahan dingin  

 Untuk mengurangi hot flashes (rasa panas), gunakan pakaian 

yang dingin atau minum minuman yang dingin. Hindari makanan 

atau minuman yang bisa memicu rasa panas (hot flashes) seperti 

kopi, alkohol, dan makanan pedas. 

2. Hindari minum kopi 

 Pada umumnya wanita dengan gejala premenopause akan 

merasakan kepanasan saat tidur, namun hal tersebut bisa 

diupayakan untuk meminimalisirnya dengan menggunakan 

pakaian dingin. Namun selain itu dianjurkan untuk mendapatkan 

jumlah tidur yang cukup dengan tidak meminum kopi (pemicu 

mata „melek‟ di malam hari) 

3. Rajin olahraga → 

 Olahraga yang bagus untuk mengatasi gejala premenopause 

antara lain aerobik, berenang, berjalan kaki ± 30 menit. Sebuah 

studi di Amerika menyebutkan bahwasanya olahraga dapat 

membantu meredakan gejala premenopause. 

4. Relaksasi  

 Relaksasi membantu meredakan rasa tidak nyaman pada wanita 

dengan gejala premenopause. Pejamkan mata dan tarik nafas 

perlahan melalui hidung, tahan, kemudian lepaskan perlahan. 

5. Makan sehat 

 Pastikan makan makanan sehat ke dalam tubuh. Lakukan diet 

seimbang yang terdiri atas aneka macam sayuran berwarna hijau, 
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buah-buahan segar, biji-bijian, batasi asupan lemak jenuh, minyak 

dan gula. 

6. Yoga  

 Beberapa studi menunjukkan bahwa latihan yoga secara teratur 

dapat meringankan gejala premenopause yang mungkin 

mengganggu aktivitas. 

7. Terapi hormon 

 

 

 

 

 

Referensi : 

Waluyo S. Putra MB. 2010. 100 Question & Answers : Menopause atau Mati 

Haid. Jakarta : Elex Media Komputindo. 

Aprilia, NI., Puspitasari N. 2007. Faktor yang Mempengaruhi Tingkat Kecemasan 

pada Wanita Perimenopause, Surabaya : The Indonesian Journal of Public 

Health, Vol. 4 no. 1. 
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Lampiran 9. Tabel Tabulasi Uji Validitas dan Reliabilitas 
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Lampiran 10. Tabel Tabulasi Hasil Pre Test Self Acceptence Scale 
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Lampiran 11. Tabulasi Hasil Post Test Self Acceptence Scale Wanita Premenopause 
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Lampiran 12. Karakteristik Responden Berdasarkan Pekerjaan 

 

 

 

Lampiran 13. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

 

Pekerjaan

4 25.0 25.0 25.0

6 37.5 37.5 62.5

1 6.3 6.3 68.8

5 31.3 31.3 100.0

16 100.0 100.0

Guru

Pedagang

PRT

Wiraswasta

Total

Valid

Frequency Percent Valid Percent

Cumulat iv e

Percent

Usia

4 25.0 25.0 25.0

1 6.3 6.3 31.3

2 12.5 12.5 43.8

3 18.8 18.8 62.5

3 18.8 18.8 81.3

1 6.3 6.3 87.5

2 12.5 12.5 100.0

16 100.0 100.0

45.00

47.00

48.00

49.00

53.00

54.00

55.00

Total

Valid

Frequency Percent Valid Percent

Cumulat iv e

Percent
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Lampiran 14. Karakteristi Responden Berdasarkan Usia Awal Gejala 

Premenopause 

 

 

 

Lampiran 15. Wilcoxon Sign Rank Test 

 

 

 

Awal

1 6.3 6.3 6.3

1 6.3 6.3 12.5

2 12.5 12.5 25.0

3 18.8 18.8 43.8

3 18.8 18.8 62.5

1 6.3 6.3 68.8

2 12.5 12.5 81.3

2 12.5 12.5 93.8

1 6.3 6.3 100.0

16 100.0 100.0

40.00

43.00

44.00

45.00

46.00

47.00

50.00

52.00

55.00

Total

Valid

Frequency Percent Valid Percent

Cumulat iv e

Percent

Ranks

0a .00 .00

16b 8.50 136.00

0c

16

Negat iv e Ranks

Positive Ranks

Ties

Total

Posttest  - Pretest

N Mean Rank Sum of  Ranks

Posttest  < Pretesta. 

Posttest  > Pretestb. 

Posttest  = Pretestc. 

Test Statisticsb

-3.520a

.000

Z

Asy mp. Sig. (2-tailed)

Posttest -

Pretest

Based on negative ranks.a. 

Wilcoxon Signed Ranks Testb. 
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Lampiran 16. Lembar Konsultasi Tugas Akhir  
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LAMPIRAN 17. Lembar Laik Etik 
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LAMPIRAN 18. Pernyataan Keaslian Tulisan  
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