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ABSTRAK

Penuaan merupakan proses alamiah yang dilalui oleh semua manusia. Penuaan pada wanita
diawali dengan memasuki masa klimakterium yang dimulai pada usia 40-65 tahun. Premenopause
biasanya menimbulkan gejala seperti, siklus menstruasi tidak teratur, perasaan panas dari dada
hingga wajah, keringat dingin pada malam hari, dryness vagina, insomnia, cepat lelah dan depresi.
Upaya yang dapat dilakukan untuk mengurangi kecemasan pada wanita premenopause yaitu secara
non-farmakologi yaitu yoga pranayama. Yoga adalah salah satu cara meditasi untuk menenangkan
pikiran dengan metode pengembangan pribadi yang menyelaraskan tubuh, pikiran, dan jiwa dengan
cara olah tubuh (asana), aliran pernafasan (pranayama) dan meditasi atau visualisasi.Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh Yoga Pranayama Terhadap Kecemasan Pada
Wanita Premenorpause di Desa Wanasari Tabanan.

Penelitian ini menggunakan metode desain Pre Eksperiment dengan rancangan one group
pretest- postest dimana penelitian ini Observasi dilakukan dua kali yaitu sebelum dan setelah
diberikan intervensi. Data dianalisis menggunakan Uji Wilcoxon.

Hasil uji statistik yang dilakukan untuk mengetahhui tingkat kecemasan yang dialami oleh
Wanita premenopause sebelum dan setelah diberikan yoga pranayama didapatkan nilai p=0,000
(p<0,05) yang berarti Ho ditolak sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yoga pranayama
terhadap kecemasan pada wanita premenopause di Desa Wanasari Tabanan. Bedasarkan hasil
penelitian ini, diharapkan Wanita Premenorpause dapat menerapkan Yoga Pranayama untuk
mengatasi kecemasan.

Kata Kunci : Yoga Pranayama, Kecemasan, Wanita Premenopause
Daftar Pustaka : 32 (2016-2023)
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ABSTRACT

Aging is a natural process that all humans go through. Aging in women begins with entering
the climacteric period which begins at the age of 40-65 years. Premenopause usually causes
symptoms such as irregular menstrual cycles, hot feelings from the chest to the face, cold sweats at
night, vaginal dryness, insomnia, fatigue and depression. Efforts that can be made to reduce anxiety
in premenopausal women are non-pharmacological, namely yoga pranayama. Yoga is one way of
meditation to calm the mind with a personal development method that aligns the body, mind, and
soul through body exercises (asana), breathing flow (pranayama) and meditation or visualization.
The purpose of this study was to determine the Effect of Yoga Pranayama on Anxiety in
Premenopausal Women in Wanasari Village, Tabanan.

This study uses a Pre Experiment design method with a one group pretest-postest design where
this study Observation was carried out twice, namely before and after the intervention was given.
Data were analyzed using the Wilcoxon Test.

The results of the statistical test conducted to determine the level of anxiety experienced by
premenopausal women before and after being given yoga pranayama obtained a value of p = 0.000
(p <0.05) which means Ho is rejected so that it can be concluded that there is an effect of yoga
pranayama on anxiety in premenopausal women in Wanasari Village, Tabanan. Based on the results
of this study, it is expected that Premenopausal Women can apply Yoga Pranayama to overcome
anxiety

Keywords: Yoga Pranayama, Anxiety, Premenopausal Women
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