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ABSTRAK

Menopause menyebabkan penurunan hormon estrogen dan serotonin yang
memicu gangguan tidur atau insomnia. Kondisi ini berdampak buruk terhadap
kualitas hidup wanita secara keseluruhan. Terapi komplementer nonfarmakologis
seperti akupresur menjadi alternatif yang aman, hemat biaya, dan efektif untuk
merangsang relaksasi serta memperbaiki kualitas tidur.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisa Efektivitas Akupresur dalam
mengurangi keluhan insomnia pada Wanita menopause di Desa Haurpanggung
Kecamatan Tarogong Kidul Kabupaten Garut Tahun 2026.

Jenis penelitian pada penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif
dengan desain pre eksperimental design dengan rancangan one group pretest
postest design dengan jumlah sampel 22 wanita menopause di Desa Haurpanggung
dengan menggunakan teknik total sampling. Alat ukur yang digunakan adalah
lembar ceklis, kemudian analisis data yang digunakan adalah uji Paired T-test.

Hasil penelitian sebelum dilakukan tindakan pijat akupresure HT7 sebagian
besar responden mengalami insomnia sedang dengan jumlah 54,5% dan sebagian
responden mengalami insomnia berat dengan jumlah 45,5%. Setelah mendapatkan
perlakuan, responden mengalami peningkatan menjadi insomnia ringan dan sedang
dengan jumlah sama-sama terdapat 50%. Berdasarkan hasil analisis pijat akupresure
efektif dalam menurunkan gangguan insomnia, terbukti dari hasil uji Paired T-Test
untuk mengetahui efektivitas akupresure didapat nilai rata-rata sebelum diberikan
terapi akupresure dan sesudah diberikan terapi pada wanita menopause yang
mengalami insomnia adalah 0,955.

Berdasarkan hasil penelitian, didapat nilai Signifikan sebesar 0.000 (< 0.05)
yang atinya data tersebut menunjukkan bahwa pijat akupresur efektif dalam
mengatasi gangguan susah tidur atau insomnia, sehingga jika dilakukan perlakuan
yang sama secara terus menerus dapat membantu wanita menopause kembali bisa
tidur secara normal.

Kata Kunci : Akupresure, Insomnia, Wanita Menopause.
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THE EFFECTIVENESS OF ACUPRESSURE IN REDUCING INSOMNIA
COMPLAINTS IN MENOPAUSAL WOMEN IN HAURPANGGUNG
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ABSTRACT

Menopause causes a drop in estrogen and serotonin hormones, which can
trigger sleep problems or insomnia. This condition negatively affects a woman's
overall quality of life. Non-drug complementary therapies like acupressure are a
safe, cost-effective, and effective alternative to promote relaxation and improve
sleep quality.

This study aims to analyze the Effectiveness of Acupressure in reducing
insomnia complaints in Menopausal Women in Haurpanggung Village, Tarogong
Kidul District, Garut Regency in 2026.

The type of research in this study uses quantitative research with a pre-
experimental design with a one group pretest-posttest design, with a sample size of
22 menopausal women in Haurpanggung Village using a total sampling technique.
The measurement tool used is a checklist, and the data analysis used is the Paired
T-test.

The research results before administering HT7 acupressure massage
showed that most respondents experienced moderate insomnia at 54.5%, and some
respondents experienced severe insomnia at 45.5%. After receiving the treatment,
respondents experienced an improvement to mild and moderate insomnia, with both
categories at 50%. Based on the analysis results, acupressure massage is effective
in reducing insomnia disorders, as evidenced by the Paired T-Test results to
determine the effectiveness of acupressure, with the average value before and after
acupressure therapy in menopausal women experiencing insomnia being 0.955.
Based on the research results, a significant value of 0.000 (< 0.05) was obtained,
which means that the data shows that acupressure massage is effective in
overcoming sleep disorders or insomnia, so if the same treatment is carried out
continuously, it can help menopausal women sleep normally again.

Keywords: Acupressure, Insomnia, Menopausal Women
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