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' /@ Keluarga Perempuan Inspiralif Indonesia
Rani Siti Fitriani
(2626)

Indah nian parasmu
elok nian tuturmu
lembut niat, Sik@pmu
Kau tebarkan
energi positif
tuk kebaikan

Cantik nian penampilamu
Santun nidn ucapanmu
Sabdr nian pe.rl[al(umu

Kau tebarkan
energi cinta

tuk keberkahan

Kau perempuan iStimewa.
Kau perempuan inSpiraﬁf
Kau perempuan pilihan
mmjadi energi positif tuk kebaikan
Kau perempuan iStimewa.
Kau perempuan inSplraﬁf
Kau perempuadn pilihan
merja,di energi cinta tuk keberkahan

Lelah tak kau rasa
uiian tak hentikan
Semongdb trus dikebarkan
tuk _)adi arti bangSa. ini

Tanamakan rasa tulus
ikhlaskan niat diri
berikan yang terbaik
tuk J'adi arti negeri ini
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Keluarga Perempudn ]nSpiraIif IndonesSia.
teruslah harum mewangi
Memberi aksi, karya, dan prestasi
tuk bangSa IndeneSia.
Keluarga. perempuadn inSpiraIif IndeonesSid.
teruslah mekar mewangi
memberi yang terbaik
Tuk Tbu Pertiwi
Semogd. Tuhan melindungimu

Keluarga, Perempuadn lnSPiratif IndoneSia.
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Penggagas KP11 dan KPII

Ananda Rani Siti Vitriani adalah sosok: anak_yang penurut pada orang tua. Sejak kecil
Ananda Rani memang vajin, mandiri, senang berteman, superaktif, dan senang berorganisasi.
Beragam kegiatannya dijalaninya baik. di kampus, Veapi Jabar, nrasjid, juga nsahanya di biddang
percetak an. Setiap kalt memasukijenjang pendidikan SMP, SN, dan P, selaln menjadipengiris
OSIS. Senat. juoa kegiatan ekstra kulikaler lainnya. Rutinitas kegiatan keagamaan rendjd yang

dijataninya di masjid &ampus, Daarut Tanhid, Salpan TTB, Rampai Prsdar. dan sebagainya.

Cragasan NAnanda Rani saat  ingin mendirikan wadal untik stlaturahim perempiean
Indonesta menjadi hal yang tak mengherankan karena Ananda selaln mremiliks rist mist
dalam hidupnya, memberikan dedikast terbatk tidak hanya wntuk Lelwarca. tetapt linekungan
dan masyarakat lias. Saal memihki swatu impian Ananda akan selaln bertekad knat dan
bekerja Aeras meskipun kelak akan menghadapi dan menjalani beragant ujtan dan tantangan.

Keberadaan KPH dibarapkan dapat menjadi suatu: pergerakan. perespun Indonesia
gang dapat  memberikan kontribusi nyata untuk Kemajnan, Kebaikan, dan  keberkahan
bangsa Indonesia yang adil, maknnr, dan sejahtera. Meskipun para peremipiearn mrenniliki
piltiperan. - pultikegiatan, — dan neultiprofesi tetap  tidak  melupakan Sitrah dari - Sang
Khaltk yattne peran ntamanya dalam kelnarga mengadi 1bu, istri, dan anggota mrasayarkal.
Semuga niat mencars rida Nahi dalan mendirikan KPI menjadi ladang amal kebatkan
wntik Ananda Rant sebagar pengagas dan — semd — penguris KPI, terutama untuk para
Dewan Penasihat - dan Dewan - Pengawas KPIL Doa dan cinta terbatk wntuk - \nanda

Runi tersayane. teruslaly berkiprab untuk memberikan dedikasi terbaik: bagr 1hn Pertin.

HJ’. Rd Siti Latifah Seemantri, Dewan Pembina. KP1], Aktivis Kernas:’amkatan, dan lbunda
Dr. Rani Siti Fitriani.

Inspirasi— Indonesia adalah  wadah  bagt  perempuan-perempuan

Perenpran
budaya,  pendidikan, — dan kepercayaan

Indonesia  dari berbagai — latar belakang
menyemangati, — saling mendorong, — untuk  bersama-santa mayn,

berpegangan langan berkontribust bagt — pertbangunan Bangsa Indonesia.
Teruslah  bersimar, KPPl ( Semerlangkanlabh Indonesia  densan  Lerja  kerasmu,  para
perempuan inspiratif! Dr Rani Vitriant, adalah  seorang pekerja Keras, aktif  dan
selaly duatang dengan ide-idebaru yang bermanfaat. Tidak akan ada KPI kalan tidak

ada Dr Rani Siti Vitrant. Berkat semangat  serta energt positifuya lah - perempuan-

yang  saling

Cantik Kumpulan Tulsan Keluarga Perempuan Inspiratif Indenesia. (KP1) \V4
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C L e hordesemrbal  anin€  perNamia-sama miemvenink X
pmw.;bmm m‘?rm;‘;)' Indonesia berdan 7 J entuk MH.

Siti Nugraha Mauludich (Bu Nining), Staf Ahli Menteri Luar MNegeri bidang Sesial Buday,
dan Pemberdayadn Masyarakat Indonesia.di Luar Negeri (Duta. Besar Rluntuk Polang;,

2819-2028) - Dewan Pembina KPII.

Saya sangat terkesan dan &agum atas #payd [bx DI, H/ R:II.'I: Setr Fitrians, ) [L.Hupm
untuk  mengajak  peremipiuan-pereripian hebat  dari  berbagar profest dan  dar berbagai
wilayah di Indonesta un wk saling berdag pengalaman, berbagi pengetabuan, dan .w/h{g
menguatkan untuk Kemajuar kelwarga. masyarakal. bangsa dan negara Indonesia. Beliay
selanjutnya membentuk wadah orgamisast resmt yang diberr n ama Krllnng.-l Pm'//,;o,r/;m
Inspiratif Indonesia (KPII). Berbagai kegtatan dan rencana Xegratan nampaknya sudab
akan banyak dilakikan. Semoga  organisasi int semakin - majn  dalam nrenibangun
masyarakat Indonesia yang setara dengan risyarakat global 5.0 tanpa kehilangan jati dininya.

Salam sebat selalu.

RA Est Andaﬂam, Duta Besar KBRI di Rema Italia merangkap Malta, Siprus, San
Marine Serta TAO, IFAD, WFP, Unidret.

Saar  im, Indonesia  semrakin — menibutuhian sosok-sosok  perempuan
yang dapal saltng menginspirast. nrenyemangal. dan mrenggerakkan

bangsa  untuk  bangkit  dari segala  hambatan  dalam mencapar  kemajnan.
Selamat — atas terbentuknya Kelnarga Perempiran Insperatef Indonesia
(KPH). Semoga KPII selalu menjadi wadal bagr para peremipuan  Indonesia  untik
saling berbagi - wawasan, Lagasan. dan  kreasi dalam  Febersamaan  dan kekelnargaan.

Merupakan suatu kebanggaan bagi saya untuk fterlibar dalams KPII. Kiranya KPII
akan  selalu menjads sumber mspirast bagi kit semua  dalan mengaktualisasikan dint

an berkarya, baik untuk kelnarga  dan lingkungan, maupun bagr bangsa dan  negara.

Rina. Seemame, Duta Besar KBRI dj Dhaka. Republ;
Dewan Pembina, KPIL | Dhaka, Republik Bangladesh merangkap Mepe!

Saya . e . .
. 7) Zlenfgma/ Ibu Rani di awal tahun ini, dalam rangka berbicara atan menghadin
Tt a e, J, ' .. A
mena‘;]’k mu;ar “yang belian organzsir. Namun dars “berjumpaan” yang singkat fersebut, saya
Sdp s050 . :
dom ”i ”/[’) s J:emﬂg perempuan yang pemberan;, Jelas arah yang ditun, tidak maln berjuarg,
eAeria A . )
Paing m’_e7 kra; untuk mendapatkan apa yang direncanakan atau dicita-citakannya.
nar ; : o
dalamt membah art 1bn Rani adalah bahwa beliay cenderung berpendekatan ilmiab
- apas.suatu - masalah, dan sanpat / } e & dari
pribadi beligy yan ] igal mengnargar  sejarah. Swatn apek @
'8 patnt menjady panutan. Negara kitg banyak mewarist masalab dart

VI

Cantik: K Tuli
umpulan Tulisan Keluarga, Perempuan Inspiratif Indonessia. (KPID)

Dipindoi dengan CamSconner


https://digital-camscanner.onelink.me/P3GL/g26ffx3k

masa lanipan, lernwasuk. turnnnya mntn Pendidikan. Tantangan kita bernegara bersama
menjads lebily rumit - akibat masyarakat yang nudah percaya hoax karena cendering tidak
titah. Di sintlah kelebiban 1hn Rani sebagai penpgagas dari suaty organisasi persaudaraan
perenipuan Indonesia yang diberi nama Keluarga Perempnan Inspiratif Indonesia (KPII).

Kelebihan  1bn  Rani  ini pula yang  menjadi - landasan  saya  bersedia  ketika
dimintamenjadi Pembina KPIIL Saya yakin anggola KPII akan terus lerinspirasi olel)
Ketua  Unmnnmya  untuk tegnhy nntuk: menggunakan - pendekatan  yang teruji - (ilmiah)
dean  mengambil -~ hikmal — dari sgjaral masa laly, untuk. kemajuan  di- masa - depan,
Selamat atas terbitnya Cantik. dan bukn Mutiara Nusantara

Judith ). Dipediputre, Direktur Perusahan Film Nasienal (PFN) - Dewan Pembina. KPIL.

Do Ll Rani, M. Hum. adalal) seorang dosen nuda di lingknngan ciritas akademik a Magister
Pendidikan Babasa Indonesia (MPBI Pascasarjana Unpas. Walau ia barm scya Kenal di awal
2020, tetapi sosok keprofesionalannya harus diacings jempol. i samping Fualitas akac enitknya

Jang mumpmit, yang bersangkutan juga akitivis di berbagar organisasi profesi seperti [kapr.
Kodepena. - ktivitasnya dibuktikan salah satunya dari kepemilikan sertifikaf sebagai penyunting
dan edifor tingkat nasional. "l ensannya di bidang aerolinguistit- menjads salab satn Keandalannya
dim bidang 1l Linguistik. Kiprahnya tidak hanya di bidano profesi keilpannya, ia pin turut
berkipraly dalan: kegiatan sosial antara lain membagi masker ke selurnh pelosok tanal) air, baoi
bkt anak, dvb. la pun seorang istri dan ibn yang sangat menomorsatuk.an kelnarga. 1ii terbukti
deari kedekatannya dengan anak2-nya, dan kepiawaiannya din masak-memasak. Hal ini sering
ta perlihatkan anekragam karya masakannya untik kelnarga lercinta di berbagai sosial media,

Sehagai — dosen,  bamyak  karya  tulis Jg telah dipublikasikan.  Jangan
pernaly— surntkan — langkabmn  wntnk fetap  berkreasi,  Dr | 1. Ram,
MATum. Kibarkan terus sayap ilmn untuk. kecerdasan anak: bangsa

Dr. HJ. Rd. Panca. Pertiwi Hiddﬂdﬁ, M.Pd., Ketua. Prodi MPBSI paSCaSa{)ana, Unpas,
Dewan Pembina. KPII

Cantik Kumpulan Tulisan Keluarga, Perempuan Inspiratif Indenesia. (KP1) VI
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Sambutan

Perempuan adalah sosok istimewa yang diciptakan Sang Khalik untuk melengkapi
pria dan mendapatkan amanah mengandung, melahirkan, menyusui, mendidik juga
membesarkan putra putrinya dengan segenap cinta dan doa terbaik dan terindah.
Namun, pada kenyataannya peranan perempuan tidak hanya sebagaiistri danibu yang
hanya fokus mengurus keluarga. Dapat kita lihat banyak perempuan yang memiliki
multiptofest dan multiperan karena tuntutan situasi kondisi, mengaktualisast diri,
mencari jati diri, emansipasi, dan ingin menjadi pribadi vang mandin. Oleh karena
itu, beragam tantangan dan ujian pun dihadapi dan dijalant.

Banyak persoalan atau permasalahan terkait perempuan menjadi PR penting
yang harus dicarikan solusi dengan membentuk suaru perkumpulan atau organisasi
perempuan yakni Keluarga Perempuan Inspiratif Indonesia (KPIH). KPII dibentuk
sebagai wadah untuk menjalin tali silaturahim antarperempuan Indonesia dengan
beragam suku, budaya, agama, profesi, dan dacrah. KPI1 memiliki banvak program
kegiatan untuk saling bersinergt dan bekerja sama secara harmonmis  antara vang
satu dengan yang lainnya. Selain itu, keluarga KPII dimotivass untuk semangar dan
percaya diri dalam mengaktualisasikan diri, berkarva, berprestasi, dan bermanfaat

untuk keluarga, masyarakat, dan bangsa tercinta.

Buku Cantit sebagai kumpulan tulisan keluarga KPII menjadi bentuk dan
perspektif dan eksistensi perempuan KPIT dengan sudut pandang disiplin ilmu yang
berbeda. Sangat menarik membaca buku Cuntik in1 karena pembaca dapat menyvimak
isu tentang perempuan dengan kaca mata multidisiplin. Semoga ke depannya akan
lahir lagi karya buku lainnya dan keberadaan KPIT dapat menjadi sebuah manfaat
dan keberkahan tidak hanva untuk keluarga KPII tetapi juga untuk masyarakat luas
dan Tbu Pertiwi. Energt positif untuk Febaikan, eneral cinta unink. keberkahan.

Bandung, 2 Oktober 2020
Salam Canuk KPII

Dr. Hj. Rani1 Sia1 Fitriani, S.S.) M.Hum.
Ketum KPII

Cantik Kumpulan Tulisan Keluarga. Perempuan Inspiratif Indenesia. (KP1) X
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Prakata ;\\

Buku Carz#z& merupakan kumpulan wlisan dari 23 perempuan Keluarga
Perempuan Inspiratut Indonesia (KPII) vang menarik untuk dimiliki dan dibaca
adak hanya oleh perempuan tetapi juga lelaki. Beragam pembahasan yang berkaitan
dengan permasalahan perempuan, hasil penelitian, sosok inspirauf perempuan, dan
vang lainnya disajtkan dalam buku 1. Meskipun saat i1 bangsa indenesia sedang
menghadapt wabah covid 19 tetapt udak menvurutkan semangat perempuan KPI1
untuk berkarva. Insvaallah, setelah diterbitkannya buku Canrzk, ke depannya akan
lahir lagi buku karya perempuan KPIT sebagai prespekuf dan cksistenst perempuan

Indonesia vang disajikan dalam benruk buku.

Penerbitan buku merupakan salah satu gerakan literasi yang ingin digaungkan
oleh KPII sechingga dapat menjadi cara ikut mencerdaskan kehidupan bangsa dan
pembentukan karakter bangsa. Selalu ada pesan edukast atau pesan moral dalam
setap buku vang diterbitkan KP1 1, salah satunva buku Cantik. Kecantikan perempuan
udak hanva dilihat dan fisik atau penampilan tetapt yang terpenting kecantkan dan
penlaku, kepribadian, undak rurur, dan cksistensinya, menjadi arti posiaf untuk
dinnva, keluarga, masvarakat, nusa dan bangsa.

ling yang tak retak. Semoga buku int bermanfaat dan menjadi salah satu

Tak ada gac
spirit para perempuan untuk memberikan dedikast terbatk bagt keluarga, masyarakat,

dan bangsa tercinta. Fnergs positif mntuk kebatkan. energi cinta nntik keberkaban.

Bandung, 2 Oktober 2020
Salam Cantik KP1I

Penulis

Cantik: Kumpulan Tulisan Keluarga Perempuan Inspiratif Indonesia (KPII) X
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PENDAHULUAN

Premenopansemerupakan pada wanita yang telah memasuki proses penuaan (qgig)

merupakan kondist yang fisiologis dimana terjadi juga penurunan kadar hormon |

estrogen ovarinnm. Premenopanse merupakan hal yang alamiah tetapi kondist 1n1 dapat

menimbulkan ketakutan pada wanita yang tidak siap menjalaninya schingga halini |
dapat mempengaruhi keharmpnisan rumah tangga bila tidak siap menghadapinya |

(Putri dkk., 2017). Scbagian besar wanita tidak memahami menjelang wenopaise
adalah proses yang sangat alamiah dan memang harus terjadi schingga merasakan

kekhawatitan serta kecemasan.

Masa premenopanse merupakan masa yang alamiah dalam proses menuju penuaan |
dan merupakan masa yang penting dalam kehidupan wanita. Dalam masa prezenopanse |
ini akan terjadi perubahan fungsi tubuh yang dapat memengaruhi berbagai macam

segi kehidupan wanita, seperti kehidupan sosialnya, perasaan tentang dirinva dimana

merasa mulai terjadi penuaan, dan fungsi pekerjaan sudah mulai berkurang dan

memasuki masa penstun (Kundre & Hammel, 2019).
Tulisan ini menguraikan tentang masa prexienopaise dan perubahan fisik serta

kecemasan yang terjadi pada wanita yang tidak memahaminya.

PEMBAHASAN

Premenopanse merup

khususnya, mereka akan melewati masa yang
Premenopanse merupakan fase yang umumnya mulai terjadi

akan kondisi fisiologis pada wanita yang telah memWanita
dinamakan premenopanse sebelum

memasuki masa tua.
diusia 40 tahun ke atas dan dimulainya fase klimakterium. Usia Premenopainse blasanya

hir 40 atau 50 tahun awal. Awal timbulnya fase 1m ditandai dengan

berkisar usia ak
mulai tidak teratur, menstruasi memanjang, jumlah darah

siklus menstruasi yang
lebih banyak, serta dikuti rasa nyeri saat menstruasi (Agustiawati dan Sulistiyaningsth,
2017).

Premenopanse diartikan sebagai akhir dari menstruasi yang berarti wanita tidak

dapat lagi bereproduksi atau mempunyai keturunan. Menurut pandangan medis
ovarium atau kandung telur nwnghcntikﬂﬂ
17).

narn

premenopanse merupakan tahap ketika
produksi hormonnya schingga tidak dapat menghasilkan sel telur lagi (Aris, 20

Timbul perubahan sisiologis dan psikologis karena adanya perubahan penuru
hormonal.
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Gejala  perubahan ﬁsiologis dapat berupa perbedaan lama waktu saat
menstruasi, bisa lebih singkat atau lebih lama, rentang waktu menstruasi yang relatf
lebih panjang dari biasanya, bot flushes, sulit tidur, mudah kelelahan, terjadi gangguan
pencernaan, terjadi kekeringan pada vagina, serta kadang kehilangan konsentrasi.

Gejala psikis bisa terjadi perubahan emosi, misal mudah tersinggung, cepat
marah, murung, cemas, bingung, gelisah, pelupa dan sebagainya. Penurunan kadar
estrogen membuat wanita mengalami kecemasan. Khawatir, gelisah, takut, tdak
tentram merupakan gejala kecemasan, termasuk timbulnya perubahan emosi
menjadi mudah tersinggung, mengalami susah tidur, merasa kekurangan, merasakan
kesepian, ketakutan, dan tidak sabaran. Kecemasan juga dapat menimbulkan gejala-
gejala fisik seperti berkurangnya tenaga gairah, berkurangnya konsentrasi dan
kemampuan akademik.

Banyak faktor yang berpengaruh terhadap gejala premenopanse. Scbtalesy &
Mathar (2019) antara lain: (1). Usia wenarche (haid pertama sekall) yang semakin muda,
ketika sescorang menstruasi pertama kali: pada umumnya semakin a maka akan
semakin lama memasuki masa premenopanse, (2). Jumlah anak: menurut penclitian,
semakin sering melahirkan maka semakin lama mercka memasuki prevenopanse,
dan (3) pemakaian kontrasepsi, dimana kontrasepsi jenis hormonal bekerja dengan
menckan fungsi indung telur schingga tidak dapat memproduksi sel telur, schingga
wanita vang menggunakan kontrasepsi hormonal akan lebih lama memasuki masa
prerienopaitse.

Sosial ckonomi yang rendah juga dapat mempengaruhi fistk, kescharan
serta pendidikan. Jika faktor sosial ckonomi baik, maka beban fisiologi, psikolog

kesehatan, dan fakror akan berkurang selama memasuki masa premenopaitse.

Iaktor lingkungan juga perlu untuk diperhatikan. Lingkungan yang baik dapat

membentuk potensi bawaan, lingkungan buruk malah dapat menjadi penghambat,

I'aktor lingkungan sangat berpen
serta menentukan tercapai atau tidak potensi bawaan tersebut,
, S

garuh bagi individu dimana sejak di mulai konsepsi
sampat akhir havatnya :
Pengaruh budava juga sudah terbukti mempengaruhi wanira untuk dapar arau tidak
dapat menvesuaikan diri dengan fase premenopanse. Dalam hal in1 adalah lingkungan

eskternal, kebudavaan, penyimpangan nutrisi dari keadaan normal, dan olah raga.

psikologis yang dapat terjadi menurut (Lubis, 2013) 1alah menurunya
1si cepat tersinggung, Menurunya kadar estrogen berpengaruh
terhadap penurunan neorotransmiter dalam otak. Neorofransmiter yang seperti dopamin,
dan endorphin yang terdapat di dalam otak Penurunan neorotransmiter

Perubahan
daya ingat dan kond

serolonin, ) )
tersebut mcngﬂkibatkﬂn gangguan pada suasana hati yang sering berubah dan daya

ingat yang menurun. Akibat penurunan hormon estrogen pada masa premengpanse
biasa ;criqdi dcprcsi (kcccm:lsan) dan stress, Jika neorotransmiter dalam otak rendah
maka akan muncul perasaan cemas yang dapat menjadi pencetus terjadinya depresi

ataupun stres. Rasa cemas yang muncul menjelang menopause sering dihubungkan
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dengan adanya kekhawatiran menghadapi suatu situasi yang schelumnya tidak peyy,
dikhawatirkan jika wanita sudah memahami bahwa masa premenopanse merupakan

masa yang alamiah dalam proses penuaan.

Faktor-faktor kecemasan menurut Suparni dan Yuli (20106) terdiri dari fnktory;mg
berhubungan dengan kebutuhan dasar manusia seperti makanan, air, kenyamanap
dan keamanan; orang dan lingkungan yang berhubungan dengan ancaman ]\’(mscp
diri terhadap perubahan status, kegagalan, kehilangan benda yang sayangi dan merasa
tidak dihargai oleh orang lain Hal ini bisa mempunyai hubungan dengan kehilangan
orang terdekat misal kematian, perpecahan dalam rumah tangga, perbedaaan budaya
yang dianut, perpindahan, adanya perpisahan sementara atau permanen. Kecemasan
juga bisa mempunyai hubungan dengan ancaman integritas biologis seperti karena
menderita suatu penyakit, mendadak sakit dan sckarat serta penanganan medis
yang didapat selama sakit. Selain itu, hal tersebut berkaitan juga dengan perubahan
lingkungannya seperti adanya pencemaran lingkungan, mengalami pensiun serta
adanya bahaya terhadap keamanan. Kaitan yang lain dengan adanya perubahan
status sosial ckonomi, karena dikeluarkan dari pekerjaan, mendapat pekerjaan di

tempat lain, dan kenaikan jabatan,

SIMPULAN

Perimengpanse merupakan periode transisi yang akan dialami wanita saat
memasuki masa berakhirnya menstruast (wenopanse). Pada periode ini, wanita
dapat mengalami beberapa gejala, seperti siklus menstruasi yang tidak teratur dan
hot flashes. Periode ini dapat berlangsung selama empat samapai sepuluh  tahun
sebelum masa menopause terjadi. Pada umumnya dimulai saat usia 30-40 tahun,
dan dapat juga muncul lebih awal karena penyakit tertentu atau memang ada riwayat
menopanse dini dalam keluarga. Saat presmenopanse, perempuan sulmiknvﬁ lebih rutn
olahraga, berhenti merokok, lebih bayak tidur dan bangun pada \vakéu yang sama,
mengurangi konsumsi minuman beralkohol, mempertahankan berar badan ideal,
dan mendapatkan cukup kalsium dalam makanan.

Terapi hormon estrogen sistemik dalam bentuk pil, gel, atau krim merupakan
pilihan pengobatan yang paling efektif untuk menghilangkan /s Slashes yang biasanya
disertai keringat pada malam hari. Estrogen vagina juga bisa diberikan oleh doktet
untuk meringankan kekeringan pada vagina. Estrogen bisa diberikan langsung ke
vagina dengan menggunakan tablet vagina, cincin, atau krim.
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