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Abstract: Menstrual disorders among adolescent girls, including
dysmenorrhea, irregular cycles, and premenstrual syndrome (PMS),
represent a significant reproductive health challenge that is often
worsened by psychosocial stress. Desa Ko ’mara, Kabupaten Takalar,
South Sulawesi, was selected as the program site due to the limited
access of adolescent girls to reproductive health information and the

absence of community-based education programs addressing the link
between stress and menstrual health. This community service program

Keywords: Health Education; aimed to improve knowledge and skills of adolescent girls in
Menstrual disorders; Reproductive preventing menstrual problems through stress management
Health; Stress control; Teenagers strategies. The program employed an interactive health education

approach, including informational presentations, group discussion,
and hands-on demonstration of stress management techniques such as
deep breathing, progressive muscle relaxation, and mindfulness. A
total of 29 adolescent girls participated in the program. Evaluation
was conducted using a pre-test and post-test questionnaire. Prior to
the intervention, only 24.8% of participants possessed adequate
knowledge on the topic. Following the educational session, this
proportion increased to 75.2%, representing an improvement of 50.4
percentage points. These results indicate that structured, face-to-face
health education with participatory methods is highly effective in
enhancing reproductive health literacy among adolescent girls in
underserved rural communities.

Abstrak.

Gangguan menstruasi pada remaja putri, meliputi dismenore, siklus tidak teratur, dan sindrom
pramenstruasi (PMS), merupakan permasalahan kesehatan reproduksi yang signifikan dan seringkali diperparah
oleh stres psikososial. Desa Ko’mara, Kabupaten Takalar, Sulawesi Selatan, dipilih sebagai lokasi pelaksanaan
program karena terbatasnya akses remaja putri terhadap informasi kesehatan reproduksi dan belum tersedianya
program edukasi berbasis komunitas yang secara khusus membahas keterkaitan antara stres dan kesehatan
menstruasi. Program pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan remaja putri dalam mencegah masalah menstruasi melalui strategi manajemen stres. Program
dilaksanakan dengan pendekatan edukasi kesehatan interaktif yang mencakup penyampaian materi informasi,
diskusi kelompok, serta demonstrasi langsung teknik manajemen stres seperti pernapasan dalam, relaksasi otot
progresif, dan mindfulness. Sebanyak 29 orang remaja putri berpartisipasi dalam program ini. Evaluasi dilakukan
menggunakan kuesioner pre-test dan post-test. Sebelum intervensi, hanya 24,8% peserta yang memiliki
pengetahuan yang memadai tentang topik ini. Setelah sesi edukasi, proporsi tersebut meningkat menjadi 75,2%,
merepresentasikan peningkatan sebesar 50,4 poin persentase. Hasil ini menunjukkan bahwa edukasi kesehatan
terstruktur secara tatap muka dengan metode partisipatif sangat efektif dalam meningkatkan literasi kesehatan
reproduksi remaja putri di komunitas perdesaan yang kurang terlayani..

Kata kunci: Edukasi Kesehatan; Gangguan Menstruasi; Kesehatan Reproduksi; Kontrol Stres; Remaja
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1. LATAR BELAKANG

Menstruasi merupakan proses fisiologis alamiah yang dialami oleh setiap perempuan
sejak memasuki masa pubertas hingga menopause. Proses ini melibatkan peluruhan lapisan
dinding rahim secara siklik, umumnya berlangsung setiap 21 hingga 35 hari dengan durasi 3
hingga 7 hari dan menjadi indikator penting kematangan serta fungsi sistem reproduksi
perempuan (Felice et al., 2020; . Namun demikian, banyak remaja putri mengalami berbagai
gangguan terkait menstruasi yang berdampak signifikan terhadap kualitas hidup, aktivitas
belajar, dan kesehatan mental mereka (Wiyani etal., 2022; Ju et al., 2014). Dampak yang paling
besar jika kesehatan reproduksi tidak dicegah secara dini maka bisa beresiko terhadap ancama
kegawatdaruratan kehamilan (Alamsyah et al., 2025).

Gangguan menstruasi yang paling umum dijumpai pada remaja putri meliputi
dismenore (nyeri haid), amenore, oligomenore, menoragia, serta sindrom pramenstruasi
(PMS). Di antara gangguan tersebut, dismenore primer merupakan yang paling sering
dilaporkan, dengan prevalensi antara 60—-90% pada remaja putri di berbagai negara (Hillen et
al., 2022). Di Indonesia, sebanyak 54,89% siswi mengalami dismenore primer, dan 24,53% di
antaranya mengalami nyeri yang cukup berat sehingga mengganggu aktivitas sehari-hari
(Novita, 2018). Kondisi ini diperparah oleh kenyataan bahwa sebagian besar remaja putri tidak
mencari pertolongan medis karena menganggap nyeri haid sebagai hal yang wajar (Zannoni et
al., 2021).

Salah satu faktor yang memiliki hubungan paling erat dengan kejadian gangguan
menstruasi adalah stres psikologis. Stres memengaruhi sistem reproduksi melalui jalur
neuroendokrin yang kompleks, terutama melalui aktivasi aksis hipotalamus-hipofisis-adrenal
(HPA). Aktivasi berlebihan aksis ini menyebabkan peningkatan kadar kortisol yang secara
langsung menghambat sekresi GnRH dari hipotalamus, mengganggu proses ovulasi, serta
mengacaukan keseimbangan estrogen dan progesteron (Nagma et al., 2023; Breen & Karsch,
2018). Penelitian Rafique dan Al-Sheikh (2018) menemukan bahwa 90,4% mahasiswi ilmu
kesehatan mengalami masalah menstruasi dengan stres psikologis sebagai faktor dominan. Di
Indonesia, remaja putri dengan tingkat stres sedang hingga berat memiliki risiko 3,2 kali lebih
tinggi mengalami dismenore berat (Dewi et al., 2021).

Intervensi edukasi kesehatan terbukti menjadi strategi efektif dalam meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan remaja putri dalam mengelola stres guna mencegah gangguan
menstruasi. Berbagai teknik manajemen stres seperti relaksasi progresif otot, teknik pernapasan

dalam, meditasi mindfulness, dan aktivitas fisik aerobik ringan secara klinis mampu
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menurunkan kadar kortisol, mengurangi intensitas nyeri haid, dan memperbaiki keteraturan
siklus menstruasi (Armour et al., 2019; Marlinda et al., 2021).

Kabupaten Takalar, Sulawesi Selatan, masih menghadapi tantangan dalam hal
jangkauan layanan kesehatan reproduksi remaja. Cakupan edukasi kesehatan reproduksi di
wilayah perdesaan masih belum merata, dan faktor budaya yang menganggap menstruasi
sebagai hal tabu turut mempersulit upaya edukasi (Putri & Lestari, 2020 : Alamsyah et al.,
2020, 2025). Kondisi inilah yang mendorong tim pelaksana dari Institut Illmu Kesehatan
Pelamonia untuk menyelenggarakan kegiatan edukasi pencegahan masalah menstruasi melalui
kontrol stres secara langsung kepada remaja putri di Kabupaten Takalar.

Berdasarkan hasil pendataan dan wawancara dengan remaja putri di Kabupaten
Takalar, ditemukan beberapa permasalahan utama, antara lain: (1) rendahnya tingkat
pengetahuan remaja putri tentang hubungan antara stres dan gangguan menstruasi; (2) belum
tersedianya program edukasi kesehatan reproduksi yang membahas secara khusus manajemen
stres untuk pencegahan masalah menstruasi; (3) banyak remaja putri yang menganggap nyeri
dan ketidakteraturan menstruasi sebagai hal yang normal dan tidak perlu ditangani; serta (4)
kurangnya keterampilan praktis dalam mengelola stres sebagai upaya preventif terhadap

gangguan menstruasi.

2. METODE PENELITIAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di Desa Ko’mara,
Kecamatan Polombangkeng Timur, Kabupaten Takalar pada tanggal 12-17 Januari 2026.
Metode yang digunakan adalah edukasi kesehatan secara langsung dengan pendekatan

partisipatif, yang mencakup tiga tahapan utama sebagai berikut:

Tahap Persiapan

Tim pelaksana melakukan koordinasi dengan pihak kelurahan dan tokoh masyarakat
setempat tiga hari sebelum kegiatan. Pada tahap ini dilakukan penyiapan materi edukasi, media
presentasi (slide PowerPoint, leaflet, banner), lembar kuesioner pre-test dan post-test, serta
perlengkapan kegiatan lainnya. Pendataan awal melalui wawancara kepada remaja putri

dilakukan untuk mengidentifikasi tingkat pengetahuan dan permasalahan yang dihadapi.

Tahap Pelaksanaan
Edukasi kesehatan dilaksanakan kepada 29 orang remaja putri sebagai peserta. Kegiatan

dibuka dengan perkenalan tim dan pengisian kuesioner pre-test untuk mengukur pengetahuan
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awal peserta. Materi edukasi disampaikan melalui tayangan slide dan diskusi interaktif selama
30 menit, mencakup: pengertian menstruasi dan siklus normal, faktor-faktor yang
mempengaruhi menstruasi, jenis-jenis gangguan menstruasi, hubungan antara stres dan
gangguan menstruasi, serta teknik manajemen stres. Sesi dilanjutkan dengan demonstrasi
langsung teknik relaksasi (pernapasan diafragma, relaksasi otot progresif, dan latihan
mindfulness sederhana) dan tanya jawab interaktif. Sebagai pelayanan kesehatan tambahan,
dilakukan pula pemeriksaan tanda-tanda vital berupa tekanan darah dan nadi kepada seluruh

peserta.

Tahap Evaluasi

Evaluasi dilakukan melalui kuesioner post-test yang diberikan kepada seluruh peserta
setelah sesi edukasi selesai. Penilaian difokuskan pada perubahan tingkat pengetahuan peserta
mengenai pencegahan masalah menstruasi melalui kontrol stres. Data pre-test dan post-test

dianalisis secara deskriptif untuk mengukur efektivitas program edukasi.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Kegiatan pengabdian masyarakat dilaksanakan pada tanggal 12-17 Januari 2026 di
Desa Ko’mara, Kecamatan Polombangkeng Timur, Kabupaten Takalar, dan berjalan sesuai
rencana. Peserta kegiatan berjumlah 29 orang remaja putri yang merupakan warga Desa
Ko’mara dan sekitarnya. Mayoritas peserta berada pada usia remaja pertengahan (13—17 tahun)
dan masih berstatus pelajar tingkat SMP dan SMA.. Berdasarkan hasil pendataan awal, sebagian
besar peserta belum pernah mendapatkan edukasi khusus mengenai hubungan antara stres dan
kesehatan menstruasi sebelumnya.

Proses persiapan berjalan lancar dengan dukungan penuh dari pihak kelurahan
setempat. Koordinasi yang dilakukan tiga hari sebelum kegiatan memastikan kesiapan tempat,
mobilisasi peserta, dan kelancaran pelaksanaan. Antusiasme mitra yang tinggi tercermin dari
kesediaan mereka mempersiapkan seluruh aspek teknis kegiatan secara mandiri.

Edukasi dilaksanakan secara interaktif dengan metode ceramah, diskusi, dan
demonstrasi. Sesi tanya jawab berlangsung aktif dan partisipatif, menunjukkan keterlibatan
peserta yang tinggi. Kegiatan ditutup dengan pembagian leaflet edukasi kesehatan reproduksi
dan pengisian kuesioner post-test.

Peningkatan pengetahuan peserta diukur melalui pre-test dan post-test dengan hasil

sebagaimana tersaji dalam Tabel 1.
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Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-test Pengetahuan Remaja Putri tentang Pencegahan Masalah

Menstruasi Melalui Kontrol Stres

S Rata-rata Skor Pre- Rata-rata Skor Post- Peningkatan
Aspek yang Dinilai

test (%) test (%0) (%)
Pengetahuan tentang hubungap 24.8 75,2 50,4
stres dan gangguan menstruasi
Ketergmpllan teknik 213 725 51,2
manajemen stres
Kesadaran pentingnya »g 79,3 51,3

kesehatan reproduksi

Berdasarkan Tabel 1, terjadi peningkatan yang sangat signifikan pada seluruh
aspek yang dinilai. Pada aspek pengetahuan tentang hubungan stres dan gangguan
menstruasi, skor meningkat dari 24,8% menjadi 75,2% atau naik sebesar 50,4 poin
persentase. Pada aspek keterampilan teknik manajemen stres, terjadi peningkatan dari
21,3% menjadi 72,5%. Sementara itu, pada aspek kesadaran pentingnya kesehatan
reproduksi, skor meningkat dari 28,0% menjadi 79,3%. Keseluruhan hasil ini menunjukkan
bahwa program edukasi yang dilaksanakan efektif dalam meningkatkan literasi kesehatan

reproduksi remaja putri di Desa Ko’mara, Kabupaten Takalar.

Pembahasan

Hasil kegiatan pengabdian masyarakat ini menunjukkan peningkatan pengetahuan
yang signifikan pada remaja putri peserta edukasi, dengan selisih peningkatan sebesar 50,4
poin persentase. Peningkatan yang substansial ini menunjukkan bahwa sesi edukasi yang
dirancang secara terstruktur dengan pendekatan interaktif mampu memberikan dampak yang
nyata terhadap literasi kesehatan reproduksi remaja putri. Temuan ini konsisten dengan hasil
penelitian Nurarif dan Hardhi (2021) yang melaporkan bahwa penyuluhan kesehatan
reproduksi berbasis tatap muka secara efektif meningkatkan pengetahuan remaja putri tentang
dismenore dengan rata-rata peningkatan skor sebesar 48,6%.

Efektivitas program edukasi ini sejalan dengan berbagai penelitian yang menegaskan
bahwa pendekatan penyuluhan langsung disertai media audiovisual dan diskusi interaktif
merupakan metode paling efektif dalam menyampaikan materi kesehatan reproduksi kepada
remaja. Marlinda et al. (2021) menemukan bahwa edukasi kesehatan reproduksi yang
disampaikan secara tatap muka dengan metode ceramah interaktif dan demonstrasi

menghasilkan peningkatan pengetahuan yang lebih tinggi dibandingkan edukasi melalui media
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cetak semata. Wiyani et al. (2022) menekankan bahwa kedekatan antara penyuluh dan sasaran,
kemampuan memberikan Klarifikasi langsung, serta suasana diskusi yang kondusif merupakan
faktor kunci yang mendorong penerimaan informasi secara optimal.

Dari sisi substansi materi, penekanan pada hubungan mekanistik antara stres dan
gangguan menstruasi terbukti memberikan pemahaman yang lebih mendalam kepada peserta.
Remaja putri yang memahami bahwa stres secara biologis mengganggu keseimbangan hormon
reproduksi melalui aktivasi aksis HPA cenderung lebih termotivasi untuk secara aktif
mengelola stres dalam kehidupan sehari-hari mereka (Nagma et al., 2023; Breen & Karsch,
2018). Penyajian teknik manajemen stres yang praktis seperti teknik pernapasan diafragma,
relaksasi otot progresif, dan latihan mindfulness sederhana memberikan bekal keterampilan
yang langsung dapat dipraktikkan oleh peserta. Armour et al. (2019) dalam tinjauan
sistematisnya menyimpulkan bahwa intervensi berbasis manajemen stres yang mencakup
teknik relaksasi secara signifikan mengurangi intensitas dismenore dan memperbaiki kualitas
hidup remaja putri.

Tingginya persentase peserta yang sebelumnya berada pada kategori pengetahuan
kurang mencerminkan kondisi umum yang ditemukan di banyak wilayah perdesaan di
Indonesia, yakni Kketerbatasan akses terhadap informasi kesehatan reproduksi yang
komprehensif. Putri dan Lestari (2020) menyebutkan bahwa faktor budaya yang menganggap
menstruasi sebagai hal yang tabu untuk dibicarakan secara terbuka, ditambah minimnya
program edukasi reproduksi yang menyasar remaja di tingkat komunitas, menjadi penyebab
utama rendahnya literasi kesehatan reproduksi remaja putri di daerah.

Dari perspektif pengabdian kepada masyarakat, kegiatan ini memiliki nilai strategis
yang melampaui sekadar transfer informasi (Alamsyah, Handayani, et al., 2025).
Pemberdayaan remaja putri melalui edukasi kesehatan reproduksi merupakan investasi jangka
panjang bagi kualitas sumber daya manusia. Remaja putri yang memiliki literasi kesehatan
reproduksi yang baik akan tumbuh menjadi perempuan dewasa yang mampu menjaga
kesehatannya sendiri, mengenali tanda-tanda gangguan yang memerlukan penanganan medis,
serta berperan sebagai agen perubahan yang dapat menyebarluaskan informasi kesehatan yang
akurat kepada keluarga dan komunitasnya (Chen et al., 2020; Felice et al., 2020).

Meskipun hasil kegiatan ini sangat menggembirakan, terdapat beberapa
keterbatasan yang penting untuk dicatat. Pertama, evaluasi pengetahuan dilakukan hanya
dalam rentang waktu yang singkat sehingga belum dapat menggambarkan retensi
pengetahuan jangka panjang peserta. Proctor dan Farquhar (2022) menekankan pentingnya

evaluasi lanjutan minimal satu bulan pasca intervensi. Kedua, cakupan peserta masih
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terbatas pada 29 orang remaja putri, sehingga diperlukan perluasan program ke lebih banyak
desa di Kabupaten Takalar. Ke depannya, program edukasi serupa perlu dirancang dengan
desain penelitian yang lebih kuat, melibatkan kelompok kontrol dan evaluasi jangka
panjang, agar dampaknya dapat diukur secara lebih komprehensif (Klein & Litt, 2019).

4. KESIMPULAN DAN SARAN

Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan adanya peningkatan
pada pengetahuan remaja dalam mencegah masalah menstruasi mereka melalui kontrol pada
stress. Edukasi dilakukan secara sistematis dan terprogram melalui kerjasama perangkat desa

mitra puskesmas dan perguruan tinggi.
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