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Abstract

Introduction: Dysmenorrhea is a common reproductive health problem among adolescent
girls that can interfere with daily activities and quality of life. A preliminary survey at SMP IT
Nusantara Kembaran found that most female students had experienced dysmenorrhea but
lacked structured education and skills in non-pharmacological management, including
dysmenorrhea exercise.

Objective: The purpose of this community service activity was to improve adolescent girls’
knowledge and skills in managing dysmenorrhea.

Method: This community service was conducted in two sessions on October 1 and 16, 2025,
involving 19 female students, using lectures, interactive discussions, video media, educational
booklets, and guided dysmenorrhea exercise practice. Knowledge was assessed through pre-
test and post-test questionnaires, while skills were evaluated using an observation checklist.
Result: Pre-test findings showed that 57.89% of students had low knowledge and 42.11% had
moderate knowledge. Post-test results demonstrated a marked improvement, with 89.47%
achieving good knowledge and 10.53% remaining in the moderate category. Skill assessment
revealed that all participants (100%) were able to correctly perform the complete
dysmenorrhea exercise sequence.

Conclusion: Health education combined with dysmenorrhea exercise practice was effective in
improving knowledge and skills of adolescent girls in managing dysmenorrhea.

Keywords: adolescent girls, dysmenorrhea, dysmenorrhea exercise, health education,
knowledge
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Latar Belakang

Masa remaja adalah fase transisi dari masa kanak-kanak menuju tahap dewasa. Pada
tahap ini, remaja belum sepenuhnya dewasa secara mental dan sosial, sehingga remaja
mengalami berbagai tantangan emosional dan sosial yang saling berlawanan. Memasuki masa
pubertas, remaja mengalami transformasi fisik salah satunya kemampuan melakukan proses
reproduksi. (Anggraini et al., 2024). Dismenore merupakan kondisi ginekologis yang umumnya
disebabkan oleh ketidakseimbangan hormon, terutama hormon progesteron, yang memicu
timbulnya rasa nyeri pada perut bagian bawah (Tagiyah et al., 2022). Menstruasi adalah proses
fisiologis normal pada remaja putri yang menandai kematangan sistem reproduksi melalui
peluruhan endometrium secara periodik. Sebagian remaja dapat mengalami dismenore sehingga
diperlukan pemahaman yang baik untuk mendukung perawatan diri dan kesehatan reproduksi
(Irawan et al., 2025).

Di Asia, prevalensi rata-rata sekitar 84,2%, dengan spesifikasi 68,7% di Asia Timur laut,
74,8% di Asia Timur Tengah, dan 54,0% di Asia Barat laut. Di Asia Tenggara, prevalensi juga
berbeda, dengan 69,4% di Malaysia, 84,2% di Thailand, dan 64,25% di Indonesia, terdiri dari
54,89% dismenore primer dan 9,36% dismenore sekunder (Octaviani & Hanifa, 2024).
Kementerian Kesehatan Indonesia melaporkan bahwa pada tahun 2020, sejumlah 107.673 orang
(64,24%) di Indonesia mengalami dismenore primer dan 9.496 orang (9,63%) mengalami
dismenore sekunder (Amara & Handayani, 2024). Adapun tingkat prevalensi dismenore di wilayah
Jawa Tengah pada tahun 2020, sejumlah 56.598 (56%) remaja putri produktif usia 10 hingga 24
tahun (Fitrianatanti & Nurrohmah, 2024). Data mengenai prevalensi dismenore secara spesifik di
Kabupaten Banyumas memang belum tersedia secara resmi. Namun, beberapa hasil penelitian
di wilayah Banyumas memberikan gambaran angka kejadian dismenore pada remaja putri.

Penelitian Nofeni et al. (2023) di Panti Asuhan Putri Muhammadiyah menunjukkan bahwa
24 (75%) dari 32 remaja putri mengalami dismenore. Sementara itu, penelitian Rudatiningtyas
etal. (2022) di Pondok Pesantren Nurus Syifa, tercatat 110 dari 117 santri putri (94%) mengalami
dismenore. Dismenore primer didefinisikan sebagai kram perut periodik yang timbul pada fase
sebelum atau saat menstruasi, tanpa disertai penyakit ginekologis lainnya (Wu et al., 2022).
Selain berdampak pada fisik, dismenore juga berdampak pada penurunan konsentrasi serta
motivasi belajar. Nyeri yang ditimbulkan mengganggu pemahaman materi, meningkatkan risiko
ketidakhadiran, dan dalam jangka panjang dapat menurunkan kinerja belajar (Djafar et al., 2025).

Remaja dengan masalah emosional cenderung mengalami nyeri dismenore yang lebih
berat (Putra et al., 2024). Tingkat nyeri haid yang terbagi menjadi ringan, sedang, dan berat juga
dapat berdampak pada kemampuan individu dalam menjalankan kegiatan sehari-hari (Pratiwi et
al., 2024). Selain faktor emosional, dismenore primer juga dipengaruhi oleh berbagai faktor lain
seperti riwayat keluarga, usia menarche, tingkat stres, kebiasaan makan, dan aktivitas fisik.
Perubahan gaya hidup menyebabkan remaja lebih memilih aktivitas di dalam ruangan, seperti
bermain game, menyaksikan tayangan di televisi, atau mengoperasikan komputer, dibandingkan
melakukan aktivitas fisik seperti berjalan kaki, bersepeda, atau berolahraga (Gurusinga et al.,
2021).

Temuan ini sejalan dengan pra-survei di SMP IT Nusantara Kembaran yang menunjukkan
bahwa sebagian besar siswi lebih memilih aktivitas pasif di waktu luang, seperti duduk, membaca
buku non-pelajaran, atau mengobrol, dibandingkan melakukan aktivitas fisik ringan. Rendahnya
variasi aktivitas dan kurangnya motivasi menjadi faktor yang berkontribusi terhadap rendahnya
tingkat aktivitas fisik harian dikalangan siswi. Dismenore dapat ditangani secara farmakologis dan
non-farmakologis. Meskipun obat pereda nyeri bekerja cepat, penggunaan jangka panjang
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berisiko menimbulkan berbagai efek samping, oleh karena itu dibutuhkan alternatif yang lebih
aman (Difinubun & Multazam, 2023).

Aktivitas fisik teratur seperti berjalan kaki, jogging, senam, berenang, dan bersepeda
selama 30-60 menit sebanyak 3-5 kali per minggu terbukti membantu melancarkan sirkulasi
darah ke organ reproduksi dan menurunkan nyeri haid (Trishinta et al., 2023). Senam dismenore
merupakan salah satu olahraga ringan yang efektif karena dapat merangsang pelepasan endorfin,
meregangkan otot dasar panggul, serta meningkatkan aliran darah dan oksigen ke organ
reproduksi sehingga mengurangi intensitas nyeri haid (Istiningsih et al., 2024; Saleha & Mustary,
2021). Efektivitas senam dismenore dibuktikan dengan penurunan signifikan skala nyeri haid dari
nyeri sedang menjadi nyeri ringan setelah intervensi selama lima hari (Arabel & Kusumadewi,
2024).

Tujuan

Tujuan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat tentang dismenore dan senam
dismenore yang dilaksanakan di SMP IT Nusantara Kembaran adalah untuk mengidentifikasi
tingkat pengetahuan remaja putri mengenai dismenore sebelum diberikan edukasi, memberikan
edukasi kesehatan tentang dismenore yang mencakup penyebab, gejala, dan dampak serta
pengenalan gerakan senam dismenore melalui demonstrasi, mengevaluasi perubahan tingkat
pengetahuan remaja putri setelah diberikan edukasi, serta mengevaluasi keterampilan remaja
putri dalam melakukan senam dismenore setelah diberikan demonstrasi.

Metode
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dengan metode edukasi

kesehatan yang bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan remaja putri

dalam mengelola dismenore secara mandiri. Pelaksanaan kegiatan dibagi ke dalam tiga tahap

utama, yaitu tahap persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap evaluasi :

1. Persiapan dan Koordinasi
Pengurusan administrasi berupa surat izin pra-survei pada tanggal 2 Juli 2025 di Universitas
Harapan Bangsa. Selanjutnya, dilakukan koordinasi dengan mitra kegiatan, yaitu SMP IT
Nusantara Kembaran, pada tanggal 15 Juli 2025 untuk melakukan pendataan peserta dan
penentuan jadwal kegiatan.

2. Pelaksanaan Kegiatan
Kegiatan dilaksanakan dalam dua kali pertemuan, yakni pada tanggal 1 Oktober 2025 dan 16
Oktober 2025, dengan melibatkan 19 orang siswi sebagai peserta. Metode penyampaian
materi dilakukan melalui ceramah selama 40 menit, diskusi interaktif, pemutaran video,
pembagian booklet edukasi, serta praktik langsung senam dismenore dengan pendampingan.
Media audiovisual dan booklet dipilih sebagai sarana pendukung untuk memfasilitasi
pemahaman peserta secara komprehensif, praktis, dan dapat diakses secara mandiri.

3. Evaluasi Kegiatan
Evaluasi pengetahuan dilakukan melalui pengukuran pre-test sebelum pemberian edukasi
dan post-test setelah edukasi menggunakan kuesioner dengan skala Guttman (14 butir
pertanyaan). Sementara itu, evaluasi keterampilan dilakukan melalui observasi langsung
menggunakan lembar standar operasional prosedur (SOP) Senam Dismenore untuk menilai
ketepatan posisi tubuh, urutan gerakan, dan kemandirian peserta dalam melakukan praktik
senam.
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Kegiatan ini diselenggarakan oleh tim pelaksana dari Program Studi Keperawatan
Program Sarjana, Fakultas Kesehatan, Universitas Harapan Bangsa. Kerja sama dengan mitra
sekolah (SMP IT Nusantara Kembaran) didasarkan pada kesepakatan kemitraan untuk
peningkatan derajat kesehatan reproduksi remaja putri di lingkungan sekolah. Seluruh rangkaian
kegiatan, termasuk penyusunan laporan, dilaksanakan sesuai dengan ketentuan pembimbing
dan penguji tugas akhir berdasarkan Surat Keputusan (SK) Rektor Universitas Harapan Bangsa.

Hasil

Hasil pengukuran tingkat pengetahuan peserta yang diperoleh melalui kuesioner
sebanyak 14 pertanyaan, baik pada tahap pre-test maupun post-test, disajikan dalam uraian
berikut. Data ini mencerminkan gambaran capaian kognitif responden sebelum dan sesudah
diberikan intervensi edukasi kesehatan mengenai manajemen dismenore secara mandiri.
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Gambar 1. Hasil Nilai Pre-test Pengetahuan Peserta

Berdasarkan Gambar 1, hasil pre-test menunjukkan bahwa sebagian besar peserta
berada pada kategori kurang sebanyak 11 orang (57,89%), diikuti kategori cukup sebanyak 8
orang (42,11%), dan tidak ada yang mencapai kategori baik.
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Gambar 2. Hasil Nilai Post-test Pengetahuan Peserta

Berdasarkan Gambar 2, pengetahuan peserta setelah diberikan edukasi menunjukkan
peningkatan yang signifikan, dimana mayoritas peserta berada pada kategori baik sebanyak 17
orang (89,47%), sedangkan kategori cukup menurun menjadi 2 orang (10,53%) dan tidak ada
peserta pada kategori kurang. Secara keseluruhan, temuan ini menunjukkan bahwa edukasi
yang diberikan efektif dalam meningkatkan pengetahuan peserta.
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Gambar 3. Keterampilan Gerakan Senam Dismenore

Berdasarkan Gambar 3, hasil penilaian keterampilan senam dismenore menunjukkan seluruh
peserta 19 orang (100%) berada pada kategori baik, tanpa peserta pada kategori cukup maupun
kurang. Penilaian keterampilan ini dilakukan hanya pada tahap post-test di pertemuan kedua,
yang mencakup kemampuan peserta dalam melakukan gerakan pemanasan, inti, dan
pendinginan sesuai urutan, postur tubuh, serta instruksi yang diberikan. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa remaja putri telah memahami dan mampu melaksanakan rangkaian senam
dismenore dengan baik setelah diberikan pelatihan.

Diskusi

B o ! ¢
Gambar 5. Pengisian Gambar 6. Kegiatan Gambar 7. Pengisian Post-test
Pre-test Edukasi

Hasil kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) yang dilaksanakan di SMP IT
Nusantara Kembaran pada tanggal 1 dan 16 Oktober 2025 menunjukkan bahwa tingkat
pengetahuan awal remaja putri mengenai dismenore masih berada pada kategori belum optimal.
Hasil pengukuran pre-test menunjukkan bahwa sebanyak 57,89% (11 siswi) berada pada kategori
pengetahuan kurang dan 42,11% (8 siswi) berada pada kategori pengetahuan cukup. Tidak
terdapat peserta yang berada pada kategori pengetahuan baik. Temuan ini mengindikasikan
bahwa sebagian besar siswi belum memiliki pemahaman yang memadai mengenai dismenore.

Menurut analisis penulis, rendahnya tingkat pengetahuan tersebut dipengaruhi oleh
belum pernah diterimanya edukasi kesehatan reproduksi secara terstruktur oleh siswi SMP IT
Nusantara Kembaran. Selain itu, remaja putri cenderung menganggap dismenore sebagai kondisi
yang normal dan wajar dialami setiap bulan sehingga tidak memerlukan perhatian khusus dan
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jarang mencari informasi lebih lanjut. Temuan ini sejalan dengan penelitian Djailani et al. (2023)
yang melaporkan bahwa 53,3% remaja memiliki pengetahuan kurang tentang dismenore akibat
minimnya informasi yang sesuai dengan karakteristik usia remaja.

Rendahnya pengetahuan tersebut juga terlihat dari hasil jawaban pre-test, di mana
sebagian besar peserta mengalami kesulitan dalam menjawab beberapa pertanyaan, terutama
terkait lama siklus menstruasi normal dan faktor risiko dismenore. Seluruh peserta tidak dapat
menjawab pertanyaan mengenai kegemukan sebagai salah satu faktor risiko, yang menunjukkan
bahwa pemahaman mengenai hubungan status gizi dan kejadian dismenore masih terbatas.
Kegemukan meningkatkan estrogen dan prostaglandin sehingga kontraksi rahim lebih kuat dan
nyeri dismenore bertambah (Liu et al., 2025). Kondisi ini menegaskan pentingnya pemberian
edukasi kesehatan reproduksi yang terstruktur dan sesuai dengan tahap perkembangan remaja.
Penggunaan metode ceramah yang didukung media audiovisual dan booklet dalam kegiatan PkM
ini diharapkan mampu meningkatkan pemahaman siswi secara sistematis dan berkelanjutan
(Wijayanti et al., 2024).

Tahap selanjutnya dalam kegiatan PkM ini adalah pelaksanaan edukasi tentang
dismenore dan pengenalan senam dismenore. Edukasi dilaksanakan secara tatap muka dalam
dua kali pertemuan pada Rabu, 1 Oktober 2025 dan Kamis, 16 Oktober 2025 dengan melibatkan
19 siswi. Kegiatan diawali dengan pengisian kuesioner pre-test, kemudian dilanjutkan dengan
penyampaian materi mengenai pengertian dismenore, penyebab, tanda dan gejala, faktor risiko,
serta dampak dismenore terhadap aktivitas sehari-hari remaja putri. Edukasi disampaikan
menggunakan metode ceramah interaktif yang didukung oleh media power point, video, dan
booklet. Selanjutnya, dilakukan pengenalan senam dismenore melalui pemutaran video dan
praktik bersama. Peserta diberikan penjelasan mengenai manfaat senam dismenore, prinsip
pelaksanaan, serta waktu dan frekuensi latihan yang dianjurkan. Kegiatan dilengkapi dengan sesi
diskusi dan tanya jawab yang berlangsung interaktif. Pada akhir sesi edukasi, peserta mengisi
kuesioner post-test untuk menilai perubahan tingkat pengetahuan setelah diberikan intervensi.

Hasil pengukuran post-test menunjukkan adanya peningkatan tingkat pengetahuan yang
signifikan. Sebanyak 89,47% (17 siswi) berada pada kategori pengetahuan baik dan 10,53% (2
siswi) berada pada kategori pengetahuan cukup, serta tidak terdapat peserta pada kategori
pengetahuan kurang. Peningkatan ini menunjukkan bahwa edukasi kesehatan yang diberikan
efektif dalam meningkatkan pemahaman remaja putri mengenai dismenore. Penemuan ini
mendukung penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa pemberian edukasi kesehatan
dengan metode ceramah dan diskusi berpengaruh signifikan terhadap peningkatan pengetahuan
remaja (Azzahra et al., 2025).

Peningkatan pengetahuan tersebut dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain
penyampaian materi dengan bahasa yang sederhana dan sesuai karakteristik remaja,
penggunaan contoh yang relevan dengan pengalaman sehari-hari, serta dukungan media
pembelajaran visual seperti power point, video, dan booklet. Kombinasi metode ceramah dan
media audiovisual, keterlibatan aktif siswi selama sesi edukasi, serta lingkungan belajar yang
kondusif turut mendukung efektivitas penyampaian materi. Hal ini memperkuat temuan Azzahra
et al. (2025) bahwa metode ceramah yang dikombinasikan dengan pendekatan interaktif mampu
meningkatkan pemahaman remaja secara signifikan.

Berdasarkan penelitian Mentari et al., (2024) juga menyatakan bahwa penggunaan media
video dan booklet dalam edukasi kesehatan reproduksi remaja efektif meningkatkan
pengetahuan karena materi disajikan secara menarik dan mudah dipahami. Hasil kegiatan PkM
ini memperkuat temuan penelitian sebelumnya bahwa peningkatan pengetahuan remaja dapat
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dicapai secara efektif melalui edukasi kesehatan menggunakan media audiovisua (Utama et al.,
2022).

Secara keseluruhan, hampir seluruh nomor soal mengalami peningkatan jumlah jawaban
benar pada post-test. Namun demikian, pada soal nomor 13 terkait penggunaan obat analgesik
sebagai penghilang nyeri dismenore, jumlah jawaban benar pada pre-test dan post-test
menunjukkan hasil yang relatif sama. Hal ini menunjukkan bahwa pemahaman remaja mengenai
penanganan farmakologis dismenore masih belum optimal, kemungkinan karena materi
mengenai penggunaan obat hanya disampaikan secara singkat dan belum dibahas secara
mendalam. Umumnya remaja putri memiliki pemahaman tentang dismenore, tetapi masih
memiliki keterbatasan dalam memahami penggunaan obat analgesik secara tepat (Bhele &
Chalise 2025).

Gambar 8. Pelaksanaan Gambar 9. Penilaian Gambar 10. Foto Bersama
Senam Bersama Keterampilan Senam Dismenore

Pada pertemuan kedua, dilakukan penilaian keterampilan senam dismenore. Sebelum
penilaian, peserta melakukan senam dismenore secara bersama sebagai pengulangan rangkaian
gerakan dengan bantuan media video. Penilaian keterampilan dilakukan menggunakan lembar
observasi yang mencakup ketepatan posisi tubuh, urutan gerakan, dan tingkat kemandirian. Hasil
penilaian menunjukkan bahwa seluruh peserta (100%) berada pada kategori keterampilan baik.
Capaian keterampilan yang optimal ini menunjukkan bahwa metode demonstrasi langsung yang
disertai pendampingan efektif dalam meningkatkan keterampilan praktik remaja putri.
Keberhasilan tersebut juga didukung oleh penggunaan media video dan booklet yang
memungkinkan peserta melakukan latihan mandiri di luar kegiatan. Selain itu, adanya jeda waktu
dua minggu antara edukasi dan penilaian keterampilan memberikan kesempatan bagi peserta
untuk melakukan pengulangan latihan. Temuan ini sejalan dengan penelitian Adiyanarko (2024)
yang menyatakan bahwa pembelajaran berbasis video dapat meningkatkan keterampilan praktik
senam secara signifikan.

Kesimpulan

Edukasi dismenore dan senam dismenore yang diberikan kepada remaja putri di SMP IT
Nusantara Kembaran terbukti efektif dalam meningkatkan tingkat pengetahuan remaja putri
mengenai dismenore. Sebelum pelaksanaan edukasi, sebagian besar peserta berada pada
kategori pengetahuan kurang sebesar 57,89% (11 siswi) dan kategori cukup sebesar 42,11% (8
siswi), serta tidak terdapat peserta pada kategori baik. Setelah pelaksanaan edukasi yang
memuat materi mengenai konsep dismenore serta pengenalan senam dismenore, terjadi
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peningkatan pengetahuan yang signifikan, di mana sebanyak 89,47% (17 siswi) berada pada
kategori pengetahuan baik dan 10,53% (2 siswi) berada pada kategori cukup. Selain itu, evaluasi
keterampilan menunjukkan seluruh peserta (100%) mampu mempraktikkan rangkaian senam
dismenore dengan baik, yang menegaskan bahwa metode demonstrasi dan pendampingan
langsung efektif dalam meningkatkan keterampilan praktik remaja putri.

Saran

Berdasarkan hasil kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat, peserta diharapkan mampu
mempertahankan dan meningkatkan pengetahuan tentang dismenore serta menerapkan senam
dismenore dalam kehidupan sehari-hari sebagai upaya mandiri untuk mengurangi keluhan nyeri
haid, serta membagikan pengetahuan dasar mengenai dismenore kepada teman sebaya. Pihak
sekolah diharapkan dapat menjadikan edukasi kesehatan reproduksi, khususnya penanganan
dismenore melalui senam dismenore, sebagai bagian dari kegiatan rutin dengan menyediakan
fasilitas, ruang, dan jadwal untuk aktivitas fisik ringan serta mendukung penggunaan media
edukasi berupa booklet dan video. Bagi tim pengabdi, kegiatan ini diharapkan menjadi bahan
evaluasi untuk meningkatkan kualitas pelaksanaan melalui perencanaan waktu yang lebih
optimal, pengembangan media edukasi yang lebih interaktif, serta pelaksanaan evaluasi yang
lebih sistematis. Selain itu, Universitas Harapan Bangsa diharapkan dapat terus mendorong dan
memperluas kegiatan pengabdian kepada masyarakat berbasis edukasi dan demonstrasi
interaktif melalui kolaborasi dengan sekolah dan tenaga kesehatan guna mendukung
peningkatan kesehatan reproduksi remaja.
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