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Abstrak 

Menstruasi merupakan peristiwa pendarahan secara periodik dan siklik disertai lepasnya selaput lendir dari 

rahim, bersamaan dengan ovum yang tidak dibuahi sel sperma melalui vagina pada remaja wanita. Saat 

menstruasi, terdapat salah satu gangguan yang paling umum yaitu dismenore. Dismenore merupakan kejang 

otot dari perut bawah yang menjalar ke daerah pinggang dan paha. Prevalensi dismenore primer di Indonesia 

cukup tinggi yaitu 60-75%. Dismenore dilaporkan sebagai keluhan ginekologis paling umum yang sering 

menyebabkan ketidakhadiran seorang remaja sekolah. Dismenore merupakan suatu gejala yang sangat 

mengganggu aktivitas para remaja wanita, sehingga mengharuskan untuk beristirahat dan meninggalkan 

pekerjaannya selama berjam-jam. Penanganan nyeri akibat disminore dapat dilakukan melalui intervensi 

fisioterapi, yaitu dengan abdominal streching exercise. Memberikan pendampingan kesehatan remaja wanita 

terhadap dismenore di SMPN 1 Bangkalan. Pemberian penyuluhan terkait dengan dismenore menggunakan 

leaflet, dilakukan pre-test dan post-test, serta tanya jawab kepada para siswi sebagai bentuk diskusi setelah 

dilakukannya penyuluhan. Kegiatan penyuluhan seputar Kesehatan remaja wanita terhadap dismenore berhasil 

dan mampu meningkatkan pengetahuan siswi SMPN 1 Bangkalan. 

Kata kunci - dismenore, fisioterapi, remaja 

 

Abstract 

Menstruation is a periodic, cyclic bleeding event involving the shedding of the uterine lining and the discharge of 

an unfertilized ovum through the vagina in adolescent females. One of the most common issues associated with 

menstruation is dysmenorrhea, which manifests as lower abdominal muscle cramps radiating to the lower back 

and thighs. The prevalence of primary dysmenorrhea in Indonesia is notably high, ranging from 60% to 75%. 

Dysmenorrhea is reported as the most common gynecological complaint leading to school absenteeism among 

adolescent girls. It is a condition that significantly disrupts daily activities, often compelling them to rest and 

suspend their tasks for several hours. Pain management for dysmenorrhea can be addressed through physiotherapy 

interventions, specifically abdominal stretching exercises. This initiative involved providing health guidance 

regarding dysmenorrhea to adolescent girls at SMPN 1 Bangkalan. Educational outreach was conducted using 

leaflets, pre- and post-tests, and interactive Q&A sessions with the students. The program successfully raised 

awareness and improved the knowledge of the students at SMPN 1 Bangkalan regarding dysmenorrhea. 
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PENDAHULUAN   
Menstruasi merupakan peristiwa pendarahan secara periodik dan siklik disertai lepasnya 

selaput lendir dari rahim, bersamaan dengan ovum yang tidak dibuahi sel sperma melalui vagina pada 

remaja wanita (Putri et al., 2022). Menstruasi normalnya terjadi selama 3 sampai 7 hari pada satu 

periode (Astuti & Kulsum, 2020). Saat menstruasi, terdapat salah satu gangguan yang paling umum 

yaitu dismenore (Saputra et al., 2021). Dismenore merupakan kejang otot dari perut bawah yang 

menjalar ke daerah pinggang dan paha (Lambe, 2022). Selain itu, dapat disertai rasa mual, muntah, 

sakit kepala, dan lainnya (Pratiwi et al., 2019).  

Dilaporkan dismenore akan berdampak pada aktivitas sehari-hari remaja seperti dalam studi 

di Cina, sebanyak 92,4% subyek menderita dismenore ringan-berat (Ismaningsih et al., 2019). 

Prevalensi dismenore primer di Indonesia cukup tinggi yaitu 60-75%. Prevalensi dismenore tertinggi 

terjadi pada remaja wanita, dengan perkiraan 20-90% (Munthe et al., 2023). Dismenore dilaporkan 

sebagai keluhan ginekologis paling umum yang sering menyebabkan ketidakhadiran seorang remaja 

sekolah (Swandari, 2022.).  

Dismenore dapat diklasfikasikan menjadi 2 jenis, yaitu dismenore primer dan dismenore 

sekunder (Purnamasari, 2025). Dismenore primer merupakan dismenore yang timbul tidak disertai 

dengan gangguan patologis di organ reproduksi, sedangkan dismenore sekunder merupakan 

dismenore yang timbul disertai kelainan patologis di organ reproduksi (Windayanti et al., 2018). Faktor 

yang dapat memperngaruhi terjadinya disminore yaitu tingkat stress, indeks massa tubuh (IMT), 

aktivitas fisik, makanan, dan lainnya (Mouliza, 2020). Dismenore memiliki hubungan dengan keadaan 

psikologis yang tidak nyaman pada remaja wanita yang menstruasi seperti cepat tersinggung, suasana 

hati memburuk, mudah marah, dan lainnya (Sari et al., 2023). 

Dismenore merupakan suatu gejala yang sangat mengganggu aktivitas para siswi di kelas 9 

SMPN 1 Bangkalan, sehingga mengharuskan untuk beristirahat dan meninggalkan aktivitas belajarnya 

selama berjam-jam. Selain itu, dismenore juga dapat menyebabkan penurunan konsentrasi sehingga 

keinginan untuk belajar juga akan menurun (Sulastri, 2023). Penanganan nyeri akibat disminore dapat 

dilakukan melalui intervensi fisioterapi, yaitu dengan abdominal streching exercise (Abunawas, 2017). 
Abdominal stretching exercise salah satu teknik relaksasi yang dapat meningkatkan kadar endorfin 

yang dihasilkan oleh otak dapat menghilangkan rasa sakit akibat dismenore (Swandari et al., 2021). 
Studi ini bertujuan untuk memberikan pendampingan kesehatan remaja wanita terhadap dismenore 

di SMPN 1 Bangkalan. 

 

METODE  
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada tanggal 23 Februari 2026 di SMPN 1 

Bangkalan. Jumlah peserta yang mengikuti kegiatan ini sebanyak 32 siswi.  Siswi tersebut merupakan 

seluruh peserta yang berada di kelas 9 SMPN 1 Bangkalan. Pengabdian ini dilakukan melalui beberapa 

tahapan yaitu perizinan, diskusi rencana kegiatan dengan guru, observasi, persiapan serta edukasi 

sesuai dengan jadwal dan lokasi yang ditentukan. Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan dengan 

metode penyuluhan tentang dismenore dan cara penanganannya melalui latihan fisioterapi. Sebelum 

pemaparan materi, dilaksanakan terlebih dahulu pre-test untuk melihat pengetahuan yang sudah 

dimiliki peserta sebelum materi dipaparkan. Pemaparan materi antara lain berupa pengetahuan 

dismenore, penyebab dan akibatnya, serta cara penanganan melalui latihan fisioterapi. Pelaksanaan 

pengabdian selanjutnya ditutup dengan evaluasi menggunakan post-test untuk melihat tingkat 

pengetahuan dan keberhasilan edukasi. Selain itu, dilakukan pula diskusi seputar dismenore untuk 

mendapatkan umpan balik yang peserta dapatkan dari edukasi ini. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Kegiatan penyuluhan ini merupakan salah satu bentuk upaya peningkatan kesadaran siswi 
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terhadap pentingnya penanganan dismenore melalui latihan fisioterapi. Kegiatan pengabdian 

masyarakat ini dilaksanakan di SMPN 1 Bangkalan.  Materi yang disampaikan dalam kegiatan 

penyuluhan adalah seputar pengetahuan dismenore, penyebab dan akibatnya, serta cara penanganan 

melalui latihan fisioterapi. Evaluasi kegiatan ini dilakukan dengan membandingkan hasil pre-test dan 

post-test yang berisi 5 pertanyaan seputar dismenore, sehingga dapat melihat tingkat pengetahuan 

yang didapatkan oleh peserta pengabdian. Hasil dan dokumentasi kegiatan pengabdian dapat dilihat 

pada gambar berikut:   

 

 
Gambar 1. Lokasi SMPN 1 Bangkalan 

 

 
Gambar 2. Pre-test & Penyampaian Materi Dismenore 

 

 
Gambar 3. Diskusi Materi Penyuluhan 
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Gambar 4. Hasil Pre-test dan Post-test 

 

Berdasarkan hasil evaluasi pada Gambar 4 diketahui bahwa terjadi kenaikan tingkat 

pengetahuan siswi setelah dilakukan edukasi. Saat pre-test sebelum dilakukannya penyuluhan dan 

edukasi, pada pertanyaan pertama berupa pengetahuan dismenore terdapat 32 siswi yang memiliki 

pengetahuan baik. Pada pertanyaan kedua berupa penyebab dismenore terdapat 9 siswi yang memiliki 

pengetahuan baik. Pada pertanyaan ketiga berupa akibat dismenore hanya terdapat 1 siswi yang 

memiliki pengetahuan baik. Pada pertanyaan keempat berupa faktor lain dismenore terdapat 10 siswi 

yang memiliki pengetahuan baik. Pada pertanyaan kelima berupa latihan fisioterapi sebagai bentuk 

penanganan dismenore hanya terdapat 2 siswi yang memiliki pengetahuan baik. Kondisi sebelum 

edukasi tersebut menunjukkan bahwa masih banyak siswi pengetahuannya belum baik.  

Setelah dilakukan pemaparan materi, edukasi, sekaligus demonstrasi latihan fisioterapi 

sebagai bentuk penanganan dismenore, semua tingkat pengetahuan peserta meningkat menjadi baik. 

Pada hasil post-test dari semua 5 pertanyaan, semua 32 siswi dapat menjawab dengan pengetahuan 

yang baik, sehingga penyuluhan dan edukasi yang diberikan dapat dikatakan berhasil. Tingkat 

pengetahuan yang didapatkan dari hasil edukasi ini diharapkan dapat meningkatkan kualitas 

pengetahuan siswi mengenai kesehatan reproduksi. Selain itu, keberhasilan edukasi ini juga dapat 

diketahui dari hasil umpan balik yang dilakukan dengan bertanya secara langsung kepada peserta 

sehingga dapat diketahui keadaan awal dan akhir peserta edukasi. Berdasarkan umpan balik, kegiatan 

edukasi ini dilaksanakan dengan menarik sehingga peserta sangat berantusias dan kooperatif. Setelah 

dilakukan evaluasi, perlu disampaikan bahwa siswi dalam melakukan latihan penanganan dismenore 

harus maksimal dan konsisten agar hasilnya efektif serta nyeri yang dirasakan dapat berkurang.   

Dismenore merupakan salah satu penanda bahwa terjadi perlukaan (inflamasi) pada 

endometrium manusia yang terjadi pada masa periode endometrial dan menstruasi (Irianti, 2018). 

Proses inflamasi diduga akibat efek biologis dari proses peroksidasi lipid membran yang bergantung 

pada profil asam lemak jenuh pada membran fosfolipid sel (Putri & Shahib, 2026). Pada penelitian 

(Kusmiyati et al., 2016) menyatakan, secara hormonal terjadinya dismenore (nyeri haid) disebabkan 

oleh peningkatan kadar prostaglandin di dalam darah yang merangsang peningkatan kontraksi dan 

disritmik uterus, sehingga terjadi penurunan aliran darah dan oksigen ke uterus yang mengakibatkan 

iskemia. Munculnya respon dari reseptor disebabkan adanya stimulus yang membahayakan dan 

memulai transmisi neural dengan melepaskan substansi yang menghasilkan nyeri (Ataupah, 2016).  

Latihan abdominal stretching merupakan salah satu bentuk relaksasi dari teknik relaksasi yang dapat 

menurunkan nyeri dengan cara merelaksasikan otot-otot yang mengalami spasme yang disebabkan 

oleh peningkatkan prostaglandin sehingga terjadi vasodilatasi pembuluh darah dan akan 

meningkatkan aliran darah ke daerah yang mengalami spasme dan iskemik (Windastiwi & Pujiastuti, 
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2017). Oleh karena itu, diharapkan para siswi di kelas 9 SMPN 1 Bangkalan dapat terus menerapkan 

latihan tersebut sebagai bentuk pencegahan dan penanganan dismenore. 

 

KESIMPULAN  
Setelah dilaksanakan pengabdian yang terdiri dari edukasi mengenai dismenore, dapat 

disimpulkan kegiatan ini mampu meningkatkan pengetahuan siswi SMPN 1 Bangkalan. Selanjutnya, 

disarankan kegiatan yang bertujuan untuk meningkatkan kesadaran dan pengetahuan remaja wanita 

terkait dismenore, maka perlu dilakukan kegiatan edukasi kesehatan secara kontinu dan 

berkesinambungan sekaligus latihan yang telah didemonstrasikan dapat dijadikan program 

keberlanjutan tiap siswi untuk mencegah terjadinya dismenore berlebih. 
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