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ABSTRAK 

Premenstrual syndrome (PMS) adalah suatu kondisi yang kompleks dan tidak begitu dimengerti yang terdiri atas 

satu atau lebihdari sejumlah gejala fisik dan psikologis yang dimulai pada fase luteal dari siklus menstruasi. 

Jumlah wanita yang mengalami sindrom pramenstruasi masih cukup tinggi, baik di Indonesia maupun di negara 

lain. Tujuan kegiatan pengabdian ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan para remaja wanita mengenai 

sindrom pramenstruasi dan upaya mengatasi. Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan dalam satu hari pada bulan 

2024 di MTS N Rantauprapat, dilakukan pada remaja putri kelas VII. Kegiatan dimulai dengan melakukan pretest 

untuk mengidentifikasi pengetahuan mengenai sindrom pramenstruasi dan setealh dilakukan Pendidikan 

Kesehatan dilakukan posttest dengan soal yang sama untuk menilai pengetahuan pasca penyuluhan. pendidikan 

kesehatan berupa penyuluhan dengan pemberian materi melalui media power point. Hasil pretest menunjukkan 

bahwa 24,3% siswi memiliki pengetahuan baik dan hasil posttest menunjukkan adanya peningkatan, yaitu menjadi 

73%. Hasil kegiatan pengabdian ini pendidikan kesehatan melalui penyuluhan dapat membawa perubahan 

terhadap tingkat pengetahuan. 

Kata kunci: remaja, putri, menstruasi, 

 

 

PENDAHULUAN 

Kesehatan reproduksi remaja merupakan keadaan sehat secara fisik, mental dan sosial secara utuh, tidak hanya 

terbebas dari penyakit atau kecacatan yang berkaitan dengan sistem, fungsi dan proses reproduksi pada laki-laki 

dan perempuan. Menstruasi merupakan perdarahan yang teratur dari uterus sebagai tanda bahwa organ kandungan 

telah berfungsi secara matang. Remaja mengalami menarche pada usia 12-16 tahun. Periode ini akan mengubah 

perilaku dari beberapa aspek, diantaranya aspek psikologi. Siklus menstruasi normalnya terjadi setiap 22-35 hari, 

dengan lamanya menstruasi selama 2-7 hari (Atikah, 2017) 

Penelitian yang dilakukan oleh Pelayanan Kesehatan Ramah Remaja (PKRR) dibawah naungan WHO tahun 2005 

menyebutkan bahwa permasalahan wanita di Indonesia adalah seputar 3 permasalahan mengenai gangguan 

menstruasi (38,45%), masalah gizi yang berhubungan dengan anemia (20,3%), gangguan belajar (19,7%), 

gangguan psikologis (0,7%), serta masalah kegemukan (0,5%). Gangguan menstruasi mejadi permasalahan utama 

pada wanita di Indonesia (Astrika Yunita et al., 2021) 

Premenstrual syndrome sering sekali mengganggu kegiatan sehari-hari sehingga dapat menurunkan produktivitas 

seorang wanita. Etiologi dari PMS salah satunya adalah penurunan kadar beta endorfin. Kadar endorfin dapat 

ditingkatkan dengan melakukan aktifitas fisik. Aktivitas fisik dapat meningkatkan kualitas kesehatan individual 

dan mencegah berbagai penyakit Bagi beberapa wanita, gejala pre menstruasi sindrom ada yang masuk dalam 

kategori berat, sehingga dapat mengganggu aktivitas mereka. Kurangnya aktivitas fisik akan menyebabkan 
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defisiensi endorfin dalam tubuh yang dapat mengakibatkan sindrom premenstruasi. Namun dengan aktivitas fisik 

berupa olahraga dapat merangsang hormon edorfin keluar dan menimbulkan perasaan tenang saat sindrom 

premenstruasi terjadi (tambing, 2012). 

Salah satu faktor pemicu terjadinya PMS adalah gaya hidup, yang meliputi kualitas tidur. Faktor ini memiliki 

dampak terhadap munculnya gejala-gejala PMS (Lutfiyati et al., 2021). Tanda-tanda PMS meliputi manifestasi 

fisik, psikologis, dan tingkah laku yang muncul secara berulang dalam rentang waktu tertentu selama periode 

luteal pada siklus haid. Gejala-gejala fisik yang umumnya timbul mencakup rasa mudah lelah, pembengkakan, 

ketidaknyamanan pada dada, nyeri kepala, kenaikan berat badan, rasa sakit pada otot, dan pembengkakan pada 

bagian tubuh seperti tangan atau kaki. Sementara itu, gejala emosional atau perilaku termasuk potensi untuk 

dengan cepat merasakan emosi, rasa gelisah, dan fluktuasi suasana hati. Kesulitan tidur dan kecenderungan untuk 

menghindari aktivitas tertentu juga termasuk dalam ciri-ciri PMS (Ristya Lestari & Haniyah, 2024) 

Premenstrual syndrome yang terjadi pada remaja putri akan mengakibatkan menurunnya kualitas belajar mereka 

karena proses belajar akan terganggu hal ini di temukan pada penelitian yang dilakukan oleh Dewi et al., (2019) 

yang menemukan bahwa dari 233 remaja yang menjadi responden sebanyak 42,5% mengalami gejala PMS, pada 

penelitian ini juga menunjukkan bahwa remaja paling banyak mengalami nyeri otot dan persendian dan mudah 

marah sehingga remaja terganggu belajarnya dan tidak efektif dalam mengikuti pelajaran. Premenstrual syndrome 

dapat disebabakan karena berbagai hal antara lain obesitas, riwayat keluarga, stress dan pola tidur. Premenstrual 

syndrome memang tidak dapat dihilang namun dampak dan gejala nya dapat dikurangi dengan menghindari faktor 

penyebabnya. Pengetahuan menjadi sebuah hal yang penting dalam penanganan premenstrual syndrome. (Kesuma 

Dewi et al., n.d.) 

Remaja putri sangat perlu dibekali dengan pengetahuan yang baik untuk mendukung kesiapan mereka dalam 

menghadapi gejala PMS. Pengetahuan dapat diberikan lewat pendidikan kesehatan. Pendidikan seputar 

menstruasi disarankan untuk diterapkan bagi anak remaja putri yang belum mengalami menstruasi atau yang 

sudah menstruasi sebagai salah satu cara untuk menumbuhkan kesiapan menghadapi menstruasi (Hutasoit et al., 

n.d.) . Remaja putri membutuhkan informasi atau pendidikan tentang proses dan kesehatan selama menstruasi, 

terutama mengenai sindrom pramenstruasi beserta penanganannya. Promosi kesehatan dapat dilakukan untuk 

mengatasi kurangnya informasi pada remaja putri terkait sindrom pramenstruasi tersebut. Promosi kesehatan 

dapat diberikan melalui media sehingga pesan yang disampaikan dapat diterima serta dipahami oleh target dan 

target dapat berperilaku positif (Notoatmodjo, 2010). Pemberian pengetahuan tentang premenstrual syndrome 

pada remaja menjadi sangat penting karena akan mempersiapkan mereka untuk mencegah dan mengatasi 

premenstrual syndrome sehingga kegiatan belajar dan mengajar tidak terganggu Terkait hal tersebut, tujuan 

kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan para remaja putri mengenai 

sindrom pramenstruasi. 

METODOLOGI 

Berdasarkan uraian masalah di atas, kegiatan pengabdian yang dilakukan berupa pemberian Pendidikan Kesehatan 

mengenai pramenstruasi sindrom yang diberikan kepada siswi-siswi MTS N Rantauprapat. Kegiatan pengabdian 

ini dilaksanakan dalam satu hari, yaitu pada bulan April 2024 di MTsN Rantauprapat. 
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Gambar 1 Alur Pelaksanaan Pengabdian Kepada Masyarakat 

Metode yang digunakan dalam pengabdian masyarakat ini adalah dengan memberikan Pendidikan kesehatan. 

Kegiatan penyuluhan ini dilakukan pada tanggal 22 April 2024 dengan tahap pelaksanaan yang diuraikan sebagai 

berikut: 

1. Persiapan Mendata kehadiran peserta, memberikan pretest dan kuesioner pengetahuan pada siswi 

2. Pelaksanaan Pemaparan materi penyuluhan mengenai Premenstrual syndrome (PMS) dengan sub pokok materi 

yatiu Pengertian PMS, gejala PMS, Cara penanganan PMS. 

3. Evaluasi Melakukan evaluasi posttest pada remaja putri dengan kuesioner 

 

 

HASIL PENELITIAN 

Pelaksanaan pengabdian masyarakat ini diawali dengan pengisian kuesioner oleh responden, selanjutnya tim 

pengabdian melakukan pengukuran pengetahuan responden. Tahapan selanjutnya adalah melakukan pendidikan 

kesehatan terkait dengan premenstrual syndrome. Tahap terakhir adalah mengukur kembali tingkat pengetahuan 

responden tentang premenstrual syndrome. Kuesioner yang berisi 10 pertanyaan terdiri dari 1 pertanyaan tentang 

pengertian, 5 pertanyaan tentang tanda dan gejala, 2 pertanyaan tentang akibat dan 2 pertanyaan tentang 

penanganan premenstrual syndrome. Adapaun hasil pre test dan posttest dapat dilihat pada table dibawah ini. 

Tabel 1. Hasil pre test dan post test pengetahuan siswi 
 

Pengetahuan Pretes (%) Post test(%) 

Baik 24,3 73,0 

Kurang 75,7 27,0 

Jumlah 100 100 

 

Berdasarkan tabel diatas terdapat peningkatan pengetahuan remaja putri mengenai premenstuasi sindrom dan 

upaya penanganan PMS, dari 74 siswi terdapat 24,3 % memiliki pengetahun baik sebelum dilakukan Pendidikan 

Kesehatan dan terjadi peningkatan menjadi 73,% dan 27,0% siswi memiliki pengetahun kurang setealh dilakukan 

Pendidikan Kesehatan. 

PEMBAHASAN 

Hasil yang dicapai dalam kegiatan ini adalah adanya peningkatan tingkat pengetahuan remaja putri terkait dengan 

PMS dan upaya pencegahannya dengan peningkatan pengetahuan dari 24,3% menjadi 85,5% siswi memiliki 

pengetahuan baik. siswi membutuhkan informasi tentang proses menstruasi dan permasalahan yang menyertainya 

(premenstrual syndrome) dan upaya penanganan sehingga akan lebih bersikap positif dan mampu berperilaku 

yang baik saat menstruasi dan mengalami beberapa keluhan yang menyertai menstruasi. 

1. pretest 
2. 

pendidikan 
kesehatan 

3. posttest 
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Pendidikan kesehatan merupakan suatu proses untuk menyadarkan, meningkatkan pengetahuan dan merubah 

perilaku masyarakat tentang kesehatan. Pendidikan kesehatan bertujuan agar masyarakat menyadari dan 

mengetahui cara memelihara kesehatan, menghindari atau mencegah dari hal hal yang merugikan kesehatan serta 

bagaimana mencari pengobatan yang tepat.Pemberian pendidikan kesehatan akan membantu remaja putri untuk 

meningkatkan pengetahuan, sikap dan perilaku. Dengan pemberian pendidikan kesehatan diharapkan bisa 

memperbaiki dan meningkatkan pengetahuan remaja putrid terkait dengan menstruasi dan permasalahannya 

sehingga akan berdampak pada menurunnya masalah kesehatan dan produktivitas belajar yang disebabkan oleh 

masalah selama menstruasi (Trisetiyaningsih et al., 2019). 

 

 

KESIMPULAN 

Kegiatan pendidikan kesehatan tentang premenstruasi sindrom ini berikan memiliki manfat yang baik kepada 

siswi dengan adanya peningkatan pengetahuan yang baik tentang premesntruasi sindrom sehingga diharapkan 

akan meningkatkan kesadaran dan kesiapan dalam menjalani menstruasi. 
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