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ABSTRAK

Berdasarkan analisis situasi yang teridentifikasi teradapat beberapa permasalahan yang dihadapi oleh
mitra, yaitu sebagian besar remaja mengalami ketidaknyamanan menjelang menstruasi (7-10 Hari
sebelum menstruasi) sebesar 80%, sebesar 25% remaja mengkonsumsi obat anti nyeri saat menstruasi
dan tidak mengetahui cara penanganan selain mengkonsumsi obat anti nyeri, belum memiliki
pengetahuan tentang Premenstrual Gentle Yoga dan belum mampu untuk melakukannya. Sehingga
penyelesaian permasalahan yang dihadapi oleh mitra yang diberikan yaitu dengan memberikan
penyuluhan Premenstrual Gentle Yoga Melalui Daring Sebagai Upaya Mengatasi Gejala Premenstrual
Syndrome (PMS). Kegiatan ini diharapakan akan terus berlanjut dilakukan oleh remaja melalui
Posyandu Remaja yang ada di Desa Jempong Timur. Metode kegiatan yang digunakan adalah dengan
metode penyuluhan dan pelatihan. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa terjadi peningkatan
pengetahuan sebelum dan setelah kegiatan, dari 75% meningkat menjadi 85%. Potensi hasil
pelaksanaan PKM-M yang telah dilaksanakan kurang lebih 1 bulan adalah remaja merasakan sekali
manfaat setelah melakukan yoga, nyeri yang dirasakan agak berkurang walau belum hilang dikarenakan
pelaksanaan baru dilakukan sekali dan dilakukan kembali oleh remaja dirumah masing-masing.

Kata kunci: premenstrual gentle yoga; premenstrual syndrome

ABSTRACT

Based on the analysis of the situation identified there were several problems faced by partners, namely
most of the teenagers experienced discomfort before menstruation (7-10 days before menstruation) by
80%, 25% of adolescents took anti-pain medication during menstruation and did not know how to handle
it besides consuming pain medication, do not have knowledge of Premenstrual Gentle Yoga and have
not been able to do so. So that the solution to the problems faced by the partners given is by providing
Premenstrual Gentle Yoga online as an Effort to Overcome Premenstrual Syndrome (PMS) Symptoms.
It is hoped that this activity will continue to be carried out by youth through Youth Posyandu in Jempong
Timur Village. The activity method used is counseling and training methods. The results showed that
there was an increase in knowledge before and after the activity, from 75% to 85%. The potential results
of the implementation of PKM-M that have been implemented for about 1 month are that teenagers feel
once the benefits after doing yoga, the pain they feel is somewhat reduced even though they have not
disappeared because the implementation has only been done once and done again by teenagers in
their respective homes.
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PENDAHULUAN pramenstruasi selama siklus menstruasi
Premenstrual syndrome (PMS) adalah (Rapkin & Winer, 2009). Premenstrual

gangguan umum yang dialami wanita baik fisik,
psikologis, dan emosi pada 7-14 hari sebelum
menstruasi akibat perubahan hormonal yang
berhubungan dengan siklus ovulasi. Wanita
dengan PMS mengalami perubahan yang
bersifat psikologis, seperti mudah marah, dan
perubahan fisik, seperti sakit kepala dan sakit
punggung (Moghadam et al, 2014). Hingga
80% wanita mengalami setidaknya satu gejala

Dysphoric Disorder (PMDD) adalah varian
sindrom pramenstruasi (PMS) yang parah dan
terkadang melumpuhkan (Heinemann et al,
2012). PMS dapat mengakibatkan suasana hati
yang tertekan dan komorbiditas psikiatri yang
lebih besar (Takeda et al 2006). Gejala
menstruasi berat secara signifikan dapat
mempengaruhi kualitas hidup  wanita
khususnya remaja pada keberlangsungan
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sekolah seperti aktivitas dan konsentrasi
belajar, hubungan interpersonal, keluarga,
kehidupan sosial (Tschudin et al, 2010). Data
menunjukkan bahwa pelajar mengalami
gangguan dalam beraktivitas, vyaitu sulit
konsentrasi dan gangguan interaksi sosial (Al
Batanoy & Al Nohair, 2014).

Premenstrual syndrome (PMS) juga
terkait dengan kecemasan dan depresi
(Futterman & Rapkin, 2006; Reed et al, 2008).
Etiologi gejala pramenstruasi masih belum
pasti. Terdapat berbagai macam pengobatan,
termasuk perubahan gaya hidup, pengobatan
komplementer dan alternatif (CAM), dan terapi
obat untuk PMS dan PMDD (Borenstein et al,
2007). Studi intervensi menunjukkan bahwa
latihan aerobik meningkatkan hemoglobin,
hematokrit, jumlah sel darah merah, dan jumlah
trombosit, dan menurunkan kadar prolaktin,
estradiol, dan progesteron; mengakibatkan
tidak merasa mudah lelah saat bekerja,
mengurangi gangguan konsentrasi,
kebingungan, dan sebagian besar gejala
pramenstruasi lainnya (Borenstein et al, 2007,
Farrokh et al, 2015). Temuan ini
mengungkapkan bahwa olahraga secara efektif
mengurangi gejala PMS dan dapat digunakan
sebagai pengobatan. Latihan tersebut dianggap
sebagai terapi CAM untuk meningkatkan dan
menjaga kesehatan fisik dan emosional.
Semakin banyak bukti menunjukkan bahwa
yoga menguntungkan kesehatan fisik dan
mental dengan menurunkan regulasi poros
hipotalamus-hipofisis-adrenal dan sistem saraf
simpatik (Bertone et al, 2008), dan yoga telah
menjadi metode CAM yang semakin populer
dan efektif untuk pengobatan PMS (Masho et
al, 2005; Potter et al, 2009).

Sebuah uji coba terkontrol secara acak di
India menunjukkan bahwa latihan Yoga Nidra
membantu pada pasien dengan
ketidakseimbangan hormon (Rani et al, 2013).
Satu studi melaporkan bahwa tiga pose yoga
(khususnya kobra, cat cow , dan pose ikan)
mengurangi keparahan dan durasi dismenore
primer (Rakhshaee et al, 2011). Studi lain
melaporkan bahwa melakukan yoga dapat
menurunkan dismenore (Chien et al, 2013).
Bahkan program yoga yang dilakukan dirumah
dengan menggunakan DVD terbukti
mengurangi nyeri haid dan meningkatkan
status kesehatan secara keseluruhan (Sakuma
et al, 2012).

Yoga adalah latihan pikiran dan tubuh
yang berasal dari sejarah filsafat India kuno.
Banyak dokter yang melakukan pengobatan
nyeri persisten dengan menyarankan pasien
pergi ke pusat yoga. Kelas yoga yang dirancang
khusus untuk wanita dengan PMS telah
meningkat.
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Sebagai mitra pelaksanaan PKM-M ini
adalah Bidan Koordinator Puskesmas Karang
Pule dengan sasarannya adalah remaja putri
yang berada di wilayah kerja Puskesmas
Karang Pule yaitu di Desa Jempong Timur.
Remaja desa Jempong Timur belum bekerja
dan masih sebagai pelajar di tingkat SMA.
Kondisi ekonomi di Kawasan Jempong Timur ini
masih tergolong menengah ke bawah. Kondisi
lingkungan masyarakat sasaran sudah
melampaui daya dukung lingkungan
dikarenakan lahan terbuka hijau dan itu adalah
salah satu dari strategi tim kami untuk
memberikan edukasi mengenai cara
meminimalisir nyeri haid yang dikhususkan bagi
remaja.

Berdasarkan analisis situasi yang
teridentifikasi teradapat beberapa
permasalahan yang dihadapi oleh mitra, yaitu
sebagian besar remaja mengalami
ketidaknyamanan menjelang menstruasi (7-10
Hari sebelum menstruasi) sebesar 80%,
sebesar 25% remaja mengkonsumsi obat anti
nyeri saat menstruasi dan tidak mengetahui
cara penanganan selain mengkonsumsi obat
anti nyeri, belum memiliki pengetahuan tentang
Premenstrual Gentle Yoga dan belum mampu
untuk melakukannya.

Sehingga penyelesaian permasalahan
yang dihadapi oleh mitra yang diberikan yaitu
dengan memberikan penyuluhan Premenstrual
Gentle Yoga Melalui Daring Sebagai Upaya
Mengatasi Gejala Premenstrual Syndrome
(PMS). Kegiatan ini diharapakan akan terus
berlanjut dilakukan oleh remaja melalui
Posyandu Remaja yang ada di Desa Jempong
Timur.

METODE
1. Metode Ceramah dan Diskusi

Kegiatan PKM-M ini dilakukan secara
virtual bersama mitra yaitu remaja di Desa
Jempong Timur Wilayah Kerja Puskesmas
Karang Pule dengan jumlah peserta 20 remaja.
Kegiatan ini diawali dengan memberikan materi
penyuluhan melalui Daring. Para remaja wanita
melakukan daring dari rumah masing-masing
untuk menerima materi penyuluhan tentang
kesehatan reproduksi dan permasalahan
kesehatan reproduksi khususnya Premenstrual
Syndrome (PMS). Kegiatan selanjutnya ialah
diskusi dan tanya jawab untuk memperdalam
pemahaman remaja terkait permasalah
kesehatan reproduksi yang dihadapinya serta
berkaita dengan menstruasi. Materi yang
disampaikan lebih berfokus pada kesehatan
reproduksi remaja wanita serta
permasalahannya, sehingga remaja wanita
lebih memahami tatalaksana permasalahannya
khususnya berkaitan dengan menstruasi.

SELAPARANG. Jurnal Pengabdian Masyarakat Berkemajuan 707



=M pramenstrual Syndrome
(PMS)

yangawalnya dirancang untuk memperkuat dan mem
 bentuk sikap tubuh serta menenangkan dan memusatk
i

s romEexa s eBE s A i R
Gambar 1. Penyampaian Materi (Penyuluhan)

Gambar 1 menunjukkan proses pelaksanaan
awal kegiatan PKM-M bersama mitra dengan
memberikan penyuluhan terkait premenstrual
syndrome dan konsep dasar yoga.

2. Metode Praktik

Pada metode ini sebelum memulai
yoga, para remaja dilakukan pengukuran
terhadap keluhan gejala PMS yang dialami oleh
remaja melalui google form. Selanjutnya,
remaja diajarkan melakukan Premenstrual
Gentle Yoga melalui daring.

Gambar 2. Demonstrasi Premenstrual Gentle
Yoga

Gambar 2 menunjukkan kegiatan inti
pelaksanaan PKM-M yaitu mengajarkan tutorial
terkait gerakan premenstrual gentle yoga pada
mitra.

3. Metode Evaluasi
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Pada metode ini akan dilakukan
evaluasi terkait pengetahuan remaja tentang
Premenstrual Gentle Yoga melalui google form.

Post Test PMS Dan
Premenstrual Gentle
Yoga

1. Apa yang dimaksud dengan
Premenstrual Syndrome?

Gambar 3. Evaluasi Kegiatan

Gambar 3 menunjukkan metode posttest untuk
mengetahui  tingkat pemahamaan mitra
terhadap pelaksanaan PKM-M.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil yang dicapai mengacu pada
indikator keberhasilan jangka panjang/pendek,
selama pelaksanaan kegiatan PKM-M yang
dapat dilihat dari kesesuaian jenis dan jumlah
luaran yang telah dihasilkan serta presentase
hasil terhadap keseluruhan target kegiatan.
Tentunya dalah pelaksaaan kegiatan yang telah
dilakukan terdapat perubahan kegiatan maupun
penambahan kegiatan akan tetapi hal tersebut
dapat diselesaikan dengan koordinasi dan
konsultasi bersama pihak-pihak terkait. Hasil
yang dicapai selama pelaksanaan kegiatan
ialah “Menjadi Subjek Edukasi Kepada Para
Remaja Jempong Timur”.

Berdasarkan pelaksanaan kegiatan
pengabdian yang telah dilakukan selama 2
bulan dengan melihat indikator keberhasilan
jangka pendek dapat dilihat pada Gambar
diagram tersebut. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa sebagian besar remaja Paham dari
materi yang disampaikan oleh panitia mengenai
yoga yang dapat meminimalisir nyeri haid pada
saat PMS. Berikut ini merupakan grafik hasil
pelaksanaan sebelum dan setelah pelaksanaan
kegiatan pengabdian masyarakat:

Tingkat pengetahuan remaja terhadap PMS5 sebelum dan sesudah
pelaksanaan yoga
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Gambar 4. Diagram sebelum dan sesudah
pelatihan yoga

Gambar 4 di atas menunjukkan bahwa
terjadi peningkatan pengetahuan sebelum dan
setelah kegiatan, dari 75% meningkat menjadi
85%.
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