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 Symptoms that often occur during menstruation are 

discomfort due to menstrual pain or what is often called 

dysmenorrhea. The short-term impact of dysmenorrhea is 

affecting daily activities, emotional conflict, tension and 

anxiety, moody, irritable and unable to interact effectively 

with others. Efforts that can be made to overcome 

dysmenorrhea pain can be done in a non-

pharmacological way, one of which is by using 

acupressure. The purpose of community service is to 

increase adolescent knowledge about how to overcome 

menstrual pain. The Community Service Method will be 

implemented in 3 stages, namely the First Stage is 

preparing by conducting a problem assessment and 

collaborating with partners. The Second Stage is 

conducting a pre-test to explore the level of adolescent 

knowledge, providing counseling on how to overcome 

menstrual pain in adolescents using Projector media and 

conducting acupressure demonstrations to reduce 

menstrual pain. The Third Stage is evaluating by giving a 

post-test to adolescents. From the results of Community 

Service, it was found that this activity was attended by 12 

adolescents and 2 cadres. The results showed that before 

the counseling, the pretest value of adolescent knowledge 

showed the lowest value of 30 and the highest was 60, 

while the average value was 50.8. After the counseling, 

the adolescent knowledge value showed the lowest value 

of 80 and the highest was 100, while the average value 

was 94.17. In conclusion, there was an increase in 

adolescent knowledge about reproductive health and how 

to overcome menstrual pain in adolescent girls. It is 

hoped that health workers will improve health education 

to the community, especially adolescent girls, regarding 

how to reduce menstrual pain to improve the quality of 

adolescent health. 

 

Abstrak 

Gejala yang sering terjadi saat menstruasi adalah rasa 

tidak nyaman karena timbulnya nyeri haid atau yang 

sering disebut dengan dismenorea. Dampak jangka 

pendek dari disminore yaitu mempengaruhi aktifitas 

Keywords: Menstrual 

Pain, Acupressure, 

Adolescent Girls 

 

Kata Kunci: Nyeri Haid, 

Akupresure, Remaja 

Putri 

 

mailto:cahyaningrum0880@gmail.com%20m


Prosiding  

Seminar Nasional dan Call for Paper Kebidanan  

Universitas Ngudi Waluyo 

 

613 

sehari-hari, konflik emosional, ketegangan dan 

kecemasan, murung, mudah marah dan tidak dapat 

berinteraksi secara efektif dengan orang lain. Upaya yang 

dapat dilakukan untuk mengatasi nyeri dismenore dapat 

dilakukan dengan cara non farmakologis, salah satunya 

dengan mengguankan akupresure. Tujuan pengabdian 

masyarakat adalah untuk meningkatkan pengetahuan 

remaja mengenai cara untuk mengatasi nyeri haid. 

Metode Pengabdian Masyarakat akan dilaksanakan dalam 

3 tahap yaitu Tahap Pertama melakukan persiapan dengan 

cara melakukan pengkajian permasalahan dan kerja sama 

dengan mitra. Tahap Kedua melakukan prestest untuk 

menggali tingkat pengetahuan remaja, memberikan 

penyuluhan mengenai cara mengatasi nyeri haid pada 

remaja menggunakan media proyektor dan melakukan 

demonstrasi akupresure untuk mengurangi nyeri haid. 

Tahap Ketiga Melakukan evaluasi dengan cara 

memberikan posttest kepada remaja. Dari hasil 

pengabdian Masyarakat didapatkan bahwa kegiatan ini 

diikuti oleh 12 remaja dan 2 kader. Didapatkan hasil 

bahwa sebelum penyuluhan, nilai pretest pengetahuan 

remaja menunjukan hasil nilai terendah yaitu 30 dan 

tertingginya yaitu 60, sementara nilai rata-ratanya yaitu 

50,8. Setelah dilakukan penyuluhan, nilai pengetahuan 

remaja menunjukkan hasil nilai terendah yaitu 80 dan 

tertingginya yaitu 100, sementara nilai rata-ratanya yaitu 

94,17. Kesimpulan, terjadi peningkatan pengetahuan 

remaja mengenai kehesatan reproduksi dan cara 

mengatasi nyeri haid pada remaja putri. Diharapkan 

tenaga kesehatan meningkatkan edukasi kesehatan 

kepada masayarakat, terutama remaja putri mengenai cara 

mengurangi nyeri haid untuk meningkatkan kualitas 

kesehatan remaja. 

 

Pendahuluan 

Masa remaja merupakan masa peralihan antara kanak-kanak dan masa dewasa, 

tidak ada batas antara akhir masa kanak-kanak dan awal pubertas, akan tetapi dapat 

dikatakan bahwa rambut kemaluan, payudara membesar dan menstruasi. Gejala yang 

sering terjadi saat menstruasi adalah rasa tidak nyaman karena timbulnya nyeri haid atau 

yang sering disebut dengan dismenorea (Ahmad, 2020) 

Menurut WHO (World Health Organization) tahun 2021 menyatakan bahwa angka 

kejadian nyeri menstruasi di dunia sangat besar, rata-rata lebih dari 62% perempuan 

disetiap negara mengalami nyeri menstruasi, dimana di Amerika angka presentasenya 

sekitar 60% dan Swedia sekitar 72% sementara di Indonesia angka kejadian diperkirakan 

55% perempuan usia produktif yang tersiksa oleh nyeri selama menstruasi, angka kejadian 

nyeri menstruasi berkisar 45-95% dikalangan wanita usia produktif walaupun umumnya 

tidak berbahaya namun sangat mengganggu bagi wanita yang mengalaminya (WHO, 

2021). 

Di Indonesia prevalensi dismenore adalah 98,8% dan biasanya terjadi pada remaja 

akhir (usia rata-rata 17 tahun), ditandai dengan nyeri pinggul dan mengganggu aktivitas 

sehari-hari. Di Indonesia, hingga tahun 2020, 90% wanita Indonesia dikatakan menderita 

dismenore. Angka kejadian nyeri haid di Indonesia sebesar 64,52%, dimana 54,89% 
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merupakan dismenore primer dan 9,36% merupakan nyeri haid sekunder (Februanti et al., 

2020).  

Gejala dismenore sendiri ditandai dengan muncunya rasa nyeri di bagian dalam 

perut tepatnya pada bagian bawah pusar dan menembus hingga punggung. Jika tidak segera 

diberi penanganan, rasa sakit akan timbul menyebar ke pinggang dan bahkan ke paha yang 

kemudian disusul rasa ingin mual muntah, diare, sakit kepala, dan bahkan jadi mudah 

tersinggung, bahkan mempengaruhi aktivitas sehari-hari (Sinaga, 2017). 

Dampak yang terjadi jika remaja putri tidak melakukan penanganan dismenorea 

dapat terjadi jangka pendek dan jangka panjang. Jangka pendek yang terjadi adalah dapat 

mempengaruhi aktifitas sehari-hari khususnya bagi remaja akan sangat mengganggu dalam 

proses belajar mengajar, sulit berkonsentrasi, memiliki lebih banyak hari libur (tidak masuk 

sekolah), konflik emosional, ketegangan dan kecemasan, murung, mudah marah dan tidak 

dapat berinteraksi secara efektif dengan orang lain. Sedangkan jangka panjang dampak 

dismenorea adalah kemandulan (Kusmiran, 2017). 

Upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi nyeri dismenore dapat dilakukan 

dengan beberapa cara, yakni secara farmakologis dan non-farmakologis, Secara 

farmakologis berupa pemberian obat analgetik, obat nesteroid prostaglandin. Secara non-

farmakologis dengan akupuntur, akupresure, kompres hangat pada perut, minum-minuman 

hangat, berbaring, pijat secara lembut dan relaksasi (Ummiyati, 2023) 

Akupresur dikenal sebagai salah satu metode terapi tradisional China untuk 

penyembuhan dismenorea dengan menggunakan Teknik memijat pada titik meridian 

bagian tubuh tertentu (Khamidah & Sofiyanti, 2023). Teknik akupresure merupakan 

pengembangan dari teknik akupuntur, namun dalam terapi akupresure tidak menggunakan 

jarum, melainkan jari tangan atau benda tumpul. Tujuannya untuk mengembalikan 

keseimbangan energi positif dalam tubuh secara bertahap yang dapat merangsang 

kemampuan tubuh untuk penyembuhan diri sendiri secara alami (Fitria & Haqqattiba’ah, 

2020). 

Penanganan dismenorea dapat dilakukan melalui pemijatan akupresur yang 

dilakukan searah jarum jam sebanyak 30 putaran selama 5 menit. Saat pemijatan yang perlu 

diperhatikan jangan terlalu keras dan membuat pasien kesakitan. Pemijatana yang benar 

akan merangsang keluarnya hormone endorphin, dimana hormon endorphin berfungsi 

menurunkan rasa nyeri dismenorea (Marbun & Sari, 2022). 

Sejalan dengan hasil penelitian (Sumiatik & Handayani, 2025) menyatakan bahwa 

erdapat pengaruh akupresur mengguankan titil Li4 terhadap penurunan nyeri haid pada 

santriwati yang mengalami disminore di Pondok pesantren Al-Uswah (p=0,000). Didukung 

penelitian (Ananda, 2025) menyatakan bahwa sebelum dilakukan akupresur rata-rata 

tingkat nyeri responden adalah 4,80, sedangkan setelah dilakukan akupresur rata-rata 

tingkat nyeri menjadi 3,05 dengan penurunan sebesar 1,75 dengan ρ value 0,000, artinya 

ada pengaruh akupresure terhadap nyeri dismenore pada remaja putri. 

Berdasarkan pengkajian komunitas yang dilakukan peneliti selama 3 hari di Desa 

”S” dari 25 remaja saat dilakukan pendataan 14 remaja mengatakan bahwa mereka belum 

mengetahui tentang kesehatan reproduksi dan belum pernah mendapatkan edukasi atau 

penyuluhan terkait kesehatan reproduksi. Sebanyak 14 remaja putri mengatakan bahwa 

siklus haidnya tidak teratur dan mengalami disminore Ketika haid hari 1-2. Hal tersebut 

menjadi masalah, sehingga kami menawarkan untuk edukasi mengenai cara mengatasi 

nyeri haid dengan akupresure. Hal ini diharapkan agar masyarakat khususnya remaja putri 

mengetahui tentang kesehatan reproduksi dan cara mengatasi nyeri haid dengan 

akupresur. 

 

Metode  

Kegiatan pengabdian Masyarakat ini dilaksanakan di Rumah Ketua RT Desa “S” 

pada tanggal 3 Mei 2025. Kegiatan pengabdian Masyarakat diikuti oleh 12 remaja dan 2 

kader.  Pengabdian masyarakat di laksanakan dalam 3 tahap yaitu: Tahap Pertama 
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melakukan pengakajian permasalahan mitra, kemudian melakukan kerja sama dengan 

mitra untuk melakukan pengabdian masyarakat. Tahap Kedua melakukan prestest untuk 

menggali tingkat pengetahuan remaja, memberikan penyuluhan mengenai cara mengatasi 

nyeri haid pada remaja menggunakan media proyektor dan melakukan demonstrasi 

akupresure untuk mengurangi nyeri haid. Tahap Ketiga Melakukan evaluasi dengan cara 

memberikan posttest kepada remaja serta membuat laporan hasil kegiatan. Sarana dan 

prasarana yang digunakan dalam pengabdian ini meliputi power point, proyektor, leaflet. 

 

Hasil Dan Pembahasan 

Pelaksanaan kegiatan Komunikasi, Informasi dan Edukasi sebagai upaya untuk 

meningkatkan pengetahuan remaja putri tentang cara mengurangi nyeri haid dengan 

akupresur yang dilaksanakan tanggal 3 Mei 2025 di Rumah Ketua RT Desa “S”. Kegiatan 

dilaksanakan dengan 3 tahapan sebagai berikut yaitu : 

 

Tahap Persiapan 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian Masyarakat ini dilakukan di Rumah Ketua RT 

Desa “S” yang diikuti oleh 12 remaja putri dan 2 orang kader.  Sebelum melakukan 

kegiatan penyuluhan diawali dengan melakukan perijinan terhadap mitra yaitu Ketua RT 

Desa “S”. Hal ini sebagai bentuk lancarnya kegiatan, untuk mendapatkan dukungan dari 

mitra terhadap kegiatan pengabdian masyarakat yang akan dilakukan. Perizinan adalah 

salah satu bentuk pelaksanaan fungsi pengaturan dan bersifat pengendalian yang dimiliki 

oleh pemerintah terhadap kegiatan – kegiatan yang dilakukan oleh masyarakat (Syafrudin, 

2016). 

 

Tahap Pelaksanaan 

Kegiatan Penyuluhan ini dilakukan pada tanggal 3 Mei 2025, yang diikuti oleh 12 

remaja putri dan 2 orang kader. Kegiatan diawali dengan pembagian kuesioner pretest 

mengenai kesehatan reproduksi dan cara mengatasi nyeri haid, materi disampaikan dengan 

tujuan agar dapat menambah pengetahuan remaja mengenai kesehatan reproduksi dan cara 

mengatasi nyeri haid. Adapun hasil dari pretest sebagai berikut : 

 

Tabel 1 Gambaran Pengetahuan Remaja Sebelum Dilakukan Penyuluhan 

Variabel N Min Max Mean Median  SD 

Pretest 12 30 60 50,8 50 9,9 

 

Berdasarkan tabel 1, didapatkan bahwa nilai terendah yaitu 30 dan tertingginya yaitu 

60, sementara nilai rata-ratanya yaitu 50,8. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar 

responden memiliki pengetahuan yang kurang mengenai akupresure untuk mengurangi 

nyeri disminore. Setelah mengisi pretest, dilakukan pembagian leaflet kepada responden. 

Selanjutnya penyampaian materi mengenai pengertian disminore 

 

    
 

Gambar 1 Penyampaian Materi 
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Setelah selesai penyampaian materi dilanjutkan dengan demonstrasi praktek 

akupresure untuk mengurangi nyeri haid. Setelah demontrasi dibuka sesi tanya jawab, di 

mana peserta dapat mengajukan pertanyaan terkait pijat akupresure dan kami menjawab 

pertanyaan-pertanyaan mereka dengan tepat dan jelas untuk memberikan pemahaman yang 

lebih baik. 

           
Gambar 2 Demonstrasi Akupresure 

 

Tahap Evaluasi 

Tahap terakhir dari kegiatan pengabdian ini adalah tahap evaluasi. Evluasi dengan 

menggunakan lembar kuesioner posttest untuk mengukur sejauh mana peserta memahami 

materi penyuluhan akupresure untuk menyurangi nyeri haid, selanjutnya penutup dan 

pesan penyuluhan, serta memberikan informasi tambahan tentang kegiatan atau program 

yang dapat diikuti peserta di masa depan. Adapun hasil dari posttest sebagai berikut : 

 

Tabel 2 Gambaran Pengetahuan Remaja Setelah Dilakukan Penyuluhan 

Variabel N Min Max Mean Median  SD 

Posttest 12 80 100 94,17 95 6,6 

 

Berdasarkan tabel 2, didapatkan bahwa nilai terendah yaitu 80 dan tertingginya 

yaitu 100, sementara nilai rata-ratanya yaitu 94,17. Berdasarkan hasil prestest dan posttest 

setelah dilakukan pengabdian masyarakat menunjukkan bahwa terjadi peningkatan 

pengetahuan remaja putri. 

Hal ini sejalan dengan hasil penelitian Masruroh et al. (2023) yang menyatakan 

bahwa terjadi peningkatan pengetahuan siswi MTS setelah dilakukan edukasi kesehatan 

mengenai akupresure untuk mengrangi nyeri haid. Sebelum edukasi sebagian besar siswi 

mempunyai tingkat pengetahuan cukup sebanyak 55,3% dan setelah edukasi sebagian 

besar siswi mempunyai pengetahuan dalam kategori baik sebesar 81,6%. Didukung oleh 

Achmada et al. (2023) menyatakan bahwa sebelum dilakukan penyuluhan sebagian besar 

pengetahuan remaja dalam kategori cukup yaitu 71% dan setelah dilakukan penyuluhan 

sebagian besar remaja dalam kategori baik yaitu 92%. 

Kegiatan edukasi atau penyuluhan bertujuan meningkatkan pengetahuan mengenai 

penatalaksanaan disminore dan dalam pelaksanaanya dapat menggunakan media seperti 

leflet atau demonstrasi langsung sehingga dapat mempengaruhi keberhasilan dari transfer 

informasi yang diberikan (Remedina & Noviani, 2022). Hal ini sesuai dengan Sari et al. 

(2021) yang menyebutkan bahwa terdapat pengaruh media leaflet terhadap pengetahuan 

dan sikap siswi dalam mengatasi swamedikasi dismenore dengan obat tradisional (jamu 

kunyit asam). Dalam kegiatan ini yang diinginkan adalah perubahan pengetahuan dari 

responden tidak tahu menjadi tahu.  Hal ini di dukung oleh metode yang dipakai dalam 

memberikan pendidikan kesehatan ini menggunakan metode ceramah   dan   

mendemonstrasikan   atau   mempraktikkan   secara   langsung   langkah   terapi non 

farmakologi yang baik dan benardengan media leaflet. Dari beberapa penelitian, media 

leaflet lebih efektif dalam penyampaian dan sebagai media pendidikan kesehatan dapat 
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menjadi sumber informasi kesehatan pada kelompok sasaran yang dituju (Fithriyah, 

2022). 

Dismenorea merupakan ketidaknyamanan berupa rasa nyeri pada saat terjadi 

menstruasi. Dismenorea didefinisikan sebagai nyeri yang dirasakan sebelum, saat dan 

setelah menstruasi (Suindri et al., 2021). Dismenorea merupakan nyeri akibat kotraksi di 

uterus atau di otot uterus (Novitasari et al., 2020). 

Pengobatan dismenorea dapat bersifat farmakologis dan nonfarmakologis. Salah 

satu pengobatan nonfarmakologis adalah akupresur. Akupresur adalah penerapan 

tekanan yang kuat dan terus-menerus ke titik-titik tertentu pada area tubuh tertentu untuk 

tujuan menghilangkan rasa sakit, relaksasi, menghilangkan mual, mengatasi masalah 

kesehatan, dan kebugaran, memiliki keuntungan karena risikonya lebih kecil, lebih 

mudah dipelajari dan lebih mudah dilakukan, dan memiliki efek positif pada 

pengurangan nyeri dan peningkatan relaksasi (Roza et al., 2019). 

Teknik akupresur yang pergunakan pada penelitian ini adalah hegupoint 

acupressure (LI4), dimana proses penekanan dilakukan pada area tangan (antara 

metakarpal 1 dan 2 dari metakarpal radial tengah atau ibu jari sekitar pertengahan 

metakarpal kedua) dengan tekanan kuat dan gaya vertikal selama 20 menit. Penekanan 

pijat akupresur pada titik meridian LI 4 (Hegu) bisa menstimulus pengeluaran hormon 

endorfin sehingga lebih cepat menurunkan sakit, tubuh merasa lebih rileks dan merespon 

kekebalan tubuh (Rifiana et al.,2023). 

Sesuai dengan hasil penelitian penelitian Indrayani et al. (2021) menunjukan hasil 

rata-rata sakit menstruasi yang di alami oleh remaja putri setelah memperoleh akupresur 

yaitu 1,55 berada pada skala nyeri ringan. Hasil penelitian lainnya dilakukan oleh Fitria 

& Haqqattiba’ah (2020) menunjukkan bahwa sesudah diberikan terapi akupresur rata-

rata remaja putri mengalami efek pengurangan tingkat nyeri haid (Dismenore) sebesar 

2,86. Sastriani et al. (2022) dalam penelitiannya menunjukkan bahwa setelah diberi 

terapi akupresur rata-rata remaja putri mengalami efek pengurangan tingkat rasa sakit 

menstruasi (Dismenore) sebesar 1,27. 

 

Kesimpulan 

Kegiatan pengabdian masyarakat tentang akuresure untuk mengurangi nyeri haid 

dilakukan di di Rumah Ketua RT Desa “S” yang diikuti oleh 12 remaja putri dan 2 orang 

kader pada tanggal 3 Mei 2025. Setelah dilakukan pengabdian masyarakat dengan metode 

active learning, terjadi peningkatan pengetahuan remaja mengenai kehesatan reproduksi 

dan cara mengatasi nyeri haid pada remaja putri. 

Diharapkan tenaga kesehatan meningkatkan edukasi kesehatan kepada masyarakat, 

terutama remaja putri mengenai cara mengurangi nyeri haid untuk meningkatkan kualitas 

kesehatan remaja. 
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