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Abstract 

Adolescent girls during menstruation require self-care such as hygiene, nutrition, rest 

patterns, exercise or physical activity. Efforts can be made to maintain reproductive 

health in women, namely by maintaining feminine hygiene during menstruation 

(Tarwoto and Watonah, 2010). Studies conducted on adolescents show that 

adolescents have the wrong knowledge about self-care so that they do the wrong self-

care (Ibrahim et al., 2022) Based on research conducted by Anamika et al. (2008) on 

students found that premenstrual syndrome and dysmenorrhea were the most 

disturbing complaints. The purpose of this service is to increase knowledge about self-

care during menstruation in adolescent girls. The method that will be used is the 

online lecture using the Zoom meeting media. The results obtained from this 

community service activity are increased knowledge about self-care during 

menstruation in adolescent girls. The results of the evaluation showed that there was 

an increase in knowledge about self-care during menstruation of participants before 

attending the webinar and after attending the webinar. It is necessary to carry out 

community service continuously as an effort to increase adolescent knowledge about 

health as an effort to improve the quality of life of adolescents 
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Abstrak 

Remaja perempuan saat mengalami menstruasi memerlukan perawatan diri seperti 

kebersihan, nutrisi, pola istirahat, olah raga atau aktivitas fisik. Upaya yang bisa 

dilakukan untuk menjaga kesehatan reproduksi pada perempuan yaitu dengan 

menjaga hygiene kewanitaan saat menstruasi (Tarwoto dan Watonah, 2010). Studi 

yang dilakukan pada remaja menunjukkan bahwa remaja memiliki pengetahuan yang 

salah tentang self-care sehingga melakukan perawatan diri yang salah (Ibrahim dkk., 

2022) Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Anamika et al. (2008) terhadap 

mahasiswa didapatkan bahwa sindrom pramenstruasi dan dismenorea merupakan 

keluhan yang dirasakan paling mengganggu. Tujuan pengabdian ini meningkatkan 

pengetahuan tentang perawatan diri saat menstruasi pada remaja putri. Metode yang 

akan digunakan ceramah secara online menggunakan media Zoom meeting. Hasil 

yang didapatkan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah 

peningkatan pengetahuan tentang perawatan diri saat menstruasi pada remaja putri. 

Hasil evaluasi menunjukkan ada peningkatan pengetahuan tentang perawatan diri 

saat menstruasi peserta sebelum mengikuti webinar dengan setelah mengikuti 

webinar. Perlu dilakukan pengabdian kepada masyarakat terus menerus sebagai 

upaya untuk meningkatkan pengetahuan remaja tentang kesehatan sebagai upaya 

untuk meningkatkan kualitas hidup remaja. 

 

Kata Kunci : Self-care education masa menstruasi, Remaja 
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1. PENDAHULUAN 

 Organisasi kesehatan dunia (WHO) mengidentifikasi masa remaja sebagai periode dalam 

pertumbuhan dan perkembangan manusia yang terjadi setelah masa kanak-kanak dan sebelum 

dewasa, dari usia 10 hingga 19 tahun. Masa ini merupakan salah satu transisi kritis dalam rentang 

hidup dan ditandai dengan kecepatan yang luar biasa dalam pertumbuhan dan perubahan yang 

kedua setelah masih bayi. Sekitar 18% atau 1,2 miliar orang dari total penduduk dunia dikuasai 

oleh remaja berusia 10-19 tahun dan di Indonesia remaja merupakan kelompok terbesar, yaitu 

sekitar 45,3 juta atau 17% dari total penduduk (Badan Pusat Statistik (BPS), 2020; Kementerian 

Kesehatan RI, 2015). 

Menstruasi merupakan fenomena alam yang terjadi sepanjang kehidupan reproduksi setiap 

perempuan (Abbas dkk., 2018). Menstruasi dialami perempuan secara berulang setiap bulannya. 

Usia seorang remaja putri mulai menstruasi sangat bervariasi. Rata-rata usia menarche di Indonesia 

adalah 12,4 tahun. Menarche dapat terjadi lebih awal pada usia 9-10 tahun atau lebih lambat pada 

usia 17 tahun. Perempuan Indonesia mengalami tren penurunan usia menarche (Sudikno & 

Sandjaja, 2019).   

Remaja perempuan saat mengalami menstruasi memerlukan perawatan diri seperti 

kebersihan, nutrisi, pola istirahat, olah raga atau aktivitas fisik. Upaya yang bisa dilakukan untuk 

menjaga kesehatan reproduksi pada perempuan yaitu dengan menjaga hygiene kewanitaan saat 

menstruasi (Tarwoto dan Watonah, 2010). Studi yang dilakukan pada remaja menunjukkan bahwa 

remaja memiliki pengetahuan yang salah tentang self-care sehingga melakukan perawatan diri 

yang salah (Ibrahim dkk., 2022). Penelitian di China remaja putri telah melakukan self-care pada 

saat mengalami dismenorea (Chen dkk., 2019). 

Perempuan memerlukan informasi yang benar untuk menghilangkan kesenjangan 

komunikasi dan rasa malu yang berkaitan dengan menstruasi. Perempuan perlu menyadari tentang 

mitos yang banyak beredar di masyarakat. Perempuan dalam hal ini adalah remaja perlu mengubah 

pandangan terhadap menstruasi dan perempuan yang sedang menstruasi (Chaturvedi dkk., 2021). 

Pendidikan kesehatan penting untuk menigkatkan kehidupan remaja (Nuryaningsih dkk., 2021). 

Masa Pandemi COVID-19 sekarang ini Pendidikan Kesehatan melalui webinar merupakan 

salah satu solusi untuk meningkatkan pengetahuan remaja. Webinar dapat diikuti oleh banyak 

peserta daro berbagai tempat. Webinar dengan menggunakan zoom meeting telah banyak 

digunakan untuk melakukan Pendidikan Kesehatan kepada remaja (Mansyur dkk., 2019; 

Nurkhalizah dkk., 2021; Valentino dkk., 2020) 

Berdasar latar belakang di atas, perlu adanya edukasi kepada perempuan khususnya remaja 

tentang perawatan diri saat menstruasi dan mitos atau fakta seputar menstruasi, sehingga akan 

dilaksanakan pengabdian kepada masyarakat dengan sasaran remaja perempuan yaitu mengenai 

Self-care di masa menstruasi. 

 

2. PETUNJUK UMUM 

Sasaran dalam pengabdian masyarakat ini adalah remaja putri. Remaja Putri sebagai sasaran 

pengabdian masyarakat mendapat keuntungan karena mengalami peningkatan pengetahuan tentang 

perawatan diri saat menstruasi sehingga kegiatan promotif ini dapat meningkatkan sikap dan 

perilaku remaja putri dalam menghadapai menstruasi. 

 

3. METODE 

Metode yang akan digunakan dalam penerapan IPTEKS ini adalah melakukan ceramah 

secara online menggunakan media Zoom meeting. 
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4. HASIL dan PEMBAHASAN 

Pengabdian kepada Masyarakat dengan judul webinar Self-care education masa menstruasi 

pada remaja yang dilaksanakan pada hari sabtu tanggal 29 Januari 2022 terdapat dua materi yaitu 

Self-care di saat menstruasi dan membongkar mitos atau fakta seputar haid. Pengabdian 

masyarakat ini menggunakan metode ceramah Webinar dilaksanakan menggunakan media Zoom 

meeting. Zoom bekerjasama dengan Radio Sonora Yogyakarta dan Kiranti. Petugas yang berperan 

dalam webinar Self-care education masa menstruasi pada remaja dengan melibatkan salah satu 

penyiar radio Sonora Yogyakarta dan Mahasiswa Prodi D III Kebidanan Sekolah Tinggi Ilmu 

Kesehatan Akbidyo sebanyak dua mahasiswa. Gambaran peserta webinar seperti pada tabel di 

bawah ini: 

Tabel 3. Karakteristik berdasarkan Status Pendidikan 

Status Pendidikan Jumlah % 

Siswa SMA/SMK 23 39 

Mahasiswa 36 61 

Jumlah 59 100 

   

 

Tabel di atas menunjukkan bahwa peserta webinar Self-care education masa menstruasi pada 

remaja diikuti oleh remaja yang masih menempuh pendidikan. Sebagian besar berstatus mahasiswa 

sebanyak 36 orang (61%). 

 

Tabel 4. Karakteristik berdasarkan umur 

Umur Jumlah % 

Remaja Awal 2 3,4 

Remaja Pertengahan (15-18) 29 49,2 

Remaja Akhir (>18-21) 23 38,9 

Dewasa 5 8,5 

Jumlah 59 100 

Tabel di atas menunjukkan bahwa Sebagian besar peserta adalah remaja pertengahan antara 

15-18 tahun sebanyak 26 orang (44,1%). Terdapat peserta dewasa yang berumur lebih dari 21 

tahun sebanyak 5 orang (8,5%). 

 

Tabel 5. Karakteristik berdasarkan asal daerah 

Asal Daerah Jumlah % 

Bali 1 1,7 

Bangka Belitung 1 1,7 

Banten 1 1,7 

D.I Yogyakarta 17 28,8 

DKI Jakarta 1 1,7 

Jawa Barat 3 5,1 

Jawa Tengah 10 16,9 

Jawa Timur 3 5,1 

Kalimantan Barat 3 5,1 

Kalimantan Tengah 2 3,4 

Kalimantan Timur 1 1,7 

Lampung 4 6,8 

Maluku 1 1,7 

Nusa Tenggara Barat 3 5,1 

Nusa Tenggara Timur 3 5,1 
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Riau 1 1,7 

Sumatera Selatan 2 3,4 

Sumatera Utara 1 1,7 

Sarawak Malaysia 1 1,7 

 59 100 

 

Tabel di atas menunjukkan bahwa peserta webinar self-care education masa menstruasi pada 

remaja dari berbagai propinsi di Indonesia dan ada satu peserta yang berasal dari Malaysia. Di lihat 

dari sebaran propinsi tiga besar asal daerahnya adalah yang pertama dari Daerah Istimewa 

Yogyakarta sebanyak 17 orang (28,8%), kedua dari Jawa tengah sebanyak 10 orang (16,9%), 

ketiga dari Lampung sebanyak 4 orang (6,8%).  

 

Tabel 6. Hasil pre test peserta webinar 

No Soal 
Jumlah 

Benar 
% Kategori 

1 Makan makanan manis saat mendekati 

menstruasi berkontribusi pada perubahan 

suasana hati. 

50 85 Baik 

2 Mandi air hangat meredakan kram otot 39 66 Cukup 

3 Olahraga menambah kram otot saraf 

menstruasi 
9 15 Kurang 

4 Makan junk food meningkatkan mood 7 12 Kurang 

5 Tidur yang cukup selama menstruasi 

membantu anda lebih energik 
55 93 Baik 

6 Mandi keramas saat mentruasi menyebabkan 

menyumbat pembuluh darah dan berbahaya 

untuk kesehatan merupakan mitos 

41 69 Cukup 

7 Olahraga ringan saat mentruasi dapat 

meringankan nyeri atau kram perut yang 

biasanya dialami wanita saat haid merupakan 

mitos  

31 53 Kurang 

8 Larangan minum air dingin karena bisa 

membuat darah haid membeku atau siklus 

haid menjadi tidak teratur adalah mitos  

52 88 Baik 

9 Mengonsumsi mentimun dapat menghambat 

keluarnya darah haid adalah mitos 
37 63 Cukup 

10 Minuman bersoda mengandung gula dan 

kafein yang cukup tinggi. Konsumsi gula 

berlebih bisa membuat suasana hati anda saat 

haid memburuk merupakan mitos  

33 56 Kurang 

Tabel 6 di atas menunjukkan bahwa sebelum diberikan materi dari 10 soal tentang self-care 

di saat menstruasi dan membongkar mitos atau fakta seputar haid terdapat 3 soal dengan jawaban 

katagori baik, soal nomor 1 kategori baik sebanyak 85% peserta menjawab benar, soal nomor 5 

kategori baik sebanyak 93% dari peserta menjawab benar dan soal nomor 8 sebanyak 88% peserta 

dengan jawaban benar. Soal dengan persentase jawaban terbanyak cukup ada 3 soal yaitu soal 

nomor 2 sebanyak 66% peserta menjawab benar, soal nomor 6 sebanyak 69% peserta menjawab 

benar dan soal nomor 9 sebanyak 63% peserta menjawab benar. Soal dengan jumlah jawaban benar 

kurang dari 60% terdapat 4 soal yaitu soal nomor 3, 4, 7 dan 10. Pengetahuan peserta sudah baik 

untuk pertanyaan tentang makan makanan manis saat mendekati menstruasi berkontribusi pada 

perubahan suasana hati, tidur yang cukup selama menstruasi membantu anda lebih energik, 

https://www.alodokter.com/6-cara-mudah-ini-bisa-atasi-kram-perut-saat-haid-lho
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larangan minum air dingin karena bisa membuat darah haid membeku atau siklus haid menjadi 

tidak teratur adalah mitos. 

Tabel 7. Hasil pos test peserta webinar 

No Soal 
Jumlah 

Benar 
% Kategori 

1 Makan makanan manis saat mendekati 

menstruasi berkontribusi pada perubahan 

suasana hati. 

56 95 Baik 

2 Mandi air hangat meredakan kram otot 59 100 Baik 

3 Olahraga menambah kram otot saraf 

menstruasi 
43 73 Cukup 

4 Makan junk food meningkatkan mood 38 64 Cukup 

5 Tidur yang cukup selama menstruasi 

membantu anda lebih energik 
58 98 Baik 

6 Mandi keramas saat mentruasi menyebabkan 

menyumbat pembuluh darah dan berbahaya 

untuk kesehatan merupakan mitos 

49 83 Baik 

7 Olahraga ringan saat mentruasi dapat 

meringankan nyeri atau kram perut yang 

biasanya dialami wanita saat haid merupakan 

mitos  

41 69 Cukup 

8 Larangan minum air dingin karena bisa 

membuat darah haid membeku atau siklus 

haid menjadi tidak teratur adalah mitos  

54 92 Baik 

9 Mengonsumsi mentimun dapat menghambat 

keluarnya darah haid adalah mitos 
50 85 Baik 

10 Minuman bersoda mengandung gula dan 

kafein yang cukup tinggi. Konsumsi gula 

berlebih bisa membuat suasana hati anda saat 

haid memburuk merupakan mitos  

46 78 Baik 

5.  

Tabel 7 di atas menunjukkan bahwa setelah diberikan materi dari 10 soal tentang self-care di 

saat menstruasi dan membongkar mitos atau fakta seputar haid terdapat 7 soal dengan jawaban 

katagori baik, dan 3 soal dengan jawaban kategori cukup.  
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Gambar 2. Persentase berdasarkan soal pre test post test peserta webinar sel-care education 

masa menstruasi pada remaja  

Gambar di atas menunjukkan gambaran jawaban peserta dari setiap soal pre tes dan post test, 

bahwa terjadi peningkatan pengetahuan pada peserta webinar. Grafik bawah  menunjukkan 

persentase nilai pre test dan grafik atas menunjukkan persentase nilai post test. Peningkatan 

pengetahuan remaja tentang perawatan diri saat menstruasi dapat dilakukan dengan webinar 

(Sunarti & Winarsih, 2021a). Masa pandemi saat ini menggunakan media online untuk 

meningkatkan pengetahuan remaja merupakan solusi yang terbaik. Webinar menjadi salah satu cara 

yang efektif untuk meningkatkan pengetahuan di masa pandemi (Anwar dkk., 2021; Herniyatun 

dkk., 2021; Sugiarto dkk., 2022). 

Tabel 8. Pengetahuan peserta sebelum dan sesudah webinar 

No Keterangan 
Sebelum sesudah 

Jumlah Persen (%) Jumlah Persen (%) 

1 Baik 28 30,5 45 76,3 

2 Cukup 13 22,0 8 13,6 

3 Kurang 18 47,5 6 10,2 

Total 59 100 59 100 

 

Tabel 8 menunjukkan pengetahuan peserta sebelum dan sesudah webinar. Dapat dilihat 

bahwa ada peningkatan pengetahuan sebelum mengikuti webinar dengan sesudah mengikuti 

webinar. Pengetahuan merupakan hal yang penting untuk meningkatkan perilaku yang mendukung 

kesehatan. Remaja yang memiliki pengetahuan baik tentang kesehatan dalam hal ini adalah 

pengetahuan tentang perawatan diri serta mitos dan fakta seputar menstruasi, akan memiliki 

perilaku yang baik dalam mendukung kesehatannya. Remaja putri dengan pengetahuan baik ini 

dapat meningkatkan perilaku dalam perawatan dirinya saat menstruasi (Fauziah dkk., 2021; Nata & 

Yuanita, 2022; Sunarti & Winarsih, 2021b).  

 

6. KESIMPULAN 

Hasil yang didapatkan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah peningkatan 

pengetahuan tentang perawatan diri saat menstruasi pada remaja putri. Hasil evaluasi menunjukkan 

ada peningkatan pengetahuan tentang perawatan diri saat menstruasi peserta sebelum mengikuti 

webinar dengan setelah mengikuti webinar. Perlu dilakukan pengabdian kepada masyarakat terus 

menerus sebagai upaya untuk meningkatkan pengetahuan remaja tentang kesehatan sebagai upaya 

untuk meningkatkan kualitas hidup remaja. 
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