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ABSTRACT

Masa klimakterium merupakan fase fisiologis yang dialami perempuan dan
sering disertai perubahan fisik, psikologis, dan sosial yang berpotensi
menurunkan kualitas hidup. Secara global, sekitar 70-80% perempuan
mengalami gejala menopause yang dapat mengganggu aktivitas sehari-hari.
Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan perempuan mengenai
kesehatan reproduksi pada masa klimakterium melalui edukasi berbasis nutrisi
dan manajemen stres. Metode pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan
melalui kegiatan edukasi yang diawali dengan pre-test untuk mengetahui
tingkat pengetahuan awal peserta, kemudian dilanjutkan dengan penyampaian
materi melalui ceramah interaktif, diskusi, serta penggunaan media leaflet, dan
diakhiri dengan post-test sebagai evaluasi peningkatan pengetahuan. Kegiatan
dilaksanakan di Posyandu Sidomuncul wilayah kerja Puskesmas Korpri Bandar
Lampung dengan jumlah peserta sebanyak 40 perempuan usia 45-60 tahun.
Hasil menunjukkan bahwa sebelum intervensi sebanyak 52,5% peserta
memiliki pengetahuan kurang dan 47,5% memiliki pengetahuan baik. Setelah
pelaksanaan edukasi, terjadi peningkatan dengan 62,5% peserta berada pada
kategori pengetahuan baik. Peningkatan sebesar 15% menunjukkan bahwa
kegiatan edukasi yang diberikan efektif dalam meningkatkan pengetahuan
peserta. Edukasi kesehatan reproduksi berbasis nutrisi dan manajemen stres
berpotensi mendorong perubahan perilaku menuju gaya hidup sehat. Oleh
karena itu, program edukasi serupa perlu dilaksanakan secara berkelanjutan dan
terintegrasi dalam pelayanan kesehatan untuk meningkatkan kualitas hidup
perempuan pada masa klimakterium.

The climacteric period is a physiological phase experienced by women and is
often accompanied by physical, psychological, and social changes that may
reduce quality of life. Globally, approximately 70-80% of women experience
menopausal symptoms that can interfere with daily activities. This activity aims
to improve women's knowledge of reproductive health during the climacteric
period through education based on nutrition and stress management. The
community service method was implemented through educational activities
beginning with a pre-test to assess participants’ initial level of knowledge,
followed by the delivery of materials through interactive lectures, discussions,
and the use of leaflet media, and ending with a post-test to evaluate knowledge
improvement. The activity was conducted at Posyandu Sidomuncul in the
working area of Korpri Public Health Center, Bandar Lampung, involving 40
women aged 45-60 years. The results showed that before the intervention,
52.5% of participants had low knowledge and 47.5% had good knowledge.
After the educational intervention, there was an improvement, with 62.5% of
participants categorized as having good knowledge. An increase of 15%
indicates that the educational activity was effective in improving participants’


http://journal.uny.ac.id/index.php/jrpm
mailto:jdesriayu@gmail.com
https://doi.org/

Jurnal Pengabdian Masyarakat dan Riset Pendidikan,
olume 04, No. 04, April-June 2026, hal. 26027- 26031 26028

knowledge. Reproductive health education based on nutrition and stress
management has the potential to encourage behavioral changes toward a
healthier lifestyle. Therefore, similar educational programs should be
implemented continuously and integrated into health services to improve the
quality of life of women during the climacteric period
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PENDAHULUAN

Masa menopause atau klimakterium merupakan fase fisiologis alami yang dialami setiap
perempuan sebagai bagian dari proses penuaan, yang umumnya terjadi pada usia 45-55 tahun. Fase ini
ditandai dengan penurunan fungsi ovarium sehingga produksi hormon estrogen dan progesteron
menurun, yang berdampak pada berbagai perubahan dalam tubuh perempuan (Nurmalasari et al., 2025).
Perubahan tersebut tidak hanya bersifat biologis, tetapi juga memengaruhi aspek psikologis dan sosial,
sehingga berpotensi menurunkan kualitas hidup perempuan secara menyeluruh.

Perempuan pada masa Klimakterium sering mengalami berbagai perubahan fisiologis seperti hot
flashes, keringat malam, gangguan tidur, nyeri sendi, serta penurunan kepadatan tulang. Kondisi ini juga
disertai perubahan metabolisme yang dapat meningkatkan risiko penyakit degeneratif seperti
osteoporosis dan penyakit kardiovaskular (Khodijah et al., 2024). Selain itu, perubahan hormonal turut
memengaruhi kondisi psikologis perempuan, seperti munculnya kecemasan, perubahan suasana hati,
dan stres, yang pada akhirnya berdampak pada kualitas hidup sehari-hari (Azhari et al., 2024) . Penelitian
lain juga menunjukkan bahwa menopause berhubungan erat dengan penurunan kualitas hidup akibat
perubahan fisik, mental, dan sosial yang dialami perempuan (Nazila et al., 2023).

Secara global, jumlah perempuan yang memasuki masa menopause terus meningkat seiring
dengan bertambahnya angka harapan hidup. Di Indonesia, diperkirakan lebih dari 30 juta perempuan
berada pada fase menopause, dan jumlah tersebut diproyeksikan akan terus meningkat setiap tahunnya.
Berbagai studi menunjukkan bahwa sekitar 70-80% perempuan mengalami gejala menopause, seperti
hot flashes, gangguan tidur, serta perubahan suasana hati, yang berpotensi mengganggu aktivitas sehari-
hari dan menurunkan kualitas hidup (Jayanti et al., 2022).

Di Indonesia, permasalahan kesehatan perempuan pada masa klimakterium masih belum
mendapatkan perhatian yang optimal. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pengetahuan perempuan
mengenai masa klimakterium, termasuk perubahan yang terjadi dan cara penanganannya, masih
tergolong rendah (Febriani et al., 2023). Padahal, pengetahuan yang memadai sangat penting untuk
membantu perempuan beradaptasi terhadap perubahan yang terjadi sehingga dapat mempertahankan
kualitas hidup. Selain itu, berbagai faktor seperti aktivitas fisik, kesadaran diri, dan penerapan gaya
hidup sehat terbukti memiliki hubungan yang signifikan dengan kualitas hidup perempuan menopause
(Kusumaningrum & Hidayati, 2023; Jayanti et al., 2022).

Berdasarkan hasil observasi awal di wilayah kerja Puskesmas Korpri Bandar Lampung, diketahui
bahwa sebagian besar perempuan usia 45-60 tahun masih memiliki keterbatasan pemahaman terkait
kesehatan reproduksi pada masa klimakterium. Pengetahuan mengenai nutrisi seimbang yang berperan
dalam menjaga kesehatan tulang, metabolisme, dan sistem kardiovaskular, serta kemampuan dalam
mengelola stres masih rendah. Kondisi ini menyebabkan berbagai keluhan menopause tidak tertangani
secara optimal, seperti kelelahan, gangguan tidur, serta stres berkepanjangan yang berpotensi
meningkatkan risiko penyakit degeneratif.

Profil masyarakat menunjukkan bahwa sebagian besar perempuan menopause berstatus sebagai
ibu rumah tangga dengan tingkat pendidikan dasar hingga menengah, serta sebagian lainnya bekerja di
sektor informal. Akses terhadap edukasi kesehatan reproduksi yang spesifik membahas masa
klimakterium masih terbatas. Program pelayanan kesehatan di Puskesmas dan posyandu cenderung lebih
berfokus pada ibu hamil, balita, dan lansia, sehingga kelompok perempuan menopause belum
mendapatkan perhatian yang optimal.
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Hasil wawancara dengan tenaga kesehatan dan kader setempat mengidentifikasi beberapa
permasalahan utama, yaitu belum tersedianya program edukasi rutin terkait kesehatan reproduksi pada
masa klimakterium, rendahnya pengetahuan mengenai nutrisi seimbang (terutama asupan kalsium,
vitamin D, protein, dan serat), minimnya pemahaman terkait manajemen stres, belum terbentuknya
kelompok dukungan perempuan menopause, serta keterbatasan media edukasi yang mudah dipahami.

Berdasarkan kondisi tersebut, diperlukan suatu program edukasi kesehatan reproduksi yang
komprehensif dan berbasis pemberdayaan masyarakat. Edukasi yang berfokus pada peningkatan
pengetahuan mengenai nutrisi seimbang, manajemen stres, serta penerapan gaya hidup sehat diharapkan
dapat menjadi upaya preventif dalam meningkatkan kualitas hidup perempuan pada masa klimakterium.

METODE

Kegiatan ini merupakan bentuk pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan melalui
pendekatan edukatif untuk meningkatkan pengetahuan perempuan mengenai kesehatan reproduksi pada
masa klimakterium, khususnya terkait nutrisi dan manajemen stres. Pelaksanaan kegiatan dilakukan
melalui tiga tahapan, yaitu persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. Pada tahap persiapan dilakukan
koordinasi dengan pihak Puskesmas dan kader kesehatan setempat, penyusunan materi edukasi, serta
pembuatan media leaflet sebagai sarana penyampaian informasi.

Tahap pelaksanaan diawali dengan pemberian pre-test untuk mengetahui tingkat pengetahuan
awal peserta. Selanjutnya dilakukan kegiatan edukasi melalui metode ceramah interaktif dan diskusi,
dengan bantuan media leaflet. Materi yang disampaikan meliputi pengertian masa klimakterium,
perubahan fisiologis dan psikologis, dampaknya terhadap kualitas hidup, pentingnya nutrisi seimbang
(kalsium, vitamin D, protein, dan serat), teknik manajemen stres sederhana, serta aktivitas fisik yang
dianjurkan. Tahap evaluasi dilakukan melalui pemberian post-test untuk menilai peningkatan
pengetahuan peserta setelah mengikuti kegiatan edukasi, serta dilengkapi dengan sesi tanya jawab
sebagai bentuk umpan balik terhadap pemahaman peserta.

Kegiatan ini dilaksanakan di Posyandu Sidomuncul, wilayah kerja Puskesmas Korpri Bandar
Lampung, pada tanggal 26 Januari 2026, dengan jumlah peserta sebanyak 40 perempuan usia 45-60
tahun yang berada pada masa klimakterium. Data kegiatan diperoleh dari hasil pre-test dan post-test
menggunakan kuesioner pengetahuan yang disusun berdasarkan materi edukasi. Hasil kemudian
disajikan secara deskriptif dalam bentuk distribusi frekuensi dan persentase untuk menggambarkan
perubahan tingkat pengetahuan peserta sebelum dan sesudah kegiatan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan edukasi kesehatan reproduksi pada perempuan masa klimakterium merupakan salah satu
bentuk upaya promotif dan preventif yang penting. Pada masa ini, perempuan mengalami berbagai
perubahan, baik secara fisik maupun psikologis, sehingga membutuhkan pemahaman yang cukup agar
dapat beradaptasi dengan kondisi tersebut. Peningkatan pengetahuan menjadi langkah awal yang penting
dalam membantu perempuan menghadapi masa klimakterium dengan lebih siap (Jayanti et al., 2022).

Hasil pre-test menunjukkan bahwa sebagian besar peserta masih memiliki pengetahuan yang
kurang. Dari 40 peserta, sebanyak 21 orang (52,5%) berada pada kategori pengetahuan kurang,
sedangkan 19 orang (47,5%) sudah memiliki pengetahuan yang baik. Kondisi ini menunjukkan bahwa
informasi terkait menopause dan kesehatan reproduksi belum sepenuhnya dipahami oleh masyarakat.
Hal ini juga sejalan dengan penelitian Febriani et al. (2023) yang menyebutkan bahwa pengetahuan
perempuan tentang masa klimakterium masih tergolong rendah.

Setelah diberikan edukasi, terjadi perubahan yang cukup jelas. Hasil post-test menunjukkan
bahwa jumlah peserta dengan pengetahuan baik meningkat menjadi 25 orang (62,5%). Artinya, terdapat
peningkatan sebesar 15% setelah dilakukan edukasi. Perubahan ini menunjukkan bahwa kegiatan yang
dilakukan memberikan dampak positif terhadap pemahaman peserta. Temuan ini sejalan dengan
penelitian Sari dan Wulandari (2022) yang menyatakan bahwa edukasi kesehatan dapat meningkatkan
pengetahuan perempuan dalam menghadapi masa menopause.

Metode yang digunakan dalam kegiatan ini juga berperan dalam keberhasilan penyampaian
materi. Penyampaian melalui ceramah interaktif dan diskusi membuat peserta lebih aktif dan terlibat
dalam kegiatan. Peserta tidak hanya mendengarkan, tetapi juga dapat bertanya dan berbagi pengalaman.
Selain itu, penggunaan leaflet membantu peserta memahami materi dengan lebih mudah karena
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informasi disajikan secara ringkas dan jelas. Hal ini sesuai dengan penelitian Rahmawati dan Sari (2022)
yang menyatakan bahwa leaflet efektif digunakan sebagai media edukasi kesehatan.

Materi yang diberikan dalam edukasi juga sesuai dengan kebutuhan peserta. Tidak hanya
membahas tentang pengertian dan perubahan pada masa klimakterium, tetapi juga menekankan
pentingnya nutrisi dan manajemen stres. Peserta mulai memahami bahwa asupan nutrisi seperti kalsium,
vitamin D, protein, dan serat sangat penting untuk menjaga kesehatan tubuh. Hal ini sejalan dengan
penelitian Handayani dan Prasetyo (2023) yang menyebutkan bahwa nutrisi berperan besar dalam
menjaga kesehatan perempuan pada masa menopause. Selain itu, peserta juga mulai memahami
pentingnya mengelola stres. Perubahan hormonal pada masa klimakterium seringkali memengaruhi
kondisi emosional. Dengan adanya edukasi, peserta menjadi lebih mengetahui cara-cara sederhana untuk
mengelola stres dalam kehidupan sehari-hari. Hal ini didukung oleh penelitian Santoso dan Utami (2024)
yang menyatakan bahwa manajemen stres berhubungan dengan kualitas hidup perempuan menopause.

Peningkatan pengetahuan yang terjadi juga menunjukkan bahwa edukasi kesehatan dapat
mendorong perubahan perilaku. Ketika seseorang memahami pentingnya suatu hal, maka akan lebih
mudah untuk menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. Hal ini sesuai dengan penelitian Kurniawan
dan Sari (2023) yang menyatakan bahwa edukasi kesehatan berperan dalam membentuk perilaku hidup
sehat.

Media leaflet yang digunakan dalam kegiatan ini juga memberikan manfaat tambahan. Peserta
dapat membawa pulang leaflet dan membacanya kembali, sehingga informasi yang diperoleh tidak
mudah dilupakan. Hal ini sejalan dengan penelitian Hidayah dan Putri (2022) yang menyebutkan bahwa
media visual dapat meningkatkan daya ingat terhadap informasi yang diberikan. Selain itu, perubahan
yang terjadi tidak hanya pada pengetahuan, tetapi juga pada kesadaran peserta. Peserta mulai memahami
pentingnya menjaga pola makan dan mengelola stres sebagai bagian dari upaya menjaga kesehatan. Hal
ini sejalan dengan penelitian Wahyuni dan Kurniawati (2021) yang menunjukkan bahwa pola hidup
sehat berhubungan dengan kualitas hidup perempuan menopause.

Secara keseluruhan, kegiatan edukasi ini memberikan hasil yang cukup baik dalam meningkatkan
pengetahuan peserta. Hal ini terlihat dari adanya perbedaan antara hasil pre-test dan post-test. Edukasi
yang dilakukan mampu memberikan pemahaman yang lebih baik kepada peserta mengenai masa
klimakterium. Hal ini juga didukung oleh penelitian Sulastri dan Rahman (2022) yang menyatakan
bahwa edukasi kesehatan dapat meningkatkan pengetahuan masyarakat. Namun demikian, kegiatan ini
masih memiliki keterbatasan. Evaluasi yang dilakukan hanya sampai pada peningkatan pengetahuan,
belum sampai pada perubahan perilaku dalam jangka panjang. Oleh karena itu, diperlukan kegiatan
edukasi yang berkelanjutan agar hasil yang telah dicapai dapat terus dipertahankan dan ditingkatkan.

SIMPULAN

Edukasi kesehatan reproduksi perempuan melalui pendekatan nutrisi dan manajemen stres
terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan perempuan pada masa klimakterium. Hasil kegiatan
menunjukkan adanya peningkatan proporsi peserta dengan tingkat pengetahuan baik dari 47,5%
sebelum intervensi menjadi 62,5% setelah intervensi, atau meningkat sebesar 15%. Peningkatan ini
menunjukkan bahwa metode edukasi yang digunakan, yaitu ceramah interaktif yang didukung media
leaflet, mampu meningkatkan pemahaman peserta mengenai perubahan yang terjadi pada masa
klimakterium serta cara mengelolanya.

Peningkatan pengetahuan tersebut diharapkan dapat mendorong perubahan perilaku ke arah gaya
hidup sehat, termasuk pemenuhan nutrisi seimbang dan penerapan manajemen stres yang tepat, sehingga
berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup perempuan. Oleh karena itu, diperlukan upaya edukasi
yang berkelanjutan serta penguatan peran tenaga kesehatan dan kader dalam memberikan pendampingan
kepada perempuan pada masa klimakterium.
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