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Abstrak :

Kemampuan berkomunikasi menggunakan bahasa Inggris adalah suatu hal yang
sangat penting pada era masa kini. Untuk itu, kemampuan dalam hal ini perlu untuk
diasah sejak dini, baik dari level sekolah taman kanak-kanak (TK) maupun sekolah
dasar (SD). Sekolah Dasar Islam (SDI) Nurul Huda Jakarta Timur, merupakan salah satu
sekolah yang menyadari hal tersebut. Dalam hal ini, SDI Nurul Huda merupakan mitra
yang bekerjasama degan tim pelaksana kegiatan pengabdian kepada masyarkaat
(PKM) untuk melakukan sebuah kegiatan ekstrakurikuler bahasa Inggris kepada para
siswa. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk mengatasi
keterbatasan para siswa dalam memahami pelafalan atau pengucapan kosakata
bahasa Inggris dalam ilmu berbicara (speaking). Metode kegiatan PKM ini adalah
berbentuk pelatihan pelafalan bahasa Ingris dalam bentuk ceramah, praktik
percakapan langsung, tanya jawab, dan diskusi. Setelah pelaksanaan PkM selesai,
penulis menilai dua hal utama yakni ketepatan materi bagi peserta dan keberhasilan
pelaksanaan pelatihan. Dari hasil survey yang diperoleh, dapat disimpulkan bahwa
materi pelatihan mengenai pelafalan dan kosakata bahasa Inggris mampu
meningkatkan kemampuan mereka untuk berkomunikasi dalam bahasa Inggris. Dari
sisi penguasaan dan sikap pelatih, para peserta PkM memberikan respon positif yang
menyatakan bahwa sikap pelatih ramah dan sopan selama memberikan pelatihan.
Para pelatih juga sangat menguasai materi saat memberikan pelatihan kepada para
siswa. Penulis berharap, pelatihan PkM dengan materi seperti ini dapat terus
diberikan kepada siswa-siswi sekolah dasar di kemudian hari.
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Abstract :

Menstruation is a physiological phenomenon experienced by women, most women
report experiencing symptoms of premenstrual syndrome (PMS) in the form of breast
pain, flatulence, nausea, headaches and emotional changes. These PMS symptoms
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can reduce the quality of health, interfere with learning concentration as well as
achievement and active learning activities, especially for young women who attend
school. Management (PMS) can be done non-pharmacologically (without drugs) or
pharmacologically (with drugs) if there are persistent symptoms so it is necessary to
make socialization about PMS management for young women. The purpose of this
community service activity is to organize a socialization so that young women can
understand PMS management. The method of socialization carried out is by way of
presentation of material by resource persons, discussions and questions and answers
as well as distribution of brochures. The socialization activities were carried out at
SMPIT and SMAIT Anak Sholeh Mataram. A total of 20 students participated in the
socialization activity. Activities carried out well. The mean value of the pretest
obtained is 7.3. After the exposure there was an increase in the post test score to 9.4.
The results of the discussion and question and answer show that many students have
PMS problems, especially with symptoms of pain. Pain management can be done
independently by buying analgesics (pain relievers) which are sold at pharmacies or
licensed drug stores with parental supervision. After the socialization, there was an
increase in the pretest and posttest scores. This service activity is one of the health
promotions for the community and must be held regularly.
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PENDAHULUAN

Saat menginjak remaja terjadi peralihan dari fase anak-anak menjadi dewasa. Pada saat
memasuki masa remaja, pada wanita akan terjadi beberapa perubahan baik dari segi fisik, psikologis,
fisiologis dan sosial. Saat memasuki masa remaja, wanita juga akan mengalami perubahan pada organ
salah satunya yaitu pematangan organ reproduksi yang dicirikan dengan terjadinya siklus menstruasi
Julianti et al.,, (2017). Menstruasi merupakan fenomena fisiologis yang dialami oleh perempuan,
kebanyakan perempuan melaporkan mengalami gejala pre menstrual syndrome berupa nyeri payudara,
perut kembung, mual, sakit kepala serta perubahan emosi Chung et al., (2014). Salah satu gangguan yang
sering terjadi pada remaja adalah Pre Menstrual Syndrome (PMS). Salah satu ciri dari PMS adalah
terjadinya perubahan keadaan hati dan pikiran (mood) atau somatis (atau keduanya) yang dialami
biasanya terjadi pada periode menstruasi. Hal ini terjadi pada 30-80% wanita Surmiasih, (2016). WHO
(World Health Organization) melaporkan bahwa, tingkat kejadian PMS lebih sering terjadi pada negara di
Asia dibandingkan negara yang berada di Amerika ataupun eropa. American College Obstetricians and
Gynecologists (ACOG) melaporkan sekitar 65.7% remaja putri mengalami gejala PMS di Srilanka (The
ACOG, 2015)

Sianipar et al., (2009) meneliti bahwa prevalensi gangguan menstruasi pada siswi SMU Jakarta
Timur adalah PMS sebanyak 63% dan dismenore 33%. Gejala PMS ini dapat mengurangi kualitas
kesehatan, mengganggu konsentrasi belajar serta prestasi dan keaktifan terutama bagi remaja putri yang
bersekolah. Manajemen PMS dapat dilakukan secara bertahap oleh tim multidisiplin dengan pendekatan
holistik. Setiap orang memiliki variasi tingkat keparahan yang berbeda Green et al., (2017). Jika PMS
ringan sampai sedang dapat dilakukan perubahan gaya hidup dan diet, namun untuk gejala berat
dianjurkan terapi menggunakan obat atau farmakologis (ACOG, 2000).
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Perguruan Tinggi terutama bidang ilmu kesehatan diharapkan dapat berperan aktif memberikan
edukasi terkait terkait kesehatan remaja putri dalam bentuk kegiatan pengabdian Pada Masyarakat
(Puspitasari et al.,, 2020). Berdasarkan latar belakang di atas penting dilakukan sosialisasi terkait
kesehatan reproduksi remaja terutama pre menstrual syndrome dan manajemen terapinya. Kegiatan
sosialisasi ini bermanfaat untuk menambah pengetahuan remaja tentang kesehatan reproduksi. Selain itu
dengan sosialisasi ini diharapkan remaja dapat mengetahui dan mengurangi gejala yang terkait dengan
PMS sehingga tidak mengganggu kegiatan belajar dari remaja putri

METODE KEGIATAN
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan berkolaborasi dengan mahasiswa
farmasi Universitas Mataram dan berkolaborasi dengan salah satu sekolah di wilayah, Kota Mataram.
Kegiatan pengabdian dilaksanakan pada bulan Oktober 2020 di SMPIT dan SMAIT Anak Sholeh, Mataram.
Sekolah ini dipilih karena saat itu sekolah sudah menggunakan metode belajar di luar jaringan (luring).
Sosialisasi yang dilakukan sudah melaksanakan protokol kesehatan COVID19. Sebelum dilakukan kegiatan
pengabdian, dilakukan survey awal terlebih dahulu. Berdasarkan survey awal didapatkan bahwa jumlah
total siswi SMPIT dan SMAIT adalah sebanyak 20 orang. Kegiatan dilaksanakan melalui beberapa tahapan:
1. Sebelum dilakukan sosialisasi dilakukan kegiatan ice breaking
2. Pre Test untuk melihat pengetahuan awal remaja terkait pre menstrual syndrome
2. Sosialisasi tentang manajemen pre menstrual syndrome. Mahasiswa farmasi melakukan
sosialisasi dengan pengawasan oleh dosen.
3. Sesi diskusi setelah pemaparan materi mengenai manajemen pre menstrual syndrome
Pembagian brosur dan leaflet tentang manajemen pre menstrual syndrome
5. Post Test untuk mengetahui pengetahuan remaja setelah sosialisasi

HASIL DAN PEMBAHASAN
Kegiatan pengabdian ini dilakukan sejak pukul 09.00 dan berakhir pada pukul 11.00. Meskipun
adanya pandemi COVID-19, sosialisasi lapangan tetap dilakukan dengan memperhatikan protokol
kesehatan. Para siswi diwajibkan untuk mencuci tangan dan memakai masker di dalam kelas. Jumlah siswi
yang diperbolehkan dalam 1 kelas juga hanya maksimal sebanyak 20 orang.
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Kegiatan diawali dengan proses ice breaking. Ice breaking dimulai dengan memperkenalkan para
pemateri dan tujuan dilakukannya sosialisasi serta diadakan sesi permainan untuk memecah kebekuan.
Setelah itu dilakukan pre test untuk mengetahui pengetahuan mahasiswa sebelum sosialisasi. Saat
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penyebaran lembar pre test dan post test, terdapat juga pertanyaan tentang umur. Sebaran usia siswi
yang mengikuti kegiatan sosialisasi adalah dari umur 13 sampai dengan 16 tahun.

Tabel 1. Sebaran usia responden

Jumlah responden (orang) Persentase (%0)
Usia
13 tahun 1 5
14 tahun 9 45
15 tahun 8 40
16 tahun 2 10

Setelah dilakukan pretest, dilanjutkan dengan sesi pemaparan materi sosialisasi dilakukan oleh
mahasiswa farmasi. Sesi pemaparan materi berisi tentang pengertian dan gejala PMS serta manajemen
penanggulangannya. Gejala PMS yang dipaparkan dari gejala ringan hingga gejala berat. Gejala PMS tidak
hanya meliputi gejala fisik tetapi juga secara psikologis. Gejala fisik meliputi nyeri otot, pusing dan mudah
lelah. Gejala psikologis juga dapat terjadi yaitu mudah marah, depresi dan cemas Dayanand, (2019).
Gejala PMS ini dapat mengganggu konsentrasi belajar dari remaja putri. Manajemen penanggulangan
PMS dikategorikan menjadi dua yaitu manajemen farmakologi (menggunakan obat) dan non farmakologi.
Manajemen farmakologi dapat dilakukan dengan pemberian obat. Jika gejala PMS yang ditimbulkan
cukup ringan seperti terjadinya nyeri otot dapat diberikan obat analgetika (penghilang rasa nyeri) dengan
pengobatan mandiri (swamedikasi). Obat analgetika ada yang bisa dibeli bebas, tidak perlu menunjukan
resep di apotek maupun toko obat, contohnya adalah parasetamol dan ibuprofen. Pada gejala berat yang
tidak dapat ditangani dengan obat bebas serta terdapat gangguan psikologis, disarankan untuk berobat
ke dokter. Terapi tanpa obat (non farmakologi dapat dilakukan dengan mengurangi gula, alkohol dan
kafein, berolahraga serta beristirahat yang cukup) (Panay, 2011).

Pemberian suplementasi dan obat-obatan herbal juga saat ini merupakan alternatif untuk terapi
PMS. Pyridoxine (vitamin B6) adalah salah satu alternatif yang dapat digunakan untuk mengurangi gejala
PMS. Sebelumnya vitamin B6 diyakini dapat bekerja dengan memperbaiki metabolisme estrogen yang
terganggu serta sebagai prekursor langsung serotonin dan dopamin. Vitamin B6 juga berperan dalam
produksi prostaglandin dan asam lemak yang dapat mengurangi inflamasi. Kekurangan vitamin B6 dapat
menurunkan kadar dopamin di ginjal mengakibatkan retensi air sehingga menyebabkan berbagai gejala
seperti pembengkakan pada ekstremitas, edema, dan rasa tidak nyaman pada perut dan dada Samieipoor
et al., (2016). Suplemen lain yang saat ini sedang banyak diteliti untuk meredakan gejala PMS adalah
vitamin D. Studi menunjukkan bahwa suplementasi vitamin D dapat menurunkan produksi sitokin yang
mengakibatkan inflamasi dan meningkatkan penanda antiinflamasi dalam tubuh Hossein et al., (2013).
Studi lain yang dilakukan oleh Heidari menunjukan penurunan kadar Interleukin-20 dan Interleukin-22
dengan pemberian vitamin D pada kelompok wanita yang mengalami PMS. Interleukin-20 dan Interleukin-
22 merupakan penanda inflamasi Heidari et al., (2019). Perubahan gaya hidup terutama pada pola makan
dapat menurunkan resiko terjadinya PMS. Sebuah penelitian menemukan bahwa wanita mengonsumsi
makanan dengan kadar gula yang tinggi lebih sering mengalami PMS (Yilmaz et al., 2022).

Setelah pemaparan materi, dilakukan sesi diskusi. Beberapa siswi terlihat cukup penasaran dan
antusias dengan materi yang dibawakan karena terdapat banyak pertanyaan dari para siswi terkait
manajemen PMS. Hasil diskusi dan tanya jawab menunjukan bahwa banyak siswi yang mengalami
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masalah PMS. Manajemen PMS yang sering dialami terutama dengan gejala nyeri otot. Penanggulangan
nyeri dapat dilakukan secara mandiri dengan membeli obat bebas di apotek atau toko obat berizin dengan
pengawasan orang tua. Selain menggunakan obat modern, manajemen PMS juga dapat dilakukan
pemberian obat herbal seperti kunyit dan temulawak ataupun tanpa pemberian obat. Terapi tanpa obat
(non farmakologi) untuk nyeri yang dapat dilakukan adalah dengan kompres air hangat, membungkukkan
posisi badan serta beristirahat Haryono, (2016). Metode alternatif lainnya yang dapat dilakukan untuk
mencegah semakin parahnya PMS yaitu dengan berolahraga secara rutin dan menghindari makanan dan
minuman dengan kalori tinggi Surmiasih & Priyati, (2018). Para siswi juga diberikan leaflet terkait
manajemen PMS untuk memperkuat pengetahuan mereka.

Sesi sosialisasi diakhir dengan post test untuk mengetahui pemahaman mahasiswa setelah
sosialisasi. Nilai rerata pretest yang didapatkan adalah sebesar 7,3. Setelah dilakukan pemaparan terjadi
peningkatan nilai post test menjadi 9.4. Soal pre test dan post test adalah soal yang sama yang berjumlah
5 soal berisi pertanyaan terkait Pre Menstrual Syndrome dengan tipe soal multiple choice questions.

il
Tk ”F;yr” e

Gambar 2. Kegiatan Post Test

KESIMPULAN DAN SARAN
Telah dilaksanakan kegiatan sosialisasi di SMPIT dan SMAIT Anak Sholeh Mataram. Sebanyak 20
remaja putri mengikuti kegiatan ini. Kegiatan dilakukan menggunakan protocol COVID-19 dan para remaja
putri sangat antusias dengan kegiatan ini. Setelah sosialisasi dilakukan nilai post test meningkat jika
dibandingkan dengan pretest. Hal ini menunjukan bahwa kegiatan sosialisasi terlaksana dengan baik.
Kegiatan pengabdian ini merupakan salah satu promosi kesehatan kepada masyarakat dan harus rutin
diadakan
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