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ABSTRACT 

Menopause is a natural process that occurs in all women, marked by the permanent cessation of 

menstruation (menstruation). Menopausal women experience physical changes that can affect their 

psychological condition. The purpose of this community service activity is to increase mothers' awareness 

in maintaining their reproductive health through providing education on Living Fit to Prevent Early 

Menopause (HarMoni). This activity was attended by PKK mothers and representatives of health cadres in 

the Mangga Dua Selatan Subdistrict, Central Jakarta. The methods used in this activity were a pre-test, 

interactive education, demonstration of fitness exercise movements, discussions about women's health and 

a post-test. The results of this community service activity showed an increase in participants' knowledge 

before and after the educational activity, participants who had good knowledge in the pre-test results were 

13 people (61.9%) increased by 20 people (95.2%) in the post-test results. In conclusion, providing 

education through interactive education and open discussion methods has been proven effective in 

increasing mothers' knowledge about maintaining reproductive health through a healthy lifestyle, adequate 

rest, and light physical activity. 
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ABSTRAK 

Menopause merupakan proses alamiah yang terjadi pada semua perempuan, ditandai dengan 

berhentinya menstruasi (haid) secara permanen. Wanita menopause mengalami perubahan fisik 

yang dapat mempengaruhi kondisi psikologis mereka. Tujuan dari kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat ini untuk meningkatkan kesadaran ibu dalam menjaga kesehatan reproduksinya 

yaitu dengan cara pemberian edukasi Hidup Bugar Cegah Menopause Dini (HarMoni). Kegiatan 

ini diikuti oleh ibu PKK dan perwakilan kader kesehatan di wilayah Kelurahan Mangga Dua 

Selatan Jakarta Pusat. Metode yang digunakan dalam kegiatan ini adalah pre-test, edukasi yang 

bersifat interaktif, demonstrasi gerakan senam kebugaran, diskusi seputar kesehatan perempuan 

dan post-test. Hasil pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan ada peningkatan 

pengetahuan peserta sebelum dan sesudah dilakukan kegiatan edukasi, peserta yang memiliki 

pengetahuan baik pada hasil pre test sebanyak 13 orang (61,9%) naik sebanyak 20 orang (95,2%) 

pada hasil post-test. Kesimpulannya pemberian edukasi melalui edukasi interaktif dan metode 

diskusi terbuka terbukti secara efektif dapat meningkatkan pengetahuan ibu dalam menjaga 

kesehatan reproduksi melalui pola hidup sehat, istrahat cukup dan latihan aktivitas ringan. 
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PENDAHULUAN 

Menopause merupakan proses alamiah yang terjadi pada semua perempuan, ditandai dengan 

berhentinya menstruasi (haid) secara permanen dan diawali dengan tidak teraturnya periode 

menstruasi (Prihastuti, 2025). Menopause dibagi menjadi 3 tipe diagnosa yaitu peri-menopause, 

pasca menopause dan menopause dini.  Menopause dini adalah kondisi ketika seorang wanita 

berhenti haid sebelum usia 45 tahun. Menopause dini juga disebut insufisiensi ovarium primer (POI) 

(Puspita et al., 2025). 

Menurut data World Health Organization (WHO) tahun 2024, diperkirakan pada tahun 2030 ada 

1,2 miliar perempuan di seluruh dunia yang memasuki masa menopause (Khademi, 2025). Di 

Indonesia, diperkirakan 60 juta orang akan memasuki masa menopause pada tahun 2025. Umur 

Harapan Hidup (UHH) wanita di Indonesia sebesar 73,55 tahun.  Sedangkan UHH pada tahun 2023 

di kota Jakarta lebih tinggi dari angka nasional yaitu sebesar 75,23   tahun. Dengan demikian wanita 

di kota Jakarta memiliki kesempatan hidup sejak masa menopause lebih lama. Wanita menopause 

mengalami perubahan fisik yang dapat mempengaruhi kondisi psikologis mereka. Perubahan fisik 

ini disebabkan oleh perubahan fisik dan hormonal, yang menyebabkan wanita menjadi lebih sensitif 

(Hadi & Lukas, 2024). 

Jumlah perempuan menopause yang ada di Jakarta menurut Depkes 2017, meningkat setiap 

tahunnya dan jumlah yang tercatat sekitar 13,01 juta orang penduduk wanita dari total 261,89 juta 

jiwa. Data yang tercatat dari Survei Sosial Ekonomi daerah Jakarta Pusat jumlah penduduk 

perempuan yaitu 21.180.955 orang atau 49,61% dari jumlah penduduk DKI Jakarta (Asifah & 

Daryanti, 2021). 

Seiring dengan perkembangan zaman dan tantangan global, seperti perubahan sosial, ekonomi, dan 

teknologi, keluarga dihadapkan pada berbagai permasalahan, antara lain rendahnya kesadaran 

akan pola hidup bersih dan sehat, keterbatasan ekonomi keluarga, permasalahan gizi, serta kurang 

optimalnya peran keluarga dalam pendidikan karakter anak. Oleh karena itu, keberadaan dan peran 

PKK menjadi semakin penting sebagai wadah pembinaan dan pemberdayaan masyarakat, 

khususnya kaum perempuan, agar mampu berpartisipasi aktif dalam pembangunan (Heri & Dewi, 

2024). 

Sebesar   58.3% wanita yang   memasuki masa menopause    mengalami    gangguan fungsi fisik dan 

psikologis seperti gelisah, depresi, insomnia, kelemahan   daya   ingat, cemas dangangguan fisik. 

Rendahnya status sosial ekonomi, tingkat pendidikan, umur, kebiasaan merokok dan kurangnya 

aktivitas fisik    berkaitan    dengan    kualitas    hidup (vasomotor, psikologis dan somatik sindrom 

wanita menopause) (Faisal, 2024). 

Banyak wanita menganggap menopause sebagai tanda penuaan, hilangnya daya tarik fisik dan 

seksual, serta berkurangnya produktivitas sosial. Pemikiran ini sering kali memicu perasaan 

murung, tidak dicintai, mudah tersinggung, dan marah (Safitri, 2025). Dampak psikologis ini juga 

dapat memengaruhi interaksi sosial, seperti   kesulitan   berkomunikasi, perilaku   curiga, kurangnya   

konsentrasi, kesulitan mengambil keputusan hingga gangguan kecemasan (Saputri et al., 2024). 

Menurut Siregar et al. (2024) gangguan kecemasan merupakan hal yang sering dialami wanita yang 

akan menghadapi menopause. Kecemasan dianggap sebagai bagian dari satu mekanisme 

pertahanan diri yang dipilih secara alamiah oleh makhluk hidup bila menghadapi sesuatu yang 

mengancam atau membahayakan dirinya.  Namun kecemasan ini umumnya bersifat relatif artinya 

ada orang yang cemas dan dapat tenang kembali setelah mendapat dukungan dari orang-orang di 
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sekitarnya dan ada juga orang-orang yang terus menerus cemas meskipun orang disekitarnya 

memberikan dukungan. 

Untuk menjaga tubuh supaya tetap sehat dan bugar di usia lanjut, sangat penting untuk berolahraga 

atau melakukan aktivitas fisik. Olahraga atau latihan fisik memiliki efek yang baik terhadap kualitas 

hidup wanita dalam upaya mencegah menopause dini. Temuan sebelumnya menunjukkan bahwa 

aktivitas fisik yang lebih besar pada wanita meningkatkan kualitas hidup mereka sehingga tidak 

mengalami menopause dini. Latihan senam Harmoni merupakan salah satu latihan fisik yang dapat 

dilakukan. Tiga atau empat sesi latihan senam Harmoni akan berdampak positif pada kualitas 

hidup (Khandehroo, 2025). 

Wanita menopause yang melakukan senam mengalami penurunan sejumlah keluhan. Berbagai 

komponen khusus kebugaran akan ditingkatkan dengan olahraga, sehingga jantung dan paru-paru 

dapat bekerja secara optimal dan dapat meningkatkan stabilitas emosional, meningkatkan 

kepercayaan diri, mengurangi kekhawatiran dan stres (Latifi et al., 2025). Senam Harmoni sangat 

diminati sebagai alternatif olahraga tradisional untuk tujuan penurunan berat badan, pembentukan 

tubuh, menjaga kebugaran fisik, dan meningkatkan kualitas hidup. Gerakan intensitas ringan dapat 

dilakukan selama aktivitas (low impact). Kegiatan ini tidak sulit bagi ibu-ibu pemula dan remaja 

karena memadukan beragam gerakan yang berirama, teratur, dan terarah, serta diiringi musik 

upbeat yang mudah untuk diikuti. Latihan senam Harmoni low-impact juga dianjurkan untuk lansia, 

dengan durasi 20 hingga 50 menit dan frekuensi dua hingga tiga kali per minggu (Mcfeeters et al., 

2024). 

Upaya untuk meningkatkan kesadaran ibu dalam menjaga kesehatan reproduksinya yaitu dengan 

cara meningkatkan kognitifnya melalui pemberian edukasi Hidup Bugar Cegah Menopause Dini 

(HARMONI) menggunakan audio-visual, demonstrasi dan booklet. Hal ini bertujuan agar ibu lebih 

menjaga kesehatan reproduksi sehingga dapat mencegah meopause dini yang dapat berdampak 

buruk pada diri-sendiri, baik secara fisik, psikologis maupun spiritual. Rasionalisasi terhadap 

penerapan paket HarMoni didasarkan atas minat ibu khususnya usia dewasa yang ingin mengubah 

perilaku kesehatan yang negative menjadi positif, mencegah penyakit, dan menjaga kesehatan 

reproduksi. 

Masalah yang ingin dipecahkan 

Masalah utama yang ingin dipecahkan dalam pengabdian kepada masyarakat bagi ibu PKK dan 

kader kesehatan adalah kurangnya kurangnya sumber daya manusia dalam memberikan informasi 

dan edukasi mengenai Kesehatan reproduksi khususnya menopause dini. Timbulnya   berbagai   

macam   kesalahpahaman akibat   kurangnya   informasi   dan    pendidikan kesehatan terkait 

kesehatan reproduksi perempuan. Sebagian besar wanita yang   memasuki masa menopause    

mengalami    gangguan fungsi fisik dan psikologis seperti gelisah, depresi, insomnia, kelemahan 

daya ingat, cemas dan gangguan fisik.  Dan kurangnya kesadaran dalam mengidentifikasi status 

kesehatan reproduksi khususnya menopause dini. 

Solusi dan Target 

Solusi yang ditawarkan melalui pengabdian kepada Masyarakat ini adalah pengenalan tahap 

perkembangan perempuan usia menjelang menopause, edukasi kesehatan pemahaman menopause, 

gizi pada ibu menjelang menopause dan senam Hidup Bugar Cegah Menopause Dini (Harmoni). 

Dengan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini, ibu PKK dan kader kesehatan diharapkan 

mengalami peningkatan pengetahuan tentang tahap perkembangan perempuan usia menjelang 
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menopause, pemahaman menopause dan menopaus dini, gizi pada ibu menjelang menopause serta 

latihan fisik aktivitas ringan untuk meningkatkan kebugaran. Target utama dari program ini adalah 

seluruh anggota PKK dan kader Kesehatan Kelurahan Mangga Dua Selatan Kecamatan Sawah Besar 

akan memperoleh manfaat dalam hal peningkatan pengetahuan dan kemampuan latihan fisik 

tentang kesehatan reproduksi perempuan menjelang menopause. 

MATERI DAN METODE 

Lokasi dan waktu 

Pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di Ruang Publik Terpadu Ramah Anak (RPTRA) 

Kelurahan Mangga Dua Selatan Kecamatan Sawah Besar Jakarta Pusat. Kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat ini dilaksanakan pada hari Kamis, 30 April 2026 dimulai pada pukul 13.00 WIB 

dan berlangsung hingga pukul 16.00 WIB. Pemilihan lokasi yang representatif serta suasana yang 

kondusif mendukung kelancaran pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat, sehingga peserta 

dapat fokus dan aktif terlibat dalam setiap sesi. Melalui kegiatan ini, diharapkan peserta memiliki 

pengetahuan tentang menopause, menopause dini dan gizi pada ibu menopause serta keterampilan 

dasar dalam latihan fisik aktivitas ringan berupa senam kebugaran. 

Khalayak sasaran 

Sasaran kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah ibu-ibu Pemberdayaan dan 

Kesejahteraan Keluarga (PKK) dan perwakilan kader kesehatan di Kelurahan Mangga Dua Selatan 

Kecamatan Sawah Besar yang merupakan kelompok penggerak yang terdiri dari kaum ibu 

perwakilan wilayah kelurahan di setiap kecamatan dengan jumlah peserta sebanyak 21 peserta. 

Tujuan pemilihan sasaran ibu PKK dan kader kesehatan keberadaan dikarenakan peran PKK 

menjadi semakin penting sebagai wadah pembinaan dan pemberdayaan masyarakat, khususnya 

kaum perempuan, agar mampu berpartisipasi aktif dalam kesehatan. 

Metode / pendekatan 

Metode pengabdian yang digunakan dalam kegiatan ini adalah edukasi yang bersifat interaktif, 

demonstrasi gerakan senam kebugaran dan diskusi seputar kesehatan perempuan. Tahap awal 

yang dilakukan yaitu persiapan administrasi, surat menyurat, persiapan materi dan media: 

spanduk, leaflet, power point dan alat peraga serta persiapan sarana dan prasarana pendidikan 

kesehatan. Selanjutnya tahap pelaksanaan dimulai dengan pembukaan, pre-test, pengenalan konsep 

perkembangan Perempuan menjelang menopause, edukasi kesehatan menopause dini, Senam 

Hidup Bugar Cegah Menopause Dini (Harmoni) dan post-test. Kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat ini diperkuat melalui praktik senam kebugaran Hidup Bugar Cegah Menopause Dini 

(HarMoni) agar peserta mampu mengaplikasikan senam dalam aktivitas sehari-hari. 

Metode evaluasi dan Indikator keberhasilan 

Evaluasi kegiatan pengabdian dilakukan melalui kuesioner pre-test dan post-test untuk mengukur 

peningkatan pengetahuan dan pemahaman tentang menopause, menopause dini dan gizi pada ibu 

menjelang menopause. Kuesioner pre-test post-test berisi 10 pertanyaan dengan pilihan jawaban 

benar dan salah. Indikator keberhasilan meliputi: (1) pelaksanaan kegiatan sesuai dengan rencana, 

(2) tingginya partisipasi dan antusiasme peserta, serta (3) adanya peningkatan pengetahuan 

menopause dan menopause dini dan keterampilan dalam menerapkan aktivitas latihan fisik ringan 
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senam kebugaran. Rekomendasi tindak lanjut mencakup pelaksanaan kegiatan secara berkala 

sebagai bagian dari implementasi Tri Dharma Perguruan Tinggi, serta perluasan sasaran kegiatan 

agar manfaatnya dapat dirasakan lebih luas oleh masyarakat. 

REALISASI KEGIATAN DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan/Realisasi Kegiatan  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat Hidup Bugar Cegah Menopause Dini (HarMoni) 

dilaksanakan pada hari Kamis tanggal 30 April 2024 dengan menggunakan metode edukasi, diskusi 

interaktif dan senam kebugaran. Kegiatan ini bertujuan untuk memberikan pemahaman tentang 

menopause, menopause dini dan sekaligus latihan fisik aktivitas ringan berupa senam kebugaran 

kepada peserta, khususnya ibu PKK dan perwakilan kader kesehatan, sehingga kesadaran ibu 

dalam menjaga kesehatan reproduksinya menjadi semakin meningkat. 

 

Sumber: Dokumentasi Tim Pelaksana (2026) 

Gambar 1. Pemberian materi pertama ke peserta 

Pelatihan diselenggarakan di Ruang Publik Terpadu Ramah Anak (RPTRA) dan berlangsung dari 

pukul 13.00 hingga 16.00 WIB. Pemilihan lokasi didasarkan pada pertimbangan letak strategis 

ditengah wilayah kelurahan, aksesibilitas, serta kelengkapan sarana pendukung seperti LCD, sound 

system, dan tata ruang yang mendukung latihan fisik senam kebugaran. Tim pengabdian 

masyarakat mendorong partisipasi aktif peserta selama kegiatan berlangsung. 

Materi pertama disampaikan secara sistematis melalui lima topik utama, yaitu: (1) pengertian dan 

perbedaan menopause dan menopause dini, (2) penyebab dan faktor risiko menopause dini, (3) 

tanda gejala dan dampak fisik maupun psikologis menopause dini, (4) pemeriksaan diagnostic dan 

penatalaksanaan menopause dini, dan (5) pola hidup sehat dan peran tenaga kesehatan. 

Penyampaian materi dilakukan dengan metode diskusi interaktif yang disertai skenario kasus agar 

peserta lebih mudah memahami konsep menopause dan menopause dini dalam kehidupan sehari-

hari. 
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Sumber: Dokumentasi Tim Pelaksana (2026) 

Gambar 2. Pemberian materi kedua ke peserta 

Materi kedua tentang gizi pada ibu menopause disampaikan dalam beberapa topik antara lain: a) 

pentingnya gizi pada ibu menopause, b) mengenali kalsium, vitamin dan zat besi pada ibu 

menopause, c) makanan yang dianjurkan pada ibu menopause, d) makanan yang dihindari pada 

ibu menopause dan e) prinsip gizi seimbang pada ibu menopause. 

 

Sumber: Dokumentasi Tim Pelaksana (2026) 

Gambar 3. Foto bersama tim pengabdian dengan peserta 

Pembahasan dan evaluasi 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran 

perempuan usia produktif serta pra-menopause mengenai pentingnya pola hidup sehat dalam 

menjaga kesehatan reproduksi dan mencegah terjadinya menopause dini. Menurut Hamoda & 

Sharma (2024), menopause dini merupakan kondisi berhentinya menstruasi sebelum usia 40 tahun 

yang dapat dipengaruhi oleh faktor genetik, gaya hidup tidak sehat, stres, kurang aktivitas fisik, 

pola makan buruk, merokok, serta penyakit tertentu. Oleh karena itu, diperlukan edukasi kesehatan 
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yang tepat untuk meningkatkan pemahaman masyarakat mengenai pentingnya menjaga kesehatan 

reproduksi sejak usia produktif. 

Pelaksanaan kegiatan dilakukan melalui penyuluhan kesehatan, diskusi interaktif, demonstrasi 

senam atau aktivitas fisik ringan, serta edukasi pola makan sehat. Materi yang diberikan meliputi 

pengertian menopause dini, tanda dan gejala, faktor risiko, dampak fisik maupun psikologis, serta 

upaya pencegahan melalui penerapan gaya hidup sehat. Peserta juga diberikan edukasi mengenai 

pentingnya menjaga berat badan ideal, mengonsumsi makanan bergizi seimbang, memperbanyak 

konsumsi buah dan sayur, cukup istirahat, serta mengelola stres dengan baik. Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Dave et al. (2024) bahwa individu yang memasuki usia menjelang 

menopause membutuhkan informasi terkait perubahan yang dialami, baik secara fisik maupun 

psikologis. 

Tabel 1. Hasil Kuesioner Pre-test dan Post-test Pengetahuan tentang Menopause 

 Pre test Post test 

Menopause 

Pengetahuan 

Baik 

Pengetahuan   

Kurang 

Pengetahuan      

Baik 

Pengetahuan 

Kurang 

N            % N  %         N          %      %   N             % 

13 61,9 8    38,1        20         95,2  1             4,8  

Sumber: Data diolah Tim Pelaksana (2026) 

Sebelum pemberian materi, peserta terlebih dahulu mengisi kuesioner pre-test, dan setelah 

mengikuti kegiatan peserta kembali mengisi kuesioner post-test. Hasil evaluasi menunjukkan 

adanya peningkatan pengetahuan peserta mengenai menopause. Berdasarkan hasil pre-test, peserta 

yang memiliki pengetahuan baik tentang menopause sebanyak 13 orang (61,9%), sedangkan pada 

hasil post-test meningkat menjadi 20 orang (95,2%). Hasil tersebut menunjukkan adanya 

peningkatan pengetahuan peserta sebelum dan sesudah dilakukan kegiatan edukasi. Dengan 

demikian, kegiatan HARMONI (Hidup Bugar Cegah Menopause Dini) dalam meningkatkan 

kesehatan reproduksi perempuan yang dilakukan di RPTRA Kelurahan Mangga Dua Selatan, 

Jakarta Pusat, berhasil dilaksanakan. 

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa sebagian besar peserta sebelumnya masih memiliki 

pemahaman yang terbatas mengenai menopause dini. Banyak peserta menganggap menopause 

hanya dipengaruhi oleh faktor usia dan keturunan sehingga kurang memperhatikan pola hidup 

sehat. Setelah dilakukan penyuluhan, peserta menjadi lebih memahami bahwa aktivitas fisik 

teratur, pola makan sehat, dan kesehatan mental memiliki pengaruh penting terhadap kesehatan 

hormonal perempuan. Pemberian edukasi terkait hidup bugar dalam menghadapi menopause 

didukung oleh penelitian Anagnostis (2025) yang menjelaskan bahwa perempuan yang telah 

mendapatkan pengetahuan tentang menopause memiliki kecenderungan lebih berhati-hati dalam 

mengatur pola hidup sehat agar terhindar dari risiko osteoporosis. 

Kegiatan senam atau latihan fisik bersama mendapat respons positif dari peserta karena 

memberikan pengalaman langsung mengenai pentingnya menjaga kebugaran tubuh. Menurut 

Trujillo-Muñoz et al. (2025), aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dapat membantu menjaga 

keseimbangan hormon, meningkatkan metabolisme tubuh, memperbaiki kualitas tidur, serta 

mengurangi risiko stres yang menjadi salah satu faktor pemicu gangguan hormonal. Selain itu, 

olahraga juga membantu meningkatkan kesehatan tulang dan jantung yang sangat penting bagi 

perempuan menjelang masa menopause. 
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Dalam sesi diskusi, beberapa peserta menyampaikan keluhan seperti menstruasi tidak teratur, 

mudah lelah, gangguan tidur, dan perubahan suasana hati. Melalui edukasi yang diberikan, peserta 

menjadi lebih sadar akan pentingnya pemeriksaan kesehatan secara berkala untuk mendeteksi 

gangguan reproduksi sejak dini. Peserta juga didorong untuk lebih terbuka dalam berkonsultasi 

dengan tenaga kesehatan apabila mengalami gejala yang mengarah pada gangguan hormonal atau 

menopause dini. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ramirez et al. (2023) yang 

menunjukkan bahwa deteksi dini pada perempuan menjelang menopause penting dilakukan untuk 

skrining lebih awal terkait kadar protein dalam tubuh serta risiko penyakit jantung. 

Keberhasilan kegiatan ini didukung oleh antusiasme peserta, metode penyuluhan yang 

komunikatif, serta adanya praktik langsung yang membuat materi lebih mudah dipahami. Namun 

demikian, masih terdapat beberapa kendala, seperti keterbatasan waktu kegiatan dan perbedaan 

tingkat pendidikan peserta yang memengaruhi pemahaman materi. Hal ini didukung oleh Marco 

et al. (2025) yang menjelaskan bahwa intervensi edukasi kesehatan tentang menopause dipengaruhi 

oleh faktor internal dan eksternal. Salah satu faktor internal yang memengaruhi adalah tingkat 

pendidikan. Semakin tinggi tingkat pendidikan seseorang, maka semakin tinggi pula akses untuk 

mendapatkan informasi kesehatan. Sebaliknya, semakin rendah tingkat pendidikan seseorang, 

maka akses informasi yang didapatkan menjadi lebih terbatas. Oleh karena itu, diperlukan kegiatan 

edukasi lanjutan secara berkala agar masyarakat semakin memahami pentingnya menjaga 

kesehatan reproduksi sejak usia produktif. 

Dalam kegiatan ini, edukasi mengenai kesehatan reproduksi, khususnya menopause dini, diberikan 

kepada ibu PKK dan kader kesehatan. Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Magraith & Jang (2023) yang menjelaskan bahwa manajemen menopause dimulai dari peran kader 

kesehatan. Kader kesehatan maupun ibu PKK merupakan ujung tombak gerakan Pemberdayaan 

dan Kesejahteraan Keluarga yang berperan aktif sebagai penggerak masyarakat, penyuluh, dan 

pelaksana 10 Program Pokok PKK di tingkat desa atau kelurahan. Mereka merupakan relawan 

sosial yang bekerja secara sukarela untuk meningkatkan kesejahteraan keluarga, salah satunya di 

bidang kesehatan. Rentang usia ibu PKK dan kader kesehatan antara 40–45 tahun merupakan usia 

pra-menopause, yaitu masa peralihan dari periode reproduksi menuju periode nonreproduksi. 

Harapan dari kegiatan ini adalah terwujudnya ibu yang sadar akan pentingnya menjaga kesehatan 

reproduksi secara optimal, salah satunya melalui pemahaman konsep menopause dini, persiapan 

gizi menjelang menopause, latihan fisik ringan, dan kebugaran untuk meningkatkan kesehatan 

reproduksi perempuan menjelang menopause. 

Pengetahuan tentang menopause memiliki pengaruh penting terhadap perilaku wanita dalam 

mempersiapkan diri menghadapi masa menopause. Menopause merupakan proses fisiologis alami 

yang dialami setiap wanita sebagai tanda berakhirnya masa reproduksi yang umumnya terjadi pada 

usia 45–55 tahun. Perubahan hormonal yang terjadi pada masa menopause dapat menimbulkan 

berbagai perubahan fisik, psikologis, sosial, maupun seksual. Oleh karena itu, kesiapan wanita 

dalam menghadapi menopause sangat dipengaruhi oleh tingkat pengetahuan yang dimilikinya 

(Khandehroo, 2025). Wanita yang memiliki pengetahuan baik mengenai menopause cenderung 

menunjukkan perilaku yang lebih positif dalam menghadapi perubahan tersebut. Pengetahuan 

yang memadai membantu wanita memahami bahwa menopause bukanlah suatu penyakit, 

melainkan proses alami dalam siklus kehidupan perempuan. Pemahaman ini dapat mengurangi 

rasa takut, cemas, dan stres yang sering muncul menjelang menopause. Sebaliknya, kurangnya 

pengetahuan dapat menyebabkan munculnya persepsi negatif, kecemasan berlebihan, bahkan 

penolakan terhadap perubahan yang terjadi pada dirinya (Munn et al., 2022). 
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Pengetahuan juga berpengaruh terhadap perilaku kesehatan dalam mempersiapkan masa 

menopause. Wanita yang memahami dampak menopause biasanya lebih termotivasi untuk 

menerapkan pola hidup sehat, seperti menjaga pola makan bergizi seimbang, rutin berolahraga, 

menjaga berat badan ideal, mengelola stres, serta melakukan pemeriksaan kesehatan secara berkala. 

Perilaku tersebut penting untuk mencegah komplikasi yang sering muncul pada masa menopause, 

seperti osteoporosis, hipertensi, obesitas, dan penyakit kardiovaskular (Keye et al., 2023). Selain itu, 

pengetahuan yang baik dapat meningkatkan kesiapan psikologis wanita dalam menghadapi 

menopause. Wanita menjadi lebih mampu menerima perubahan emosi, gangguan tidur, perubahan 

suasana hati, maupun penurunan fungsi fisik dengan sikap yang lebih adaptif. Mereka juga lebih 

terbuka untuk mencari informasi, berkonsultasi dengan tenaga kesehatan, serta memperoleh 

dukungan sosial dari keluarga maupun lingkungan sekitar (Keye, 2025). 

Dalam teori perilaku kesehatan menurut Bala et al. (2024), pengetahuan merupakan salah satu faktor 

predisposisi yang dapat memengaruhi terbentuknya perilaku seseorang. Semakin tinggi tingkat 

pengetahuan seseorang, maka semakin besar kemungkinan individu tersebut mengambil tindakan 

yang tepat dalam menjaga kesehatannya. Hal ini menunjukkan bahwa peningkatan pengetahuan 

tentang menopause melalui pendidikan kesehatan, penyuluhan, maupun media informasi sangat 

diperlukan untuk membantu wanita mempersiapkan diri menghadapi menopause secara optimal. 

Metode pendidikan kesehatan melalui diskusi interaktif, booklet, dan demonstrasi merupakan 

metode yang dapat diterapkan untuk meningkatkan sikap, pengetahuan, dan kemampuan dalam 

menerapkan perilaku kesehatan yang baik dan benar, salah satunya dalam persiapan fisik, 

psikologis, dan gizi menjelang menopause (Manoharan et al., 2023). 

Usia pramenopause merupakan fase yang sangat rentan dalam siklus hidup perempuan karena 

terjadi penurunan fungsi organ reproduksi, yaitu ovarium. Oleh karena itu, peran tenaga kesehatan 

sangat penting dalam memberikan penyuluhan mengenai konsep menopause dini dan upaya 

menghadapi persiapan menopause sehingga para ibu mengetahui dampak fisik dan psikologis yang 

akan dialami serta mampu mempersiapkan diri menjalani masa menopause yang aman, nyaman, 

bebas dari dampak buruk yang signifikan, dan tetap bahagia dalam menjalani kehidupan sehari-

hari. Upaya mendukung kesehatan reproduksi perempuan, khususnya menjelang menopause, 

melibatkan pemberian pendidikan kesehatan dengan tiga fokus utama. Pertama, memberikan 

informasi tentang perubahan fisik dan emosional selama masa menopause, termasuk gejala seperti 

berhentinya siklus menstruasi secara total dan munculnya rasa panas secara tiba-tiba (hot flashes). 

Kedua, meningkatkan pemahaman tentang dampak fisik dan psikologis yang mungkin terjadi pada 

masa menopause, seperti kekeringan vagina dan penurunan libido. Ketiga, menyampaikan 

persiapan gizi menjelang menopause dan upaya hidup bugar melalui latihan fisik ringan berupa 

senam kebugaran yang bertujuan untuk meregangkan otot yang kaku serta memberikan relaksasi. 

Diharapkan pendidikan kesehatan ini dapat membantu para ibu dalam mengambil keputusan yang 

bijak dan menghindari risiko dampak buruk menopause yang merugikan (Latifi et al., 2025). 

Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian Masyarakat ini memberikan dampak positif terhadap 

peningkatan pengetahuan dan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya gaya hidup sehat 

dalam menjaga kesehatan reproduksi perempuan. Diharapkan peserta mampu menerapkan 

perilaku hidup sehat dalam kehidupan sehari-hari sehingga kualitas hidup perempuan meningkat 

dan risiko menopause dini dapat diminimalkan. Hal ini sejalan dengan teori Health Belief Model yang 

menjelaskan bahwa keyakinan seseorang terhadap pentingnya kesehatan dapat mendorong 

perubahan perilaku sehat dalam kehidupan sehari-hari (Khademi, 2025). 
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SIMPULAN  

Kegiatan pengabdian kepada Masyarakat dengan tema HARMONI (Hidup Bugar Cegah 

Menopause Dini) dapat menambah pengetahuan Perempuan usia menjelang menopause tentang 

pentingnya menjaga kesehatan reproduksi agar siap dalam menghadapi menopause. Setelah 

mengikuti kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini peserta terlihat adanya peningkatan 

pengetahuan tentang menopause dini sebelum dan sesudah kegiatan. Setelah mengikuti rangkaian 

kegiatan ini sebagian besar peserta berada pada kategori pengetahuan menopause baik artinya 

memahami konsep menopause dini dan dampak fisik maupun psikologis menopause dini. 

Pemberian edukasi melalui tatap muka dan metode diskusi terbuka terbukti secara efektif dapat 

meningkatkan pengetahuan ibu dalam menjaga kesehatan reproduksi melalui pola hidup sehat, 

istrahat cukup dan latihan aktivitas ringan. 

Saran 

Hal yang dapat disarankan dari hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat antara lain: a) 

kepada kelurahan: keterlibatan kelurahan dalam meningkatkan pengetahuan ibu tentang konsep 

menopause dini menjadi faktor penting mewujudkan ibu yang peduli kesehatan reproduksi agar 

menjalani menopause dengan nyaman dan bahagia. b) Kepada para ibu: diharapkan para ibu 

memiliki kesadaran sejak awal dalam menjaga kesehatan reproduksi agar terhindar dari bahaya 

atau komplikasi maupun dampak buruk dari menopause dini. c)  Bagi pelayanan kesehatan: 

kegiatan edukasi melalui media yang bersifat inovatif dan menarik dapat meningkatkan motivasi 

ibu dalam meningkatkan kesadaran diri mengenai kesehatan reproduksi ibu. Selain pendidikan 

kesehatan yang adekuat, penatalaksanaan yang langsung diperagakan dapat menambah 

pengetahuan yang akan mempengaruhi pada sikap, keyakinan, pemahaman dan informasi yang 

diperoleh. 
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