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Abstract

During menopause, women will experience physical, psychological and social changes that
greatly affect their quality of life. Efforts to maintain quality of life and prepare women during
menopause to remain healthy physically, psychologically and spiritually are important. The purpose
of service is the formation of the movement "Si Ratu Waras™ (Sehat Fisik Rohani Spiritual Warga
Aisyiyah) Tirtonirmolo. Method: Participatory Learning and Action (PLA). Forms of activities
include education, health checks, spiritual-based ergonomic exercise training and formation of
management. Knowledge and readiness for perimenopause care was measured using a questionnaire.
The results of the service resulted in an increase in knowledge and readiness for perimenopause care,
the formation of the management and work program 'Si Ratu Waras'. Conclusion: The creation of a
"Si Ratu Waras" community with administrators and people in charge of work programs who can
continue implementing the program regularly so that the health, physical, psychological and spiritual
fitness of Aisyiyah residents is well maintained, happy and productivity increases.
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Abstrak

Pada masa menopause ini wanita akan mengalami perubahan fisik, psikologis dan sosial yang
sangat berpengaruh pada kualitas hidupnya. Upaya menjaga kualitas hidup dan mempersiapkan
wanita pada masa menopause agar tetap sehat baik secara fisik, psikologis dan spiritual penting
dilakukan. Tujuan pengabdian terbentuknya gerakan komunitas ““Si Ratu Waras” (Sehat Fisik Rohani
Spiritual Warga Aisyiyah) PRA Tirtonirmolo. Metode pengabdian: Participatory Learning and Action
(PLA). Bentuk kegiatan meliputi edukasi, pemeriksaan kesehatan, pelatihan senam ergonomic
berbasis spiritual dan pembentukan kepengurusan. Dilakukan pengukuran pengetahuan dan kesiapan
perawatan perimenopause dengan kuesioner. Hasil pengabdian terjadinya peningkatan pengetahuan
dan kesiapan perawatan perimenopause, terbentuknya pengurus dan program kerja ‘Si Ratu Waras .
Kesimpulan: Terbentunya kommnitas “Si Ratu Waras” dengan pengurus dan penanggung jawab
program kerja yang dapat dilanjutkan pelaksanaan programnya secara rutin sehingga derajat
kesehatan, kebugaran fisik psikologis dan spiritual Warga Aisyiyah terjaga baik, bahagia dan
produktifitas meningkat.

Kata Kunci: Menopause, sehat, fisik, psikologis, spiritual

PENDAHULUAN Pada masa menopause terjadi
Wanita akan mengalami masa perubahan hormonal, menurunnya produksi

menopause, yaitu berhentinya menstruasi hormon estrogen berakibat pada ovarium,

secara permanen yang disebabkan oleh
berhentinya  kerja  folikel  ovarium.
Menopause dapat terjadi pada wanita mulai
usia 45-60 tahun. Pada masa menopause ini
wanita akan mengalami perubahan fisik,
psikologis dan sosial yang sangat
berpengaruh pada kualitas hidupnya [1][2].
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uterus, alat kelamin kehilangan kelenturan,
kekuatan dan penurunan bahkan atropi.
Penurunan estrogen mempengaruhi tulang
mudah terjadi osteoporosis, peningkatan
kadar kolesterol serta trigliserida hingga
penyakit kardiovaskuler [3] [4]. Pada 75%
wanita masa menopause umumnya akan
mengalami sindrom menopause seperti hot
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flushes, mood swings, kesulitan
berkonsentrasi, gangguan tidur, dan
kehilangan gairah seks selama satu dekade
atau lebih [5].

Masalah psikologis yang dapat muncul
selama menopause dapa berupa kecemasan,
stress, depresi yang sering dipicu karena
konflik yang berkaitan dengan
penyimpangan seksual, gangguan obat,
atau masalah fisik yang membuat aktivitas
seksual menjadi tidak nyaman [6].

World Health Organization
menyatakan tahun 2030 diperkirakan
terdapat kurang lebih 1,2 miliar jumlah
wanita diseluruh dunia yang akan
memasuki masa menopause serta kurang
lebih 80% terjadi pada negara berkembang
[7]. Di Indonesia tahun 2025 nanti
diperkirakan terdapat sekitar 60 juta
perempuan menopause. Umur Harapan
Hidup wanita di Indonesia sebesar 73,55
tahun [8]. Sedangkan UHH pada tahun
2023 di Daerah IstimewavYogyakarta
(DIY) lebih tinggi dari angka nasional yaitu
sebesar 76,89 tahun, bahkan tercatat
tertinggi secara nasional. Dengan demikian
wanita di DIY memiliki kesempatan hidup
sejak masa menopause lebih lama [9].

Kesempatan hidup sehat dan bugar
serta bahagia selama masa menopause
menjadi sulit dicapai dengan keluhan yang
dirasakan  maupun resiko  kesehatan
menimbulkan kecemasan, stress hingga
depresi. Hasil penelitian menyatakan ada
hubungan keluhan menopause seperti aspek
fisiologis, psikologis dengan kualitas hidup
[10]. Melihat kondisi tersebut, maka
penting untuk menjaga kualitas hidup dan
mempersiapkan ~ wanita pada masa
menopause agar tetap sehat baik secara
fisik, psikologis dan spiritual [11][12].

Warga Aisyiyah mayoritas adalah
wanita dengan usia rentang 40-60 tahun,
yaitu memasuki periode pra menopause
hingga post menopause. Gerakan yang
ditujukan pada warga Aisyiyah merupakan
gerakan pada komunitas perempuan yang
penting untuk menjaga kualitas hidupnya.
Berdasarkan hal tersebut diperlukan
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gerakan komunitas “Si Ratu Waras” (Sehat
Fisik Rohani dan Spriritual Warga
Aisyiyah).

Tujuan kegiatan ini adalah
terbentuknya gerakan komunitas “SI
RATU WARAS” (Sehat Fisik Rohani
Spiritual  Warga  Aisyiyah) PRA
Tirtonirmolo Selatan. Gerakan bertujuan
untuk  meningkatkan  kesehatan  dan
kebugaran secara mandiri dan
menggunakan  pengetahuannya  ketika
mengikuti pelatihan kesehatan, dukungan
psikologis, dan aktifitas fisiknya.

METODE PENGABDIAN

Program kemitraan masyarakat ini
menggunakan ~ metode  Participatory
Learning and Action (PLA) [2]. Metode
PLA merupakan bentuk Upaya
pemberdayaan masyarakat, yaitu salah satu
bentuk Usaha  Kesehatan  Berbasis
Masyarakat (UKBM) yang
keberlangsungan pelaksanaannya
bergantung pada peran aktif Masyarakat
[13]. Bentuk kegiatan yang dilaksanakan
meliputi edukasi kesehatan, pemeriksaan
kesehatan, pelatihan dan pelaksanaan
senam ergonomic berbasis spiritual dan
pembentukan kepengurusan [14][15][6].

Langkah-langkah pelaksanaan PKM ini
dapat dilihat pada tabel sebagai berikut:

1. Persiapan

Koordinasi dengan pengurus Pimpinan

Ranting Aisyiyah (PRA) Tirtonirmolo

tentang agenda kegiatan, tempat dan

perlengkapan. Menyiapkan media untuk

pelatihan dan edukasi. Menyiapkan

perlengkapan pemeriksaan kesehatan

serta intrumen pre test dan posttest

pengetahuan dan kesiapan perawatan

perimenopause.

2. Pelaksanaan

a. Memberikan pretest tingkat
pengetahuan dan kesiapan
menghadapi perimenopause.

b. Melakukan pemeriksaan kesehatan:

tekanan darah, gula darah sewaktu
dan asam urat.
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c. Memberikan  pelatihan  senam
ergonomik sebagai tips bugas dan
sehat fisik, psikologis dan spiritual.

d. Mmemberikan pelatihan dan edukasi
perawatan masa perimenopause

e. Menyusun kepengurusan “Si Ratu
waras”, program kerja dan tindak

lanjut.
f. Memberikan  post-test  tingkat
pengetahuan dan kesiapan

menghadapi perimenopause.
3. Evaluasi dan monitoring

a. Mengevaluasi hasil pemeriksaan
kesehatan.

b. Mengevaluasi hasil pre-test dan post
test.

c. Mengevaluasi keberlanjutan
program kerja “Si Ratu Waras”.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Peserta yang mengikuti program kemitraan
masyarakat ini terdiri dari 61 orang Warga
Aisyiyah berusia 45-60 tahun. Kegiatan
dilaksanakan 10 Maret 2024 dan 5 Mei
2024. Hasil kegiatan sebagai berikut:

1. Pemeriksaan kesehatan
Diagram 1. Hasil pemeriksaan
kesehatan.

Hasil Pemeriksaan Kesehatan

Asam urat [ ——
GDS &
Tekanan darah

0 20 40 60 80

M Tidak normal ® Normal

Terdapat peserta dengan hasil tekanan
darang tidak normal 26 orang, 23 orang
dengan asam urat yang tinggi dan 2
orang dengan GDS tinggi.

Gambar 1. Pemeriksaan kesehatan
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2. Pelatihan senam ergonomik: sehat dan
bugas secara fisik, psikis dan spiritual.
Warga Aisyiyah masa perimenopause
PRA Tirtonirmolo antusias mengikuti
pelatihan senam ergonomis,
berkomitmen melaksanakan mandiri dan
mengikuti senam masal yang diadakan
oleh PRA Tirtonirmolo.

Gambar 2. Pelatihan Senam Ergonomis

U

3. Pelatihan dan edukasi perawatan masa
perimenopause.
Hasil pre-test dan posttest pada
pelaksanaan pelatihan dan edukasi
sebagai berikut:

Tabel 1. Tingkat pengetahuan tentang
perawatan perimenopause

Pengetahuan Pre-test Posttest
perawatan > % > %
menopause

Kurang 2 3,28 0 0
Cukup 35 57,38 16 26,23
Baik 24 3934 45 73,77
Total 61 100 61 100
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Tabel 2. Kesiapan Menghadapi
Perimenopause Sebelum dan Setelah
Mengikuti Pelattihan

dan Edukasi

Kesiapan Pre-test Posttest
perawatan > % > %
perimenopau

se

Kurang 12 19,67 2 3,28
Cukup 17 2787 13 21,31
Baik 32 5246 46 7541

Total 61 100 61 100

Pengetahuan tentang perawatan
perimenopause setelah pelatihan dan
edukasi meningkat, mayoritas dengan
pengetahuan cukup 35 (57,38%)
menjadi  baik 75,41%). Sedangkan
kesiapan dalam perawatan
perimenopause pada pre test mayoritas
baik 32 (52, 46 %) setelah diberikan
pelatihan dan edukasi, tingkat kesiapan
baik menjadi meningkat 46 (75,41%).

4. Pembentukan pengurus dan program
kerja ‘Si Ratu Waras”
Telah terbentuk pengurus dan program
kerja yang akan dilaksanakan mulai
bulan Juni 2024.

Diagram 2. Pengurus “Si Ratu Waras”

unIsa RP%setMu +&

‘ PENGURUS KOMUNITAS
"SI RATU WARAS"

PRA TIRTONIRMOLO SELATAN

Hasil ini  membuktikan bahwa
pelatihan  dan  edukasi  tentang
perawatan perimenopause bermanfaat
meningkatkan pengetahuan dan
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kesiapan dalam perawatan
perimenopause. Hasil yang baik ini
menunjukkan bahwa warga pada masa
perimenopause akan melaksanakan
perawatan  perimenopause  untuk
menjaga kesehatan fisik, psikologis dan
spiritualnya dengan baik. Pelatihan dan
edukasi yang diberikan dapat menjadi
pedoman Warga Aisyiyah masa
perimenopause untuk melaksanakan
dalam perawatan kesehatannya. Warga
Aisyiyah dalam masa perimenopause
dapat melaksanakan menjaga pola
hidup sehat, mengatasi masalah
keluhan akibat perimenopause,
melaksanakan latihan  rutin  dan
senantiasa melaksakan dzikir dalam
setiap aktifitasnya. Kegiatan ini dapat
dilaksanakan secara mandiri di rumah
maupun berkelompok dengan kegiatan
yang dikelola oleh komunitas “Si ratu
waras”

Sejalan dengan penelitian terdahulu
tentang “Hubungan Tingkat Pengetahuan
Tentang  Perubahan  Fisiologis dan
Psikologis Fase Premenopause Terhadap
Tingkat Kecemasan Pada Pralansia”.
Berdasarkan 90 peserta dengan tingkat
pengetahuan tinggi tentang perubahan
fisiologis dan psikologis pada fase
premenopause (46,7%) dan hasil yang tidak
mengalami kecemasan dan siap melakukan
perawatan masa menopause sebanyak
(64,3%). Peserta dengan  pengetahuan
rendah tentang perubahan fisiologis dan
psikologis pada fase premenopause
(10,4%) dengan tingkat kecemasan dan
kesiapan pada perawatan menopause dalam
kategori sedang 58,3% [16].

SIMPULAN

Program kemitraan pada masyarakat Warga
Aisyiyah  PRA  Tirtonirmolo  dapat
meningkatkan pengetahuan dan kesiapan
dalam melaksanakan perawatan
perimenopause mandiri. Pengurus PRA
Tirtonirmolo telah mempunyai pengurus
dan terbentuk program kerja “Si Ratu
Waras” yang akan dilaksanakan secara

249


https://doi.org/10.37859/jpumri.v8i2.7023

p-1SSN : 2550-0198
e-ISSN : 2745-3782

Jurnal Pengabdian Untuk Mu NegeRI
Vol.8 No.2, Agustus 2024

rutin sebagai kegiatan majelis kesehatan
PRA Tritonirmolo.
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