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 Abstract: Menopause is the phase where menstruation stops for a 

woman. Menopause is caused by the loss of function of the ovarian 

follicles and a decrease in estrogen levels in the blood circulation. The 

menopausal transition period can occur gradually, usually starting 

with changes in the menstrual cycle. This transition period is called 

perimenopause. Perimenopause can last several years and can affect 

physical, emotional, mental and social well-being. So physical and 

mental preparation is needed to face this transition period. The aim of 

this community service is to provide education about menopause and 

prepare mothers as early as possible to face the menopause period. 

This activity was carried out in Sungai Jernih Hamlet, RT 10, 

Bajubang District, Batanghari Regency. Educational activities are 

carried out using lecture and discussion methods using leaflet media. 

The results of this activity showed that there was an increase in the 

level of maternal knowledge in the good category in the pre-test from 

4 respondents (21%) to 16 respondents (84.2%) in the post-test 

results. So it can be concluded that there is an increase in knowledge 

among mothers before and after being given education about 

preparations for facing menopause. 
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Abstrak 

  Menopause merupakan fase berhentinya menstruasi bagi seorang perempuan. Menopause disebabkan 

oleh hilangnya fungsi folikel ovarium dan penurunan kadar estrogen dalam sirkulasi darah. Masa transisi 

menopause dapat berlangsung secara bertahap, biasanya dimulai dengan perubahan dalam siklus menstruasi. Masa 

transisi ini disebut sebagai masa perimenopause. Perimenopause dapat berlangsung beberapa tahun dan dapat 

memengaruhi kesejahteraan fisik, emosional, mental, dan sosial. Sehingga diperlukan persiapan fisik dan mental 

dalam menghadapi masa transisi ini. Tujuan pengabdian kepada masyarakat ini untuk memberikan edukasi 

tentang menopause dan mempersiapkan diri ibu sedini mungkin untuk menghadapi masa menopause. Kegiatan 

ini dilaksanakan di Dusun Sungai Jernih RT 10 Kecamatan Bajubang Kabupaten Batanghari. Kegiatan edukasi 

dilakukan dengan metode ceramah dan diskusi dengan memanfaatkan media leaflet. Hasil kegiatan ini diperoleh 

hasil bahwa terdapat peningkatan tingkat pengetahuan ibu dengan kategori baik pada pre-test sebanyak 4 

responden (21%) menjadi 16 responden (84,2%) pada hasil post-test. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 

peningkatan pengetahuan pada ibu sebelum dan sesudah diberikan edukasi tentang persiapan menghadapai masa 

menopause. 
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1. PENDAHULUAN 

Menopause merupakan penghentian menstruasi secara alami dan permanen yang 

diakibatkan oleh defisiensi estrogen yang tidak terkait dengan proses patologis. 

Menopause terjadi karena penghentian produksi hormon reproduksi dari ovarium selama 

setidaknya 12 bulan berturut-turut (Peacock et al, 2023). Menopause merupakan fase di 

mana wanita tidak mengalami mentruasi lagi (Proverawati dalam Sebtalesy, 2019).  

Jumlah wanita pascamenopause di dunia terus bertambah. Pada tahun 2021, wanita 

berusia 50 tahun ke atas mencapai 26% dari seluruh wanita dan anak perempuan di dunia. 

Angka ini meningkat dari 22% dari 10 tahun sebelumnya. Secara global, seorang wanita 

berusia 60 tahun pada tahun 2019 diperkirakan dapat hidup rata-rata 21 tahun lagi (WHO, 

2022).  

Sebagian besar wanita mengalami menopause antara usia 45 dan 55 tahun sebagai 

bagian alami dari penuaan biologis (WHO, 2022). Bagi kebanyakan wanita, 

perimenopause dimulai empat tahun sebelum periode menstruasi terakhir, ditentukan oleh 

siklus menstruasi dan perubahan endokrin. Wanita sering mengalami gejala-gejala, baik 

yang ringan maupun berat selama masa perimenopause, yang dapat bertahan hingga 5–7 

tahun setelah periode menstruasi terakhir (Karen et al, 2023). Perimenopause adalah 

periode waktu yang tidak jelas yang meliputi tahun-tahun terakhir kehidupan reproduksi 

wanita. Periode ini dimulai dengan timbulnya pertama kali ketidakteraturan menstruasi 

dan berakhir setelah 1 tahun amenore terjadi, sehingga mendefinisikan periode menstruasi 

terakhir (Santoro, 2016). 

Seiring bertambahnya usia wanita, folikel ovarium berkurang jumlahnya karena 

atresia dan ovulasi. Kadar hormon antimullerian (AMH), hormon lain yang disekresikan 

oleh sel granulosa ovarium, juga menurun. Penurunan kadar estrogen ini juga mengganggu 

aksis hipotalamus-hipofisis-ovarium. Akibatnya, terjadi kegagalan perkembangan 

endometrium, yang dapat menyebabkan siklus menstruasi tidak teratur hingga akhirnya 

menstruasi berhenti total. Menopause juga dapat disebabkan oleh pengobatan untuk 

kondisi tertentu, seperti endometriosis, kemoterapi kanker, terutama dengan agen alkilasi, 

radiasi, penyakit kronis, seperti HIV-AIDS, atau terapi lain dengan agen antiestrogenik 

(Peacock et al, 2023). 

Perubahan hormonal yang terkait dengan menopause dapat memengaruhi 

kesejahteraan fisik, emosional, mental, dan sosial. Gejala yang dialami selama dan setelah 

masa menopause sangat bervariasi dari orang ke orang. Beberapa orang hanya memiliki 

sedikit gejala, jika ada. Bagi yang lain, gejalanya bisa parah dan memengaruhi aktivitas 
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sehari-hari dan kualitas hidup. Beberapa orang dapat mengalami gejala selama beberapa 

tahun (WHO, 2022). 

Gejala yang terkait dengan menopause meliputi: hot flushes dan keringat malam, 

hot flushes merujuk pada perasaan panas yang tiba-tiba di wajah, leher, dan dada, sering 

kali disertai dengan kemerahan pada kulit, keringat, jantung berdebar, dan perasaan tidak 

nyaman secara fisik yang dapat berlangsung beberapa menit; perubahan dalam keteraturan 

dan aliran siklus menstruasi, yang berpuncak pada berhentinya menstruasi; kekeringan 

vagina, nyeri saat berhubungan seksual dan inkontinensia; kesulitan tidur/insomnia; dan 

perubahan suasana hati, depresi, dan/atau kecemasan (WHO, 2022). 

Sangat penting untuk melihat menopause hanya sebagai satu titik dalam rangkaian 

tahapan kehidupan. Status kesehatan wanita yang memasuki periode perimenopause 

sebagian besar akan ditentukan oleh riwayat kesehatan dan reproduksi sebelumnya, gaya 

hidup, dan faktor lingkungan (WHO, 2022). Perbedaan ras dan etnis memengaruhi 

pengalaman transisi menopause melalui mekanisme biologis dan kultural. Budaya 

memberikan makna yang beragam pada transisi ini, dengan beberapa budaya 

mencerminkan tekanan tentang hilangnya masa muda, sementara budaya lain menganggap 

ini sebagai bagian alami dari penuaan sehingga wanita cenderung tidak mencari perawatan 

(Duralde, 2023).  

Wanita perimenopause memerlukan akses ke layanan kesehatan berkualitas dan 

komunitas serta sistem yang dapat mendukung mereka. Kesadaran dan akses ke informasi 

dan layanan terkait menopause masih menjadi tantangan besar di sebagian besar negara. 

Menopause sering kali tidak dibahas dalam keluarga, komunitas, tempat kerja, atau 

lingkungan perawatan kesehatan. Wanita mungkin tidak tahu bahwa gejala yang mereka 

alami berhubungan dengan menopause, atau bahwa ada pilihan konseling dan pengobatan 

yang dapat membantu meringankan ketidaknyamanan. Mereka yang mengalami gejala 

menopause mungkin merasa malu untuk mengungkapkan pengalaman mereka dan 

meminta dukungan (WHO, 2022). 

Berdasarkan hal tersebut maka perlu dilakukan edukasi bagi ibu tentang persiapan 

menghadapi perubahan masa menopause. Tujuan kegiatan pengabdian ini adalah untuk 

meningkatkan pengetahuan ibu dan mempersiapkan diri ibu sedini mungkin untuk 

menghadapi masa menopause. 

 

 

 



 
 

Edukasi pada Ibu Tentang Persiapan Menghadapi  
Perubahan Masa Menopause 

71 NATURAL – VOLUME. 2, NO. 3, AGUSTUS 2024  

 

2. METODE PELAKSANAAN 

Metode yang digunakan dalam pengabdian ini dengan melakukan edukasi kepada 

ibu-ibu tentang persiapan menghadapi perubahan masa menopause. Kegiatan pengabdian 

dilaksanakan Batanghari. Sasaran dalam kegiatan pengabdian ini adalah ibu-ibu yang 

berusia 35 hingga 60 tahun. Jumlah responden sebanyak 19 orang. Tahapan pada kegiatan 

ini meliputi: persiapan tempat, alat dan materi edukasi; pendataan pada setiap ibu yang 

hadir; pemeriksaan tanda-tanda vital; mengukur pengetahuan ibu dengan memberikan 

kuesioner pre-test; kegiatan penyampaian materi dan diskusi tentang perubahan masa 

menopause; serta evaluasi tingkat pemahaman ibu terhadap materi yang telah disampaikan 

dengan memberikan kuesioner post-test.  

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian berupa edukasi tentang persiapan ibu dalam menghadapi 

perubahan-perubahan pada masa menopause. Kegiatan ini dilaksanakan di Dusun Sungai 

Jernih RT 10 diikuti oleh kelompok ibu sebanyak 19 orang. Ibu-ibu antusias dan merasa 

senang dalam mengikuti kegiatan pengabdian masyarakat ini. 

  

 

Gambar 1. Kegiatan Pengabdian 

 

Tabel 1. Perubahan pengetahuan ibu sebelum dan sesudah edukasi 

Varibael 
Jumlah 

Responden 

Pengetahuan 

Baik Cukup Kurang 

N % N % N % 

Penyuluhan        

Sebelum 19 5 26,3 4 21 10 52,6 

Sesudah 19 16 84,2 2 10,5 1 5,3 
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Berdasarkan Tabel.1 dapat dilihat bahwa sebelum diberikan edukasi tingkat 

pengetahuan ibu tentang persiapan menghadapai masa menopause yang berpengetahuan 

baik sebanyak 5 (26,3%) orang, berpengetahuan cukup 4 (21%), dan pengetahuan yang 

kurang sebanyak 10 (52,6%). Setelah diberikan edukasi terdapat peningkatan pengetahuan 

ibu tentang persiapan menghadapai masa menopause yaitu sebanyak 16 (84,2%), dan pada 

tingkat pengetahuan kurang terjadi penurunan menjadi 1 (5,3%). Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terdapat peningkatan pengetahuan pada ibu sebelum dan sesudah 

diberikan edukasi tentang persiapan menghadapai masa menopause. Melalui kegiatan ini, 

ibu dapat menambah pengetahuan tentang pengertian menopause, gejala dan perubahan 

fisik mapupun psikososial serta cara mengatasi ketidaknyamanan akibat perubahan-

perubahan tersebut. 

Berdasarkan penelitian dari Fitriani et al (2023) menyatakan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara aktifitas fisik p-value (0,000), dan pendidikan kesehatan 

p-value (0,001) terhadap tingkat kecemasan dalam menghadapi menopause pada ibu 

perimenopause. Dari hasil analisis diperoleh OR=6,315 dengan taraf kepercayaan 95%, 

maka ibu yang memiliki  pendidikan kesehatan kurang baik memiliki resiko 6 kali lebih 

menggalami kecemasan dalam  menghadapi menopause dibandingkan dengan ibu yang 

memiliki pendidikan kesehatan baik.  

Pengetahuan tentang menopause dapat membantuibu mempersiapkan diri untuk 

bersikap dan bertindak dengan cara yang tepat untuk mencegah  keluhan  yang  muncul  

saat  menopause.  Kualitas hidup dapat ditingkatkan dengan memahami keluhan wanita 

menopause (Siregar et al, 2024). Pengetahuan diperlukan sebagai dukungan dalam 

memunculkan rasa percaya diri maupun sikap dan perilaku setiap hari manusia. 

Pengetahuan merupakan domain yang sangat penting untuk membentuk tindakan 

seseorang. Pada lansia kemampuan penerimaan atau mengingat suatu pengetahuan 

menjadi berkurang, selanjutnya pada usia lanjut intelegensi menurun sehingga 

menyebabkan kurangnya kemampuan dalam memahami suatu informasi dan pengetahuan 

umum (Widyastuti dalam Elviani, 2022). Tingkat pengetahuan yang rendah dapat 

menyebabkan keterbatasan pengetahuan untuk mengatasi masalah kesehatan yang tepat.  

Gejala perimenopause dan pascamenopause dapat mengganggu kehidupan pribadi 

dan profesional, dan perubahan yang terkait dengan menopause akan memengaruhi 

kesehatan wanita seiring bertambahnya usia. Oleh karena itu, perawatan perimenopause 

memainkan peran penting dalam meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup wanita 

(WHO, 2022). Jika di edukasi, banyak perempuan akan tetap mengalami gejala 
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menopause, tetapi mereka akan memasuki tahap penting dalam kehidupan mereka ini 

dengan informasi lengkap tentang gejala dan pilihan pengobatan yang tepat Harper et al 

(2022). 

WHO menganggap bahwa dukungan kesehatan sosial, psikologis, dan fisik selama 

masa transisi menopause dan setelah menopause harus menjadi bagian integral dari 

perawatan kesehatan. WHO berkomitmen untuk meningkatkan pemahaman tentang 

menopause dengan: meningkatkan kesadaran mengenai menopause dan dampaknya 

terhadap wanita pada tingkat individu dan masyarakat, serta terhadap kesehatan dan 

pembangunan sosial ekonomi suatu negara; mengadvokasi dimasukkannya diagnosis, 

perawatan dan konseling terkait dengan pengelolaan gejala menopause sebagai bagian dari 

cakupan kesehatan universal; mempromosikan dimasukkannya pelatihan mengenai 

menopause dan pilihan pengobatan dalam kurikulum pra-jabatan bagi petugas kesehatan; 

dan menekankan pendekatan perjalanan hidup terhadap kesehatan dan kesejahteraan 

(termasuk kesehatan seksual dan kesejahteraan), dengan memastikan bahwa wanita 

memiliki akses ke informasi dan layanan kesehatan yang tepat untuk meningkatkan 

penuaan yang sehat dan kualitas hidup yang tinggi sebelum, selama, dan setelah 

menopause (WHO, 2022). 

  

4. KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian tersebut, edukasi kesehatan khususnya 

tentang persiapan ibu dalam menghadapai masa menopause sangat penting dilakukan. 

Kegiatan ini dapat membantu ibu meningkatkan pengetahuan tentang menopause, 

sehingga dapat mempersiapkan diri dan dapat mengatasi masalah-masalah yang muncul 

akibat perubahan masa menopause baik secara fisik maupun psikososial. 
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