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Abstrak	

	Dismenore,	atau	nyeri	haid,	merupakan	masalah	kesehatan	umum	yang	dialami	oleh	remaja	putri	di	
Indonesia.	Kondisi	ini	dapat	memengaruhi	kualitas	hidup	dan	aktivitas	sehari-hari,	sehingga	penting	untuk	
memberikan	edukasi	dan	penanganan	yang	tepat.	Salah	satu	metode	non-farmakologis	yang	efektif	adalah	
teknik	genggam	jari,	yang	dapat	membantu	mengurangi	nyeri	melalui	mekanisme	relaksasi	dan	pengalihan	
perhatian.	Tujuan	kegiatan	 	 ini	untuk	mensosialisasikan	 teknik	genggam	 jari	 sebagai	metode	pengelolaan	
nyeri	dismenore	di	kalangan	remaja	putri,	serta	meningkatkan	pemahaman	mereka	tentang	dismenore	dan	
cara	penanganannya.	Metode	pelaksanaan	kegiatan		mencakup	sesi	edukasi	interaktif	mengenai	dismenore,	
demonstrasi	 teknik	 genggam	 jari,	 dan	 praktik	 mandiri	 di	 bawah	 bimbingan	 fasilitator.	 Hasil	 kegiatan	
menunjukkan	 bahwa	 100%	 peserta	 belum	 mengetahui	 teknik	 genggam	 jari	 sebelum	 sosialisasi.	 Setelah	
demonstrasi,	90%	peserta	merasa	 lebih	percaya	diri	untuk	menerapkan	teknik	 ini	secara	mandiri.	Edukasi	
tentang	teknik	non-farmakologis	memberikan	alternatif	bagi	remaja	putri	untuk	mengelola	nyeri	haid	tanpa	
ketergantungan	 pada	 obat-obatan.	 Dengan	 pengetahuan	 dan	 keterampilan	 yang	 diperoleh,	 diharapkan	
remaja	putri	dapat	lebih	baik	dalam	mengelola	nyeri	dismenore	dan	meningkatkan	kualitas	hidup	mereka	
selama	menstruasi.	

Kata	kunci:	dismenore,	teknik	genggam	jari,	remaja	putri	

Abstract	

Dysmenorrhea,	or	menstrual	pain,	 is	a	common	health	problem	experienced	by	adolescent	girls	 in	
Indonesia.	This	 condition	can	affect	quality	of	 life	and	daily	activities,	 so	 it	 is	 important	 to	provide	proper	
education	and	treatment.	One	effective	non-pharmacological	method	is	the	finger	grasping	technique,	which	
can	help	reduce	pain	through	relaxation	and	distraction	mechanisms.	The	purpose	of	this	activity	is	to	socialize	
the	 finger	 grasping	 technique	 as	 a	method	 of	managing	 dysmenorrhea	 pain	 among	 adolescent	 girls,	 and	
increase	their	understanding	of	dysmenorrhea	and	how	to	manage	 it.	The	activity	 implementation	method	
included	an	interactive	educational	session	on	dysmenorrhea,	demonstration	of	the	finger	grasping	technique,	
and	independent	practice	under	the	guidance	of	the	facilitator.	The	results	of	the	activity	showed	that	100%	of	
the	participants	did	not	know	the	finger	grasping	technique	before	the	socialization.	After	the	demonstration,	
90%	 of	 participants	 felt	 more	 confident	 to	 apply	 this	 technique	 independently.	 Education	 on	 non-
pharmacological	techniques	provides	an	alternative	for	adolescent	girls	to	manage	menstrual	pain	without	
dependence	on	drugs.	With	 the	knowledge	and	skills	gained,	 it	 is	expected	 that	adolescent	girls	 can	better	
manage	dysmenorrhea	pain	and	improve	their	quality	of	life	during	menstruation	
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1.PENDAHULUAN	

Dismenore,	 atau	 nyeri	 haid,	merupakan	masalah	 kesehatan	 yang	 umum	dihadapi	 oleh	
remaja	putri.	Angka	kejadian	dismenore	di	Indonesia	menunjukkan	prevalensi	yang	cukup	tinggi.	
Berdasarkan	 data	 terbaru,	 prevalensi	 dismenore	 mencapai	64,25%,	 dengan	
rincian	54,89%	untuk	dismenore	primer	dan	9,36%	untuk	dismenore	sekunder	[1]	[2]	.	Menurut	
penelitian,	 sekitar	 50-90%	 wanita	 mengalami	 dismenore,	 yang	 dapat	 memengaruhi	 kualitas	
hidup	dan	aktivitas	 sehari-hari	mereka.	Dampak	dari	keluhan	dismenore	sering	kali	membuat	
remaja	putri	tidak	dapat	mengikuti	kegiatan	sekolah	dan	sosial	secara	optimal	[3].		Banyak	remaja	
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melaporkan	kesulitan	dalam	belajar	dan	sering	kali	absen	dari	sekolah	akibat	nyeri	dismenore	
[4].	

Pendidikan	 tentang	 dismenore	 dan	 cara	 penanganannya	 sangat	 penting	 untuk	
meningkatkan	 pengetahuan	 remaja	 putri.	 Pengetahuan	 yang	 baik	 tentang	 kondisi	 ini	 dapat	
membantu	mereka	mengelola	gejala	yang	muncul	dan	mengurangi	ketergantungan	pada	obat-
obatan.	Salah	satu	metode	non-farmakologis	yang	dapat	diajarkan	adalah	 teknik	genggam	jari,	
yang	terbukti	efektif	dalam	mengurangi	nyeri	haid	melalui	mekanisme	relaksasi	dan	pengalihan	
perhatian	dari	rasa	sakit	[5].	Teknik	genggam	jari,	atau	finger	hold,	merupakan	metode	relaksasi	
yang	efektif	dalam	mengurangi	rasa	nyeri	dengan	cara	merangsang	serabut	saraf	non-nosiseptor.	
Mekanisme	ini	beroperasi	berdasarkan	teori	gate	control,	di	mana	stimulasi	dari	teknik	ini	dapat	
menutup	"pintu	gerbang"	di	thalamus,	sehingga	mengurangi	transmisi	sinyal	nyeri	ke	otak.	Selain	
itu,	teknik	ini	juga	dapat	meningkatkan	produksi	hormon	endorfin	dan	encephalin,	yang	berfungsi	
sebagai	penghilang	 rasa	 sakit	alami	dan	membantu	menciptakan	perasaan	 tenang	 [6].	Dengan	
melakukan	teknik	ini	secara	konsisten,	remaja	putri	dapat	merasakan	penurunan	intensitas	nyeri	
dismenorea.	

Beberapa	 penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 penerapan	 teknik	 genggam	 jari	 secara	
signifikan	 dapat	 menurunkan	 skala	 nyeri	 dismenorea.	 Salah	 satunya	 adalah	 penelitian	 yang	
menunjukkan	bahwa	rata-rata	penurunan	nyeri	setelah	intervensi	teknik	genggam	jari	mencapai	
8,00	pada	skala	penilaian	nyeri,	 sementara	metode	 lain	 seperti	kompres	hangat	menunjukkan	
penurunan	 7,50	 [6].	 Hasil	 penelitian	 tersebut	 juga	 menunjukkan	 bahwa	 teknik	 genggam	 jari	
bukan	hanya	efektif	tetapi	juga	mudah	dilakukan	di	mana	saja	dan	kapan	saja.	Berdasarkan	hasil	
penelitian	 Rozni	 et	 al	 secara	 menyeluruh	 dengan	 menggunakan	 uji	 Wilcoxon	 menunjukkan	
adanya	 pengaruh	 yang	 signifikan	 antara	 sebelum	 dan	 sesudah	 dilakukan	 teknik	 relaksasi	
genggam	 jari	 terhadap	skala	nyeri	haid	pada	remaja	putri	di	 jurusan	keperawatan	SMK	Tunas	
Bangsa	[7].	

Penurunan	intensitas	nyeri	dapat	mulai	 terlihat	dalam	waktu	yang	relatif	cepat	setelah	
penerapan	 teknik	 ini.	 Dalam	 satu	 studi,	 peserta	 melaporkan	 terdapat	 penurunan	 nyeri	 yang	
signifikan	 setelah	 hanya	 satu	 sesi	 pengaplikasian	 teknik	 genggam	 jari	 [8][9].	 Waktu	 yang	
dibutuhkan	 untuk	 merasakan	 efek	 dapat	 bervariasi	 tergantung	 pada	 individu	 dan	 tingkat	
keparahan	nyeri.	Namun,	banyak	peserta	melaporkan	perbaikan	skala	nyeri	dalam	waktu	satu	
hingga	dua	jam	setelah	melakukan	teknik	ini	[10][8].	

Dengan	mempertimbangkan	dampak	negatif	dari	dismenore	dan	kebutuhan	akan	metode	
penanganan	 yang	 aman	 serta	 efektif,	 sosialisasi	 teknik	 genggam	 jari	 menjadi	 sangat	 relevan.	
Melalui	pengabdian	masyarakat	 ini,	diharapkan	remaja	putri	dapat	memahami	cara	mengelola	
nyeri	haid	mereka	dengan	lebih	baik,	sehingga	dapat	meningkatkan	kualitas	hidup	mereka	selama	
masa	menstruasi.	

2.METODE	 	
	
	 Kegiatan	 sosialisasi	 ini	 dilaksanakan	pada	 tanggal	10	November	2024	di	Desa	Patrang	
dengan	melibatkan	18	remaja	putri.	Kegiatan	ini	dirancang	dalam	bentuk	sosialisasi	yang	meliputi	
edukasi	 dan	 pelaksanaan	 praktik	 teknik	 genggam	 jari.	 Rancangan	 ini	 bertujuan	 untuk	
memberikan	pemahaman	kepada	remaja	putri	tentang	dismenore	serta	cara-cara	mengatasinya	
secara	 mandiri.	 Metode	 pelaksanaan	 pengabdian	 kepada	 masyarakat	 ini	 dilakukan	 melalui	
beberapa	tahap	yaitu	:	

1) Edukasi:	 Sesi	 ceramah	 interaktif	 dilakukan	 untuk	 menyampaikan	 informasi	 mengenai	
dismenore,	 termasuk	 penyebab,	 dampak,	 dan	 cara	 penanganannya.	 Materi	 disampaikan	
dengan	menggunakan	alat	bantu	berupa	leaflet.	

2) Demonstrasi	 Teknik	 Genggam	 Jari:	 Setelah	 sesi	 edukasi,	 dilakukan	 demonstrasi	 langsung	
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mengenai	teknik	genggam	jari.	Peserta	diajarkan	langkah-langkah	praktis	untuk	melakukan	
teknik	ini	sebagai	metode	relaksasi	dalam	mengatasi	nyeri	haid.	

3) Praktik	 Mandiri:	 Peserta	 diberi	 kesempatan	 untuk	 mempraktikkan	 teknik	 genggam	 jari	
secara	mandiri	di	bawah	bimbingan	fasilitator.	Hal	ini	bertujuan	untuk	memastikan	bahwa	
peserta	memahami	dan	dapat	menerapkan	teknik	tersebut	dengan	benar.	
	

3.HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Kegiatan	 pengabdian	 masyarakat	 telah	 berjalan	 dengan	 lancar.	 Acara	 ini	 disambut	
antusias	oleh	para	peserta	yang	terdiri	dari	18	remaja	putri	dengan	harapan	dapat	membantu	
mereka	mengatasi	nyeri	haid	 secara	mandiri.	Melalui	 sosialisasi	 ini,	para	peserta	diajak	untuk	
memahami	 teknik	 sederhana	 namun	 efektif	 yang	 dapat	 digunakan	 sebagai	 alternatif	 dalam	
mengelola	nyeri	dismenore.	

Hasil	dari	kegiatan	sosialisasi	menunjukkan	bahwa:	

1) Seluruh	peserta	 (100%)	belum	mengetahui	 tentang	 teknik	genggam	 jari	 sebagai	metode	
pengurangan	nyeri.	

2) Setelah	demonstrasi,	90%	peserta	merasa	lebih	percaya	diri	untuk	menerapkan	teknik	ini	
saat	mengalami	nyeri	dismenore	secara	mandiri	di	rumah.	

3) Peserta	aktif	berpartisipasi	dalam	sesi	tanya	jawab,	menunjukkan	minat	dan	pemahaman	
yang	baik	mengenai	materi	yang	disampaikan.	

	Edukasi	 tentang	 teknik	 non-farmakologis,	 seperti	 teknik	 genggam	 jari,	 memberikan	
alternatif	 bagi	 remaja	 putri	 untuk	 mengelola	 nyeri	 haid	 tanpa	 ketergantungan	 pada	 obat-
obatan.	Ini	penting	karena	penggunaan	analgesik	yang	berlebihan	dapat	memiliki	efek	samping	
dan	 risiko	 kesehatan	 [11].	 Dengan	 pengetahuan	 dan	 keterampilan	 yang	 diperoleh	 melalui	
penyuluhan,	 remaja	 putri	 dapat	 lebih	 baik	 dalam	 mengelola	 nyeri	 dismenore,	 yang	 bisa	
meningkatkan	kualitas	hidup	mereka.	Mereka	juga	dapat	tetap	aktif	dalam	kegiatan	sehari-hari	
tanpa	terganggu	oleh	nyeri	haid	yang	parah	[12][13].		

Teknik	menggengam	jari	adalah	bantuan	sederhana	yang	ampuh	untuk	menyelaraskan	dan	
membawa	tubuh	menjadi	seimbang.	Teknik	genggam	jari	 terbukti	efektif	dalam	mengurangi	
ketegangan	fisik	dan	emosional,	yang	dapat	berkontribusi	pada	pengurangan	nyeri	dismenore	
Teknik	ini	dapat	mempengaruhi	aliran	energi	dalam	tubuh	melalui	titik-titik	meridian	di	jari,	
sehingga	membantu	meredakan	rasa	sakit	 secara	alami	 [14].	Hasil	penelitian	 	menunjukkan	
bahwa	 teknik	 genggam	 jari	 ini	 dapat	 membantu	 mengurangi	 rasa	 sakit	 dengan	 cara	
memindahkan	energi	yang	terhambat	dalam	tubuh	sehingga	menjadi	lebih	lancar	[15].	

Penerapan	 teknik	 ini	 tidak	 hanya	memberikan	manfaat	 fisik,	 tetapi	 juga	 psikologis	 bagi	
remaja	putri,	karena	mereka	dapat	melakukan	 teknik	 ini	kapan	saja	dan	di	mana	saja	 tanpa	
memerlukan	 alat	 khusus.	 Hal	 ini	 sangat	 penting	 mengingat	 banyaknya	 remaja	 putri	 yang	
mengalami	ketidaknyamanan	saat	menstruasi,	yang	sering	kali	mengganggu	aktivitas	belajar	
mereka.	

Dari	hasil	evaluasi,	peserta	menunjukkan	peningkatan	pengetahuan	tentang	cara-cara	non-
farmakologis	dalam	mengatasi	nyeri.	Hal	 ini	penting	karena	banyak	remaja	putri	 cenderung	
bergantung	pada	obat-obatan	untuk	meredakan	nyeri	 tanpa	mengetahui	alternatif	 lain	yang	
lebih	aman	dan	mudah	dilakukan.	

Dengan	 demikian,	 sosialisasi	 teknik	 genggam	 jari	 untuk	 mengatasi	 nyeri	 dismenore	
dapat	menjadi	 salah	 satu	 alternatif	 efektif	 dalam	mendukung	kesehatan	 reproduksi	 remaja	
putri,	 serta	 meningkatkan	 kualitas	 hidup	 mereka	 selama	 masa	 menstruasi.	 Kegiatan	 ini	
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diharapkan	 dapat	 berkontribusi	 pada	 kesadaran	 yang	 lebih	 besar	 mengenai	 kesehatan	
reproduksi	di	kalangan	remaja	putri	di	Indonesia.		

Gambar	3.1	Dokumentasi	Kegiatan		

	
	
	
4.KESIMPULAN	

/	
Kegiatan	 pengabdian	masyarakat	 ini	 berhasil	 dilaksanakan	dengan	 baik	 dan	mencapai	

tujuan	yang	telah	ditetapkan.	Melalui	sosialisasi	ini,	peserta	mendapatkan	pemahaman	yang	lebih	
baik	mengenai	dismenore,	termasuk	penyebab,	dampak,	dan	cara	penanganannya.		

Peserta	mendapatkan	pemahaman	yang	lebih	baik	tentang	nyeri	menstruasi	(dismenore)	
serta	 bagaimana	 teknik	 genggam	 jari	 dapat	 membantu	 meredakan	 nyeri.	 Edukasi	 ini	
memperkenalkan	 mereka	 pada	 metode	 non-farmakologis	 yang	 aman,	 efektif,	 dan	 mudah	
diterapkan.	
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