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KATA PENGANTAR  
 

Bismilaahirrahmaanirrahim  

Puji serta syukur saya panjatkan ke hadirat Allah 

SWT yang telah memberikan rahmat dan hidayah-Nya 

kepada saya sehingga buku saku “Metode Kontrasepsi 

Sederhana” ini dapat tersusun. Buku saku ini berisi teori 

dan panduan praktis menggunakan kontrasepsi 

sederhana yang diperuntukkan bagi mahasiswa, tenaga 

kesehatan ataupun masyarakat pada umumnya.   

Penulis berharap dengan membaca buku saku ini 

akan menambah wawasan, pengetahuan dan juga 

ketrampilan mahasiswa, tenaga kesehatan dan 

masyarakat umum dalam penggunaan metode 

kontrasepsi sederhana. Penulis menyadari bahwa dalam 

penyusunan buku saku ini tentunya masih terdapat 

kekurangan, sehingga penulis bersedia menerima saran 

dan kritik dari berbagai pihak untuk dapat 

menyempurnakan buku saku ini di kemudian hari.  

Semoga dengan adanya buku saku ini dapat 

membantu masyarakat semakin mengenal metode 

kontrasepsi sederhana, dan dapat menerapkannya di 

kehidupan berumah tangga sehingga menghasilkan 
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keluarga yang Bahagia dan Sejahtera. Dengan buku 

saku ini juga penulis berharap semoga dapat digunakan 

sebaik-baiknya oleh mahasiswa dan tenaga kesehatan 

sebagai salah satu cara untuk menekan terjadinya 

kehamilan yang berujung menurunkan kematian ibu 

dan anak. Semoga kita senantiasa diberikan energi 

berbagi dan hidup bermanfaat di tengah masyarakat. 

Terima kasih. 
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PENDAHULUAN 
 

Saat ini menjadi sebuah PR bagi ibu-ibu wanita 

usia subur yang sudah berumah tangga untuk 

menggunakan kontrasepsi demi menjaga diri agar tidak 

hamil. Sehingga mencari informasi terkait metode 

kontrasepsi yang paling sesuai untuk kondisi tubuhnya. 

Penggunakaan metode kontrasepsi hormonal 

sering kali menyisakan efek samping yang 

menyebabkan sebagian wanita tidak nyaman. Berikut 

kutipan wawancara kepada beberapa akseptor yang 

menggunakan kontrasepsi hormnonal yang 

menghalami efek samping: 

“…1 tahun nggak ada haid, ya bisa terbilang 1,5 

tahun lah nggak ada haid, setelah itu nge flek yang 

sampai sekarang…”  

“karena itu lo penambahan berat badannya jadi 

kan cepat lelah, mudah pusing….” 

“Ya bedanya mungkin lebih cepat capek heheh”  

“yo pegel-pegel, lemes (cepat capek), haid 

terus…..” 
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Dengan berbagai keluhan di atas maka sebagian 

perempuan melirik metode kontrasepsi sederhana 

sebagai salah satu pilihannya. 

Apakah saudara pernah mendengar tentang 

metode kontrasepsi sederhana? Apakah kita sudah tahu 

ada berapa macam metode kontrasepsi sederhana dan 

apa saja keuntungan, kerugian, siapa yang bisa 

menggunakan, bagaimana penggunaannya ? Mungkin 

difikiran kita berpendapat bahwa metode ini sangat 

mudah, tanpa pemberian hormon sintetik ke dalam 

tubuh sehingga tidak mempengaruhi pola menstruasi, 

kurang efektif. Namun apakah semua asumsi itu benar 

?  

Sering kita juga mendengar bahwa di masyarakat 

metode ini masih banyak dipakai terutama bagi agama 

tertentu yang tidak menyetujui adanya perubahan 

mekanisme hormon dalam tubuh ataupun adanya benda 

asing yang harus dimasukkan ke dalam tubuh. Untuk 

lebih jauh mengetahuinya maka mahasiswa perlu 

mengetahuinya secara lebih mendalam. 

 

P
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A. METODE KONTRASEPSI SEDERHANA 

TANPA ALAT 

1. Metode Alamiah 

a. Metode Kalender (OGINO- KNAUSS) 

1). Definisi  

Metode kalender adalah metode yang 

digunakan berdasarkan masa subur 

dimana harus menghindari hubungan 

seksual tanpa perlindungan kontrasepsi 

pada hari ke 8- 19 siklus menstruasinya.  

2). Dasar : 

Ovulasi umumnya terjadi pada hari ke-15 

sebelum haid berikutnya, tetapi dapat 

pula terjadi 12- 16 hari sebelum haid yang 

akan datang 

Ovulasi selalu terjadi pada hari ke- 15 

sebelum haid yang akan dating. Problem 

terbesar dengan Metode Kalender adalah 

bahwa jarang ada wanita yang 

mempunyai siklus haid teratur 28 hari. 

Untuk dapat neggunakan metode ini kita 

harus menentukan waktu ovulasi dari 
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data haid yang dicatat selama 6- 12 bulan 

terakhir. 

3). Keuntungan Metode Kalender  

a). Keuntungan Kontraseptif 

(1). Dapat digunakan untuk 

mencegah atau mendapatkan 

kehamilan  

(2). Tanpa resiko kesehatan yang 

berkaitan dengan metodanya  

(3). Tanpa Efek samping sistemik  

(4). Murah  

b). Keuntungan Non- Kontraseptif 

(1). Pengetahuan meningkat 

tentang sistem reproduksi  

(2). Hindari persetubuhan selama 

fase kesuburan dari siklus haid 

dimana kemungkinan hamil 

sangat besar. 

(3). Kemungkinan hubungan yang 

lebih dekat diantara pasangan  

(4). Keterlibatan pihak laki-laki 

meningkat dalam perencanaan 

keluarga  
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4). Keterbatasan/ Kekurangan Metode 

Kalender 

a). Diperlukan banyak pelatihan untuk 

bisa menggunakannya dengan 

benar  

b). Memerlukan pemberi asuhan (non-

medis) yang sudah terlatih 

c). Memerlukan penahanan nafsu 

selama fase kesuburan untuk 

menghindari kehamilan  

5). Efektifitas 

Efektifitasnya bergantung pada 

keikhlasan mengikuti petunjuk, angka 

kegagalan 1-25 kehamilan per 100 wanita 

selama tahun pertama penggunaan.  

6). Instruksi / Cara penggunaan Metode 

Kalender 

Seorang wanita menentukan masa 

suburnya dengan : 

a). Mengurangi 18 hari dari siklus haid 

terpendek, untuk menentukan awal 

dari  masa suburnya. Asal angka 18 = 

14 + 2 + 2 hari hidup spermatozoa 
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b). Mengurangi 11 hari dari siklus haid 

terpanjang untuk menentukan akhir 

dari masa suburnya . Asal angka 11 = 

14 – 2 – 1  hari hidup ovum 

Kalkulasi masa subur secara 

tradisional didasarkan pada 3 asumsi 

: 

a). Ovulasi terjadi pada hari ke- 14 

tambah kurang 2 hari sebelum 

permulaan haid berikutnya 

b). Spermatozoa bertahan hidup 2- 

3 hari  

c). Ovum hidup selama 24 jam 

Contoh penghitungan masa subur dengan 

metode kalender : 

Ny A menyatakan telah mengamati siklus 

haidnya selama 8 bulan dan didapatkan 

data bahwa siklus haid terpendeknya 25 

hari dan siklus terpanjangnya 30 hari. 

Hitunglah perkiraan masa subur yang 

dialami oleh Ny A. 
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Jawab : 

Hari pertama persangkaan masa subur   = 

siklus terpendek -18 =  25 – 18 =  7 

Hari terakhir persangkaan masa subur      

= siklus terpanjang – 11  =  30 – 11 =  19 

Jadi Ny A harus abstinen/tidak 

melakukan hubungan seksual pada hari 

ke 7 sampai dengan hari ke 19 dari siklus 

mesntruasinya.  

7). Siapa Yang Bisa Menggunakan/Indikasi   

Wanita/pasangan: 

a). Dari semua usia subur  

b). Dari semua paritas, termasuk 

wanita nullipara  

c). Yang oleh karena alasan religius 

atau filosofis tidak bisa 

menggunakan metoda lain 

d). Tidak bisa memakai metoda lain 

e). Bersedia menahan nafsu birahi 

lebih dari seminggu setiap siklus  

f). Bersedia dan terdorong untuk 

mengamati, mencatat dan 
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menginterpretasikan tanda-tanda 

kesuburan  

8). Siapa yang seharusnya tidak 

menggunakan/kontra indikasi  

a). Perempuan yang dari segi umur, 

paritas atau masalah kesehatannya 

membuat kehamilan menjadi suatu 

kondisi resiko tinggi  

b). Perempuan sebelum mendapat haid 

(menyusui, segera setelah abortus), 

kecuali MOB 

c). Perempuan dengan siklus haid yang 

tidak teratur 

d). Perempuan yang pasangannya tidak 

mau bekerjasama (berpantang) 

selama waktu tertentu dalam siklus 

haid  

e). Perempuan yang tidak suka 

menyentuh daerah genitalianya 

9). Yang mungkin memerlukan konseling 

tambahan Wanita: 

a). Yang karena masalah umur, paritas 

atau kesehatannya membuat 
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G. SIMPULAN 

Metode kontrasepsi sederhana pada dasarnya 

terbagi menjadi 2 yaitu metode kontrasepsi sederhana 

tanpa alat dan dengan alat. 

Metode kontrasepsi sederhana tanpa alat terdiri dari 

metode alamiah (metode kalender, suhu basal badan, 

lendir serviks, symtho thermal), metode amenorhoe 

laktasi (MAL) dan coitus interuptus. Metode 

kontrasepsi alamiah pada dasarnya meningkatkan 

pengetahuan sistem reproduksi dari pasangan, tanpa 

risiko kesehatan sehingga tidak ada efek samping 

sistemik namun dalam penggunaannya dibutuhkan 

banyak latihan, dan keterlibatan dari pasangan. 

Sedangkan MAL dapat efektif apabila ibu menyusukan 

secara asi eklusif dan di anjurkan terutama kepada 

wanita yang tidak bekerja.  

Sedangkan metode kontrasepsi sederhana dengan 

alat terdiri dari mekanik (kondom, diafragma) dan 

kimiawi (spermisid). Metode kontrasepsi sederhana ini 

sering digunakan bersama-sama antara mekanik dan 

kimiawi sehingga efektivitas kontrasepsi akan jauh 

lebih baik dan angka kegagalan semakin menurun. 
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