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ABSTRAK

Dismenorea merupakan rasa nyeri atau tidak nyaman yang terjadi pada bagian bawah perut
menjalar ke punggung hingga paha. Penanganan dismenorea dapat dilakukan secara farmakologi
dan non farmakologi. Penanganan nyeri dismenorea dengan terapi non farmakologi dapat
dilakukan salah satunya adalah teknik relaksasi yaitu senam dismenorea. Senam dismenorea
merupakan senam yang membantu peregangan otot perut, panggul dan pinggang. Angka kejadian
dismenorea di Provinsi Riau pada remaja putri mencapai 95,7% dengan rentang usia 15-16 tahun.
Sementara itu angka kejadian dismenorea Pengaraian di Kabupaten Rokan Hulu berkisar 56.7%.
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam dismenorea terhadap skala nyeri
dismenorea remaja putri SMPN 2 Kunto Darussalam. Metode penelitian ini adalah kuantitatif
analitik dengan desain penelitian one group pre test and post test. Pengumpulan data
menggunakan kuesioner sedangkan analisis data menggunakan uji t-dependent. Sampel dalam
penelitian ini berjumlah 36 responden. Hasil penelitian ini menunjukkan skala nyeri dismenorea
sebelum senam dysmenorrhea (pre-test) mayoritas nyeri berat dengan standar deviasi 0,736.
Mayoritas intensitas nyeri dismenorea sesudah senam dysmenorrhea (post-test) adalah nyeri
sedang dengan standar deviasi 0,736. Sedangkan hasil uji statistik T-dependent terhadap intensitas
nyeri sebelum dan sesudah dilakukan diperoleh nilai p-value = 0.000 (P< 0,05) Maka dapat
disimpulkan ada pengaruh senam dysmenorrhea terhadap penurunan intensitas nyeri dismenorea
pada remaja putri SMPN 2 Kunto Darussalam pada saat menstruasi

Kata kunci: Senam Dismenorea, Remaja Putri, SMPN 2 Kunto Darussalam

ABSTRACT

Dysmenorrhea is pain or discomfort that occurs in the lower abdomen radiating to the back to
the thighs. Treatment of dysmenorrhea can be done pharmacologically and non
pharmacologically. Handling dysmenorrhea pain with non-pharmacological therapy can be
done, one of which is relaxation techniques, namely dysmenorrhea exercise. Dysmenorrhea
exercise is an exercise that helps stretch the abdominal, pelvic, and waist muscles. The incidence
of dysmenorrhea in Riau Province in young women reaches 95.7% with an age range of 15-16
years. Meanwhile, the incidence of dysmenorrhea in Rokan Hulu Regency is around 56.7%. The
purpose of this study was to determine the effect of dysmenorrhea exercise on the dysmenorrhea
pain scale of female adolescents at SMPN 2 Kunto Darussalam. This research method is
guantitative analytic with a one group pre test and post test research design. Data collection used
a questionnaire while data analysis used the t-dependent test. The sample in this study amounted
to 36 respondents. The results of this study showed that the dysmenorrhea pain scale before
dysmenorrhea exercise (pre-test) was the most severe pain with a standard deviation of 0.736.
The highest dysmenorrhea pain intensity after dysmenorrhea exercise (post-test) was moderate
pain with a standard deviation of 0.736. While the results of the T dependent statistical test on
pain intensity before and after it was carried out obtained a p value = 0.000 (P <0,05). So it can
be interpreted that there is an effect of dysmenorrhea exercise on reducing the intensity of
dysmenorrhea pain in young women at SMPN 2 Kunto Darussalam during menstruation.
Keywords: Oxytocin Massage, Breast Milk Produkction
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PENDAHULUAN

Masa remaja adalah masa perkembangan antara masa kanak-kanak dan masa
dewasa. Masa remaja dimulai dari masa pubertas sampai tercapainya kedewasaan
(Richard et al.2019). Menurut Wulandari (2014), pertumbuhan dan perkembangan remaja
terbagi menjadi tiga tahapan, yaitu remaja awal (11-14 tahun), remaja pertengahan (14-
17 tahun) dan remaja akhir (17-20 tahun). Perubahan kondisi tersebut dikenal sebagai
masa pubertas, salah satu ciri masa pubertas pada remaja perempuan adalah terjadinya
menstruasi. (Anwaret al. 2011). Menstruasi awal pada remaja biasanya terjadi pada usia
13 tahun (Putri, et al, 2021).

Menstruasi atau haid merupakan kejadian alamiah pada wanita yang disebabkan
karena adanya pelepasan lapisan endometrium pada uterus. Lamanya proses menstruasi
bervariasi, biasanya terjadi selama 3-7 hari. Perubahan fisik selama masa remaja dapat
menyebabkan gangguan pada siklus menstruasi (Dayalan et al.2017).Beberapa gangguan
pada saat menstruasi antara lain sindroma pra menstruasi, dismenorea, amenore, dan
hipermenore (Shita dan Purnawati, 2016).

Dismenorea adalah salah satu gangguan menstruasi yang terjadi pada remaja.
Dismenorea merupakan rasa nyeri atau tidak nyaman yang terjadi pada bagian bawah
perut menjalar ke punggung hingga paha (Omidvar et al. 2016). Hal ini disebabkan karena
terdapat kelebihan hormon prostaglandin dan vasopressin di dalam darah (Ana et al.
2020). Kelebihan prostaglandin dapat mengurangi sirkulasi darah dan menyebabkan
kontraksi pada otot miometrium. Sehingga sel sel miometrium akan kekurangan oksigen
yang menyebabkan nyeri saat menstruasi (ldayanti, 2018). Dismenorea dapat
menyebabkan pusing, mual, muntah, nyeri kepala dan diare pada wanita (Omidvar et al.
2016). Sehingga kurangnya penanganan serius pada dismenorea dapat menyebabkan
penurunan aktivitas fisik sehari-hari serta memiliki dampak besar pada kualitas hidup,
produktivitas, dan perawatan kesehatan (Molahella dan Hartati, 2020).

Penanganan dismenorea dapat dilakukan secara farmakologi dan non farmakologi
(Idayanti, 2018). Secara farmakologi penanganan dapat dilakukan dengan cara pemberian
obat analgesik dan terapi NSAID (Anwaret al. 2011). Namun, penggunaan obat-obat
bahan kimia memiliki efek samping analgetik jika digunakan dalam jangka waktu
panjang. Penanganan dismenorea non farmakologi dapat dilakukan dengan cara
melakukan kompres air hangat, olahraga, minum jamu, massage atau pemijatan, istirahat
yang cukup, posisi knee chest, teknik imagery guided, dan teknik relaksasi nafas dalam.
(Widhyanthi et al. 2021).

Penanganan nyeri dismenorea dengan terapi non farmakologi dapat dilakukan salah
satunya adalah teknik relaksasi yaitu senam dismenorea. Senam dismenorea merupakan
senam yang membantu peregangan otot perut, panggul dan pinggang (Rachmawati et al.,
2020). Senam ini adalah salah satu teknik relaksasi yang membuat tubuh menghasilkan
hormon endorfin. Hormon endorfin berperan sebagai analgesik alami di dalam tubuh,
hormon ini dapat meningkatkan metabolisme sirkulasi darah pada pelvis. Sehingga
peningkatan sirkulasi darah tersebut dapat mengurangi nyeri iskemik selama menstruasi
(Annisa, 2015).

METODE
Jenis penelitian yang dilakukan adalah penelitian kuantitatif, rancangan quasi
eksperimenental desain dengan menggunakan one groups pretest — post test design.
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Kelompok subjek merupakan kelompok yang di test (sebelum dan sesudah) dan diberikan
perlakukan berupa senam dismenorea. Sampel yang akan diteliti pada penelitian ini
adalah remaja putri SMPN 2 Kunto Darussalam yang menderita dismenore dengan skala
nyeri >7 yang berjumlah yang berjumlah 36 orang.

HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL PENELITIAN
1. Analisis Univariat
a. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Tingkat Nyeri Sebelum dan
Sesudah Senam Dysmenorrhea

Variabel F %
Ringan 0 0
Sedang 0 0

Berat 36 100
Total 36 100

Berdasarkan tabel 4.1 diatas dapat diketahui bahwa sebelum dilakukan
senam seluruh responden remaja putri dysmenorrhea SMPN 2 Kunto
Darussalam mengalami intensitas nyeri dismenorea dengan kategori nyeri
berat yaitu sebanyak 36 orang.

b. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Tingkat Nyeri Sesudah
Senam Dysmenorrhea

Variabel F %
Ringan 0 0
Sedang 33 91,7

Berat 3 8,3
Total 36 100

Berdasarkan data pada Tabel 4.2 menunjukkan bahwa setelah dilakukan
senam dysmenorrhea terhadap remaja putri terdapat 33 responden mengalami
intensitas nyeri sedang dengan persentase (91,7%) dan 3 responden (8,3%)
mengalami intensitas nyeri berat.

2. Analisis Bivariat
Intensitas dismenorea sebelum dan sesudah dilakukan senam dysmenorrhea
pada remaja putri SMPN 2 Kunto Darussalam

Kelompok Mean  sp SE  P-value
Pretest
Postest 202 *0.506 0,084 4040

Berdasarkan hasil uji statistik, didapatkan perbedaan nilai mean antara
intensitas nyeri sebelum dan sesudah dilakukan senam dysmenorrhea dengan
standar deviasi 0,506. Hasil uji statistik didapatkan nilai p-Value 0,000 (<0,05).
Dari uraian di atas, menunjukkan bahwa ada pengaruh senam dysmenorrhea secara
signifikan terhadap intensitas nyeri dismenorea pada remaja putri SMPN 2 Kunto
Darussalam sesudah dilakukan senam.
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PEMBAHASAN

Pada penelitian ini dari total 36 responden remaja putri SMPN 2 Kunto Darussalam
yang telah diteliti menunjukkan bahwa sebelum dilakukan senam dysmenorrhea hampir
seluruh responden mengalami nyeri dismenorea dengan kategori berat. Sementara itu
setelah dilakukan senam dysmenorrhea terdapat 33 responden yang mengalami
penurunan intensitas nyeri dari berat menjadi sedang. Hasil uji statistik pada penelitian
ini menunjukkan terjadinya penurunan intensitas nyeri dari skala berat menjadi skala
ringan secara signifikan dengan nilai p-Value 0,000 (<0,05) , yang berarti ada pengaruh
senam dysmenorrhea terhadap penurunan intensitas nyeri dismenorea pada remaja putri
SMPN 2 Kunto Darussalam sesudah dilakukan senam.

Dismenorea merupakan nyeri yang dialami remaja saat menstruasi. Dismenorea
disebabkan karena ketidakseimbangan hormon progesteron dan prostaglandin dalam
darah, serta faktor psikologi/stress yang mengakibatkan terjadinya dismenorea.
Pencegahan dismenorea dapat dilakukan dengan senam dysmenorrhea . Senam
dysmenorrhea ini adalah teknik relaksasi yang memberikan kondisi nyaman dan rileks
yang dapat menyebabkan tubuh menghasilkan hormon endorphin. Hormon ini berfungsi
sebagai obat penenang alami yang diproduksi otak sehingga menimbulkan rasa nyaman
dan mengurangi rasa nyeri. ( Vionica, 2022).

Menurut Nurjannah et al. (2019) Senam dismenorea adalah senam yang membantu
peregangan seputar otot perut, panggul dan pinggang. Senam dismenorea ini dapat
memberikan perasaan nyaman yang berangsur-angsur sehingga bisa mengurangi nyeri
jika dilakukan secara teratur. Hal ini disebabkan karena senam dismenorea menyebabkan
volume darah yang mengalir ke seluruh tubuh menjadi meningkat, termasuk pada organ
reproduksi sehingga memperlancar pasokan oksigen ke pembuluh darah. Kemudian hal
tersebut menyebabkan terjadinya vasokontriksi otak dan susunan syaraf pada tulang
belakang yang berfungsi sebagai obat penenang alami, yang dapat menimbulkan rasa
nyaman dan meningkatkan kadar B endorphin dalam tubuh untuk mengurangi rasa nyeri

Hasil pada penelitian ini sejalan dengan penelitian Kristina et al. (2020),
memperoleh bahwa intensitas nyeri disminorea yang dirasakan sebelum dilakukan senam
disminore didapatkan rata-rata intensitas nyeri adalah nyeri hebat sebanyak 17 responden
(56,7 %), sesudah melakukan senam disminore didapatkan rata-rata intensitas nyeri
disminorea adalah nyeri sedang sebanyak 15 responden (50.0%) dan nyeri ringan
sebanyak 12 responden (40.0%). Berdasarkan hasil uji statistik diperoleh hasil p-value
=0,000 (<0,05) yang berarti senam disminorea berpengaruh secara signifikan terhadap
pengurangan intensitas nyeri menstruasi pada remaja Putri di SMA TRISAKTI Medan
Tahun 2020.

Hasil pada penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Chandrayani (2022), menyatakan bahwa sebelum dilakukan senam dismenorea
responden yang memiliki skala nyeri sedang sebesar 7 responden (70%) dan responden
yang memiliki skala nyeri berat sebesar 3 responden (30%). Setelah dilakukan senam
dismenorea responden dengan nyeri ringan sebesar 6 responden (60%), sedangkan
responden dengan nyeri sedang 3 responden (30%) dan nyeri berat 1 responden (10%).
Senam disemenore dapat menurunkan skala nyeri dismenorea sebesar 2,1 dari skala 5,8
(sebelum dilakukan senam dismenore) turun menjadi skala 3,7 (sesudah senam
dismenore). Hasil Uji T diperoleh p—value= 0,000 artinya secara statistik ada perbedaan
signifikan skala nyeri sebelum dan sesudah melakukan senam.
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Pada penelitian ini dari seluruh remaja putri SMPN 2 Kunto Darussalam yang
diteliti sebelum dilakukan senam dysmenorrhea. mengalami nyeri dismenorea dalam
kategori berat Hal ini menunjukkan bahwa seluruh remaja putri SMPN 2 Kunto
Darussalam yang mengalami nyeri dismenorea belum mendapatkan penanganan yang
tepat. Hal tersebut dapat menyebabkan terganggunya aktivitas sehari-hari dan kualitas
hidup dapat menurun. Sementara itu setelah dilakukan senam dysmenorrhea terjadi
penurunan intensitas nyeri dismenorea dari nyeri berat menjadi nyeri sedang pada 33
remaja putri. Hal ini menunjukkan bahwa penanganan nyeri dismenorea dengan senam
dysmenorrhea dapat memberikan efek relaksasi dan rasa nyaman sehingga menurunkan
intensitas nyeri dismenorea pada sebagian besar remaja putri SMPN 2 Kunto Darussalam.

SIMPULAN

Pada penelitian ini dapat Kesimpulan yaitu intensitas nyeri dismenorea pada remaja
putri SMPN 2 Kunto Darussalam sebelum dilakukan senam dysmenorrhea merupakan
kategori intensitas nyeri berat. Sedangkan intensitas nyeri dismenorea sesudah dilakukan
senam dysmenorrhea pada remaja putri SMPN 2 Kunto Darussalam adalah kategori
intensitas nyeri sedang. Pada uji bivariat dengan menggunakan uji T-dependen terdapat
pengaruh senam dysmenorrhea terhadap penurunan intensitas nyeri dismenorea pada
remaja putri SMPN 2 Kunto Darussalam dari nyeri berat sebelum dilakukan senam
dysmenorrhea menjadi nyeri sedang setelah dilakukan senam dibuktikan dengan
perbedaan selisih sebesar 2,02 dengan nilai p-value = 0.000.
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