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ABSTRAK

Nyeri haid (Dismenorea) adalah rasa sakit yang menyertai menstruasi
sehingga dapat menimbulkan gangguan pekerjaan sehari-hari yang nyerinya mulai
dari yang nyeri ringan, sedang dan berat. Penanganan untuk nyeri haid dapat
dilakukan dengan cara melakukan teknik relaksasi nafas dalam.

Penelitian ini  bertujuan untuk menganalisis Pengarun Teknik Relaksasi
Nafas dalam terhadap Penurunan Nyeri Haid (Dismenorea) pada remaja putri di
SMA Negeri 3 Kota Gorontalo. Jenis penelitian ini termasuk jenis penelitian Pre
Experimental Design. Dengan pendekatan the one-group pra-post test design.
Jumlah responden sebanyak 27 orang, yang diobservasi sebelum dan sesudah
dilakukan tindakan teknik relaksasi nafas dalam. Penelitian ini menggunakan
metode Accidental Sampling, menggunakan Kriteria inklusi dengan sampel yaitu
remaja yang mengalami nyeri haid (dismenorea) pada 12 jam pertama dari masa
haid, remaja yang tidak mengkonsumsi obat-obatan anti nyeri serta yang tidak
memiliki riwayat penyakit gynekologi (Kista dan Mioma Uteri). Variabel bebas
yaitu Teknik relaksasi nafas dalam dan variabel terikat adalah nyeri naid (dismenorea).

Hasil penelitian berdasarkan analisis uji Paired t-Test dengan derajat
kemaknaan o = 0,05 didapatkan hasil ada pengaruh teknik relaksasi nafas dalam
terhadap penurunan nyeri haid (dismenorea) pada remaja putri di SMA Negeri 3
Kota Gorontalo dengan perolehan nilai hasil nilai Sig. (2-tailed) adalah 0,000
dengan nilai o = 0.05 = (0,000 < 0,05%). Ada Pengaruh Teknik Relaksasi Nafas
Dalam terhadap penurunan nyeri haid pada remaja putri di SMA Negeri 3 Kota
Gorontalo.

Kata Kunci : Teknik Relaksasi Nafas Dalam, Nyeri Haid (Dismenorea)

PENDAHULUAN remaja yang sering terjadi adalah

Secara Klinis dismenorea (nyeri
haid) terdiri atas dismenorea primer
dan dismenoreasekunder.Adapun

gangguan ginekologi pada masa

dismenorea (nyeri haid) dengan rasa
nyeri dibagian perut bawah seperti
diremas-remas dan nyeri dipunggung

bagian bawah, Sukarni dan



Margareth (2013) dalam
Retnoningrum (2014).

Jika nyeri haid (dismenorea)
pada remaja wanita terus
berlangsung maka akan mengganggu
aktifitas terutama aktifitas belajar,
gangguan reproduksi dan jika tidak
segera  ditangani  dapat  memicu
kenaikan angka kematian termasuk
kemandulan  (Anurogo dan A,
2011).Menurut Depkes RI (2010)
dalam Azizah Noor (2014) upaya
penanganan nyeri haid (dismenorea)
dilakukan 51,2% dengan terapi obat,
24,7% dengan relaksasi dan 24,1%
dengan distraksi atau pengalihan
nyeri.

Data Dinas Kesehatan Provinsi
Gorontalo mengenai jumlah remaja
usia 15-18 tahun paling banyak
diantara  kabupaten-kabupaten dan

kota yang berada di Provinsi

Gorontalo yakni jumlah remaja yang

ada di Kota Gorontalo sejumlah
16.522 remaja terdiri atas 47%
remaja laki-laki dan 53% remaja
perempuan.

Data Dinas Pendidikan Kota
Gorontalo mengenai  banyaknya
jumlah siswa remaja di antara semua
SMA yang ada di Kota
Gorontaloterdapat Di SMA Negeri 3
Kota Gorontalodenganjumlah  siswa
1136 siswa terdiri atas 39,6% siswa
laki-laki dan 60,4% siswaperempuan.

Studi pendahuluan yang
dilakukan pada tanggal 17 November
2014 Di SMA Negeri 3 Kota
Gorontalo pada 3 orang Ssiswi
berdasarkan  wawancara  langsung
mereka mengetahui tentang Nyeri
Haid (Dismenorea) merupakan nyeri
perut bagian bawah yang sangat
mengganggu aktifitas terutama
aktifitas belajar

penanggulangan

nyeri haid yang umum dilakukan



oleh remaja putri adalah
mengkonsumsi obat-obatan
penghilang rasa nyeri yang dijual
bebas tanpa konsultasi ketenaga
kesehatan akan tetapi lebih banyak
diantara mereka tidak melakukan
apapun untuk mengurangi nyeri haid
tersebut karena ketidak tahuannya
mereka dalam hal penurunan nyeri
haid tersebut.

Berdasarkan uraian
permasalahan diatas maka peneliti
penting untuk melakukan penelitian
mengenai “Pengaruh Teknik
Relaksasi Nafas Dalam terhadap
Penurunan Nyeri Haid (Dismenorea)
pada Remaja Putri Di SMA Negeri 3
Kota Gorontalo™.

METODOLOGI
A. Jenis Penelitian

Desain penelitian
yangdigunakan dalam penelitian ini

adalah“Pre Experimental

Design “dengan jenis desain
penelitian yaitu “One Group Pre Test
and Post Test Design” yaitu peneliti
ingin  melihat bagaimana pengaruh
teknik relaksasi nafas dalam terhadap
penurunan nyeri haid (Dismenorea)
pada remaja putri di SMA Negeri 3
Kota Gorontalo.
B. Tempat dan Waktu Penelitian

Tempat penelitian  dilakukan
di SMA Negeri 3 Kota Gorontalo
dan waktu penelitian dilakukan pada
03 Maret - 02 April tahun 2015.
C. Variabel Penelitian

Dalam penelitian ini  yang
merupakan variabel bebas adalah
teknik relaksasi nafas dalam dan
variabel terikat adalah nyeri haid
(dismenorea).
D. Populasi, sampel dan sampling

1. Populasi.
Populasi dalam penelitian

ini adalah seluruh Remaja



yang mengalami nyeri haid
(dismenorea)sebanyak 27
responden di SMA Negeri 3
Kota Gorontalo.

. Sampel.

Sampel dalam penelitian
ini adalah seluruh anggota
populasi atau seluruh Remaja
yang mengalami nyeri haid
(dismenorea)sebanyak 27
responden di SMA Negeri 3
Kota Gorontalo.

. Sampling

Teknik  sampling yang
digunakan  untuk  penelitian
ini adalah teknik Accidental
Sampling yaitu teknik
sampling yang  dilakukan
dengan mengambil responden
yang kebetulan ada pada saat
melakukan penelitian
berdasarkan kriteria:

a. Kriteria Inklusi

1) Remaja yang
mengalami  nyeri haid
(dismenorea) yang
berusia 15-18 tahun

2) Remaja yang
mengalami  nyeri haid
(dismenorea) padal2
jam pertama dari masa
haid.

3) Remaja yang
mengalami  nyeri haid
(dismenorea) yang
tidak  mengkonsumsi
obat-obatan anti nyeri

4) Remaja yang
mengalami  nyeri haid
(dismenorea) yang
tidak memiliki riwayat
penyakit  gynekologi
(Kista dan Mioma
uteri)

b. Kriteria eksklusi



1) Remaja yang (dismenorea) yang
mengalami  nyeri haid memiliki riwayat
(dismenorea) yang penyakit  gynekologi
berusia dibawah 15 (Kista dan Mioma
tahun dan berusia di uteri)
atas 18 tahun HASIL DAN PEMBAHASAN

2) Remaja yang Adapun  hasil penelitian  sebagai
mengalami nyeri haid berikut:

(dismenorea)  setelah 1. Analisis Univariat
12 jam pertama dari a. Teknik Relaksasi Nafas Dalam
masa haid. Analisis  ini menggambarkan

3) Remaja yang distribusi  responden  berdasarkan
mengalami  nyeri haid frekuensi perlakuan teknik
(dismenorea)yang relaksasi nafas dalam pada remaja
mengkonsumsi  obat- putri di SMA Negeri 3 Kota
obatan anti nyeri Gorontalo.

4) Remaja yang

mengalami  nyeri haid

Tabel 1
Distribusi responden berdasarkan frekuensi
perlakuan teknik relaksasi nafas dalam
pada remaja putri di SMA Negeri 3 Kota Gorontalo

Teknik Relaksasi Jumlah Persentasi
Nafas Dalam
Baik 27 100
Kurang 0 0

Jumlah 27 100




Berdasarkan tabel 1 diketahui
seluruh remaja putri yang mengalami
nyeri haid (dismenorea) melakukan
teknik relaksasi nafas dalam dengan
baik  berdasarkan prosedur yang
lengkap sebanyak 27 responden
(100%) dan tidak ada seorang pun
yang melewati satu atau lebih

prosedur  teknik  relaksasi  nafas

b. Nyeri haid (dismenorea) sebelum
dilakukan teknik relaksasi nafas
dalam

Analisis  ini  menggambarkan
distribusi  responden berdasarkan
frekuensi nyeri haid (dismenorea)
sebelum dilakukan teknik

relaksasi nafas dalam pada remaja

putri di SMA Negeri 3 Kota

dalam. Gorontalo.
Tabel 2
Distribusi responden berdasarkan nyeri haid (dismenorea)
sebelum dilakukan teknik relaksasi nafas dalam
pada remaja putri di SMA Negeri 3 Kota Gorontalo
Skala Nyeri haid Jumlah Persentasi

(Dismenorea)

Nyeri Ringan 1 3,7

Nyeri Sedang 7 25,9

Nyeri Berat 19 70,4

Jumlah 27 100

Berdasarkan tabel 2 diketahui c. Nyeri haid (dismenorea) sesudah

nyeri haid (dismenorea) sebelum dilakukan teknik

dilakukan  teknik  relaksasi  nafas relaksasi nafas
dalam sebagian besar nyeri berat dalam
sebanyak 19 responden (70,4%) Analisis ini  menggambarkan

sedangkan yang terendah  nyeri distribusi  responden  berdasarkan

ringan sebanyak 1 responden (3,7%). frekuensi nyeri haid (dismenorea)



sesudah dilakukan teknik putri di SMA Negeri 3 Kota

relaksasi nafas dalam pada remaja Gorontalo.

Tabel 3
Distribusi responden berdasarkan nyeri haid (dismenorea)

sesudah dilakukan teknik relaksasi nafas dalam
pada remaja putri di SMA Negeri 3 Kota Gorontalo

Skala Nyeri haid Jumlah Persentasi
(Dismenorea)
Nyeri Ringan 13 48,1
Nyeri Sedang 12 44,5
Nyeri Berat 2 7,4
Jumlah 27 100
Berdasarkan tabel 3 diketahui walaupun sudah dilakukan teknik
nyeri haid (dismenorea) sesudah relaksasi nafas dalam tidak ada
dilakukan  teknik relaksasi  nafas perubahan tingkat nyeri.
dalam sebagian besar nyeri ringan 2. Analisis Bivariat
sebanyak 13 responden (48,1%) Untuk mengetahuli pengaruh

sedangkan yang terendah nyeri berat

sebanyak 2  responden (7,4%).

Setelah dilakukan teknik relaksasi

nafas dalam masih terdapat nyeri
berat

sebanyak 2 responden

dikarenakan setiap responden
memiliki respon nyeri yang berbeda-
beda, ada yang mampu beradaptasi
dengan nyeri ada yang tidak mampu
beradaptasi

dengan nyeri sehingga

teknik relaksasi nafas dalam terhadap
penurunan nyeri haid pada remaja
3 Kota

putri di  SMA Negeri

Gorontalo, menggunakan uji paired

t-testuntuk menguji hipotesis
komparatif ~ satu  sampel  yang
berkorelasidengan menggunakan

taraf nyata sebesar 0,05 (5%)dengan

hasil sebagai berikut:



Tabel 4

Distribusi frekuensi responden berdasarkan skala nyeri sebelum dan sesudah
dilakukan teknik relaksasi nafas dalam pada remaja putri
di SMA Negeri 3 Kota Gorontalo

Variabel N Mean  SD T ?;?Ié(ciz)- df
Skala Nyeri
Pretest 27 5,67 1,710 14,015 0,000 26
Posttest 27 2,63 1,305

Berdasarkan tabel 4 diatas
menujukkan rata-rata skala nyeri
pretest adalah sebesar 5,67dengan
standar deviasi 1,710, sedangkan
rata-rata  skala  nyeri  posttest
adalah2,63 dengan standar deviasi
1,305.Dari nilai p= 0,000 diketahui
bahwa terdapat perbedaan signifikan
antaraskala  nyeri  sebelum dan
sesudah teknik relaksasi nafas dalam.
Penolakan terhadap Ho mengandung
pengertian  bahwa  berarti  ada
perbedaan teknik relaksasi nafas
dalam yang signifikan antara pretest
dengan posttest. Dengan demikian
ada pengaruh teknik relaksasi nafas

dalam terhadap penurunan nyeri haid

(dismenorea)pada remaja putri  di
SMA Negeri 3 Kota Gorontalo.
PENUTUP
Berdasarkan  penelitian ~ dan
pembahasan pada bab sebelumnya

Pengaruh Teknik Relaksasi Nafas

Dalam terhadap Penurunan Nyeri

Haid (Dismenorea) pada remaja putri

di SMA Negeri 3 Kota Gorontalo

dapat disimpulkan sebagai berikut:

1. Teknik relaksasi nafas dalam pada
remaja putri di SMA Negeri 3
Kota Gorontalo dilakukan oleh 31
responden (100%)

2. Nyeri haid (dismenorea) pada
remaja putri  sebelum dilakukan

teknik relaksasi nafas dalam nyeri

berat 70,4% sesudah dilakukan



teknik relaksasi nafas dalam turun
menjadi 7,4%.

3. Adanya pengaruh teknik relaksasi
nafas dalam terhadap penurunan
nyeri haid (dismenorea) pada
remaja putri di SMA Negeri 3
Kota Gorontalo.
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