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ABSTRAK
Dismenore atau nyeri haid, merupakan sensasi kram yang sangat menyakitkan di perut bagian bawah.
Bisa disertai sakit kepala, pusing, diare, perasaan kembung, mual dan muntah, sakit punggung dan sakit
kaki. Dismenore memiliki beberapa dampak negatif seperti mempengaruhi kehidupan seorang wanita
dan penurunan skor QOL (Quality of Life). Selama masa remaja, dismenore menyebabkan tingginya
tingkat ketidakhadiran di sekolah dan tidak Salah satu pengobatan nyeri haid dengan terapi non
farmakologi lainnya dapat digunakan dengan melakukan senam dismenorea. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh senam dismenorea terhadap nyeri dismenore pada remaja putri di pasar
minggu. Penelitian ini merupakan penelitian Quasi Eksperimen menggunakan desain pretest-posttest
dengan kelompok kontrol. Intervensi yang diberikan adalah mengajarkan pada remaja senam
dismenorea selama 10 menit, dan menganjurkan untuk dilakukan pada hari pertama sampai hari ke tiga
saat haid. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling yang terdiri dari 30
remaja putri yang mengalami dismenorea setiap menstruasi. Data dikumpulkan menggunakan lembar
observasi dan dianalisis menggunakan Paired T-Test untuk menentukan perbedaan skor dalam satu
kelompok dan Independent T-Test untuk menentukan perbedaan skor antar kelompok. Hasilnya
menunjukkan bahwa ada yang signifikan terdapat perbedaan skala nyeri dismenore sebelum dan sesudah
diberikan intervensi. Senam dismenorea memiliki efek mengurangi nyeri dismenore pada remaja putri.

Kata kunci: dismenore; remaja putri, senam dysmenorrhea

RISK FACTORS OF BURNOUT SYNDROME IN NURSES IN VARIOUS TYPES OF
SERVICES

ABSTRACT

Dysmenorrhea or menstrual pain, is a very painful cramping sensation in the lower abdomen. It can be
accompanied by headache, dizziness, diarrhea, feeling of bloating, nausea and vomiting, back pain and
leg pain. Dysmenorrhea has several negative impacts such as affecting a woman's life and decreasing
QOL (Quality of Life) scores. During adolescence, dysmenorrhea causes a high rate of absence from
school and not attending school. One of the treatments for menstrual pain with other non-
pharmacological therapies can be used by doing dysmenorrhea exercises. This study aims to determine
the effect of dysmenorrhea exercise on dysmenorrhea pain in young women at the Sunday market. This
research is a quasi-experimental study using a pretest-posttest design with a control group. The
intervention given was to teach adolescents dysmenorrhea exercise for 10 minutes, and recommend
doing it on the first day to the third day during menstruation. The sampling technique used was
purposive sampling consisting of 30 young women who experience dysmenorrhea every menstruation.
Data was collected using observation sheets analyzed using the Paired T-Test to determine differences
in scores within one group and the Independent T-Test to determine differences in scores between
groups. The results showed that there was a significant difference in the dysmenorrhea pain scale before
and after the intervention was given. Dysmenorrhea exercise has the effect of reducing dysmenorrhea
pain in young women.

Keywords: adolescent girls; dysmenorrhea; dysmenorrhea gymnastics
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PENDAHULUAN

Nyeri haid merupakan nyeri yang timbul akibat pembentukan prostaglandin yang berlebihan
sehingga uterus berkontraksi secara berlebihan dan menyebabkan vaso dilatasi perdarahan,
pembuluh uteri dan vena mengembang sehigga darah haid lebih mudah dikeluarkan dan
menimbulkan kram pada abdomen. Nyeri haid yang tidak teratasi dengan benar akan
menyebabkan dismenore, menurut data dari WHO didapatkan kejadian sebesar 90% wanita
yang mengalami dismenore berat. Di Indonesia angka kejadian dismenore sebesar 64,25%,
yang terdiri dari 54,89% mengalami dismenore skunder (Wulanda et al., 2020). Menurut
Kemenkes (2015) salah satu program pemerintah adalah memberikan fasilitas pelayanan
Pelayanan Kesehatan Peduli Remaja (PKPR) di puskesmas. Tujuan khusus dari program ini
untuk meningkatkan keterampilan remaja tentang kesehatan reproduksi dan perilaku hidup
sehat serta memberikan pelayanan ksehatan yang berkualitas pada remaja (Mahmudah et al.,
2020).

Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia Nomor 28 tahun 2017 Tentang Izin Dan
Penyelenggaraan Praktik Bidan Pasal 18, mencantumkan bahwa kewenangan bidan terhadap
kesehatan reproduksi remaja pada bagian pasal 18 dan pasal 24 adalah, dalam memberikan
pelayanan kesehatan reproduksi perempuan tenaga kesehatan khususnya Bidan berwenang
memberikan penyuluhan dan konseling kesehatan reproduksi perempuan (Wulandari et al.,
2018). Dismenorea adalah nyeri haid akibat ketidakseimbangan hormon yang menyebabkan
otot uterus berkontraksi sehingga menimbulkan nyeri yang dapat menjadi kolik (Kumalasari,
2017). Pengobatan selama ini sebagian besar menggunakan terapi farmakologik yang dapat
memberikan beberapa efek samping apabila sering dikonsumsi seperti obat anti inflamasi
nonsteroid NSAID (Hewitt & Gerancher, 2018), Kontrasepsi hormonal dan acethamimophen
(Nie et al., 2020). Beberapa orang tua remaja telah mengupdate perkembangan terapi non
farmakologi untuk mengatasi keluhan dismenorea baik secara komplementer maupun herbal
medik. Beberapa contoh terapi pendamping pengobatan konvensional adalah akupresur
(Indrayani & Antiza, 2021), massase efflurage (Azzahroh & Indrayani, 2022), madu kaliandra
(Indrayani et al., 2023), air kelapa hijau (Mundriyastutik et al., 2022), senam pilates (Indrayani
et al., 2022).

Dismenore, atau nyeri haid, merupakan sensasi kram yang sangat menyakitkan di perut bagian
bawah. Bisa disertai sakit kepala, pusing, diare, perasaan kembung, mual dan muntah, sakit
punggung dan sakit kaki. Dismenore memiliki beberapa dampak negatif seperti mempengaruhi
kehidupan seorang wanita. Selama masa remaja, dismenore menyebabkan tingginya tingkat
ketidakhadiran di sekolah dan tidak berpartisipasi dalam kegiatan (Itani et al., 2022). Sebuah
penelitian yang dilakukan di Palestina telah menunjukkan bahwa lebih dari separuh mahasiswa
dengan dismenore cenderung bolos kuliah karena nyeri haid (Helwah, 2018), selain itu, sebuah
studi dari Hong Kong menunjukkan bahwa wanita muda dengan dismenorea memiliki skor
QOL (Quality Of Life) terendah dalam domain nyeri (Wong, 2018). Berdasarkan latar belakang
tersebut maka penting dilakukan intervensi nonfarmakologi seperti senam dismenorea untuk
mengatasi dampak yang akan timbul pada remaja. Penelitian ini bertujuan untuk untuk
mengetahui pengaruh senam dismenorea terhadap nyeri dismenore pada remaja putri di Pasar
Minggu.

METODE

Desain penelitian yang digunakan adalah Quasi Eksperimen menggunakan desain pretest-
posttest dengan with control group. Intervensi yang diberikan adalah mengajarkan pada remaja
senam dismenorea selama 10 menit dan menganjurkan untuk dilakukan pada hari pertama
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sampai hari ke tiga saat haid. Senam dilakukan dua kali sehari pada waktu pagi dan sore hari
Instrumen yang digunakan dalam penelitian adalah lembar observasi skala nyeri NRS (Numeric
Rating Scale). Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling yang
terdiri dari 30 remaja putri yang mengalami dismenorea setiap menstruasi. Data dianalisis
menggunakan Paired T-Test untuk menentukan perbedaan skor dalam satu kelompok dan
Independent T-Test untuk menentukan perbedaan skor antar kelompok

HASIL
Tabel 1.
Karakteristik Usia Responden
Umur Treatment Control

f % f %
16 tahun 3 20 2 14
17 tahun 2 14 2 14
18 tahun 6 40 5 34
19 tahun 4 27 6 40

Tabel 1 terlihat bahwa usia sampel yang paling banyak adalah 18 tahun sebanyak 40%
responden pada kelompok perlakuan dan 19 tahun atau sebanyak 40% responden pada
kelompok kontrol.

Tabel 2.
Tingkat Nyeri Dismenore Sebelum dan Setelah Intervensi
Group Senam Dismenorea N mean Std.Dev p-value
Intervensi Pretest 15 6.267 2.251 0.000
Posttest 15 1.533 2.199 0.000
Control Pretest 15 5.200 1.567 0.27
Posttest 15 4.533 1.885 0.27

Tabel 2 hasil uji analisis dengan menggunakan uji t berpasangan menunjukkan nilai p sebesar
0,000 < 0,05 dengan rata-rata selisih 4,714, dapat disimpulkan bahwa pemberian intervensi
senam dismenorea berpengaruh dalam menurunkan intensitas nyeri dismenore. Sedangkan
pada kelompok kontrol, hasil uji analisis menggunakan uji t berpasangan menunjukkan nilai p
sebesar 0,027 dengan selisih rata-rata sebesar 0,667 yang berarti terdapat tidak berpengaruh
pada kelompok kontrol yang respondennya tidak diberikan senam dismenorea.

Tabel 3.
Pengaruh Senam Dismenorea Terhadap Tingkat Dismenore Berdasarkan Skala NRS pada
Kelompok Intervensi dan Kontrol

Group Mean N Std.Dev p-value
Intervensi 1.533 15 2.199 0.000
Control 4.533 15 1.885 0.000

Tabel 3 setelah dilakukan independent t-test, rata-ratanya hasil intensitas nyeri setelah diberi
intervensi senam dismenorea adalah 4,533 pada kontrol kelompok dan 1,533 pada kelompok
intervensi dan nilai p yang diperoleh adalah 0,000, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan tingkat nyeri dismenore pada remaja putri setelah diberikan senam dismenorea.

PEMBAHASAN

Karakteristik Remaja Putri

Dari masing-masing kelompok dapat disimpulkan bahwa usia mayoritas responden adalah 18
tahun dengan kelompok perlakuan sebanyak 6 orang (40%), dan umur 19 tahun sebanyak 6
orang (40%) pada kelompok kontrol. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
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Dannik Kumala Sari (2012) yang menyatakan bahwa pada usia 16-25 tahun terjadi optimalisasi
fungsi saraf rahim sehingga sekresi prostaglandin meningkat dan menyebabkan rasa sakit
selama dismenore karena pada usia tersebut hormon masih belum stabil.(Mundriyastutik et al.,
2022) Menurut asumsi peneliti, periode usia ini merupakan periode remaja akhir dimana ini
merupakan masa berfikir imajiner pada remaja, untuk itu diperlukan konseling, informasi dan
edukasi yang tepat pada menstruasi baik pencegahan maupun penanganan dismenorea.

Pengaruh Senam Dismenorea terhadap Nyeri Dismenore pada Remaja Putri

Pengukuran dari intensitas nyeri bersifat subyektif dan individual. Pengukuran tingkat nyeri
dengan tujuan pendekatan dilakukan dengan menggunakan respon fisiologis tubuh terhadap
nyeri yang dirasakan oleh orang (Antik et al., 2017). Patofisiologi dismenore belum
sepenuhnya dapat dijelaskan namun bukti saat ini menunjukkan bahwa patogenesis dismenore
disebabkan oleh peningkatan sekresi prostaglandin F2a (PGF2a) dan prostaglandin E2 (PGE2)
di dalam rahim selama pengelupasan endometrium. Prostaglandin ini terlibat dalam
peningkatan kontraksi miometrium dan vasokonstriksi, menyebabkan iskemia uterus dan
produksi metabolit anaerobik. Hal ini menyebabkan hipersensitisasi serat nyeri, dan akhirnya
nyeri panggul (Robeldo et al., 2020). Wanita dengan siklus menstruasi teratur mengalami
peningkatan kadar prostaglandin endometrium selama fase luteal akhir (Asasih Vilasari (2021),
n.d.), dari beberapa penelitian yang mengukur konsentrasi prostaglandin pada fase luteal,
melalui biopsi endometrium dan cairan menstruasi, mengungkapkan bahwa wanita dismenorea
memiliki kadar prostaglandin yang lebih tinggi daripada wanita amenorea (Barcikowska &
Rajkowska, 2020). Hal ini berdampak, kram menstruasi, intensitas nyeri, dan gejala terkait
berkorelasi langsung dengan konsentrasi PGF2a dan PGE2 yang lebih tinggi di endometrium.

Tujuan senam dismenorea adalah menurunkan skala nyeri dismenorea, secara patofisiologi
hormon endoprhin empat sampai lima kali akan meningkat, hormone ini berfungsi mengatur
emosi dan menurunkan nyeri (ANJASMARA, 2018). Hormon endorfin yang diproduksi
oleh kelenjar pituitari ini berfungsi menjadi analgesik dengan cara berikatan dengan reseptor
opioid pada kedua pre dan post sinaps terminal saraf dan saat berikatan, menghambat
pelepasan takikinin yang terlibat dalam transmisi nyeri (Mahmudah et al., 2020). Peningkatan
aliran darah, peningkatan metabolisme aliran darah pada pelvis yang muncul Kketika
melakukan senam dismenorea dapat mengurangi nyeri iskemik selama menstruasi (Anisa,
2015). Hormon endorprin diproduksi diotak dan berfungsi sebagai penenang alami yang dapat
menimbulkan rasa rileks dan bermanfaat untuk menurunkan dismenore (Yuniza & Nurjanah,
2021). Senam dismenore juga berfungsi untuk meningkatkan sirkulasi darah, sirkulasi darah
yang lambat akan menyebabkan kram dan nyeri (Wahyuningsih et al., 2022).

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian (Mariza & Lazary, 2022) dan (Djimbula et al.,
2022), bahwa Terdapat pengaruh senam disminore terhadap penurunan nyeri disminore pada
remaja putri dengan nilai p value 0,000.Hasil analisis penulis bahwa senam dismenorea
berpengaruh positif jika dilakukan secara rutin setiap bulan pada hari pertama sampai hari ke 3
selama haid, namun halm ini juga harus diikuti dengan pola makan yang sehat, cukup minum
dan istirahat yang cukup, dengan demikian dismenorea akan dapat dicegah secara
nonfarmakologi yang meminimalisir dampak kontak langsung tubuh dengan zat-zat kimia.

SIMPULAN

Senam dismenorea memiliki efek mengurangi nyeri dismenore pada remaja putri, dengan nilai
mean 4,533 pada kontrol kelompok dan 1,533 pada kelompok intervensi dan nilai p yang
diperoleh adalah 0,000.
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