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ABSTRAK

Dismenore merupakan salah satu gangguan terkait menstruasi yang paling sering ditemukan pada remaja
dan dewasa muda dengan prevalensi kejadian yang tinggi. Tingkat keparahan dismenore berhubungan
langsung dengan panjang dan volume darah selama menstruasi. Keadaan dismenore akan menyebabkan
beberapa wanita merasakan ketidaknyamanan dan terganggu saat melakukan aktivitas. Penggunaan
Relaksasi Napas Dalam dilakukan untuk mengatasi dismenore dengan tujuan untuk mencegah
penggunaan analgetik yang bila digunakan dalam jangka panjang akan memberikan efek samping.
Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh Relaksasi Napas Dalam terhadap penurunan nyeri haid
(dismenore). Metode penelitian merupakan penelitian  Kuantitatif dengan menggunakan
rancanganpenelitian Quasy Eksperiment with Control Group (Penelitian Eksperimen Semu) pada
mahasiswi Fakultas Kedokteran Universitas Nusa Cendana yang terbagi menjadi kelompok perlakuan
dan kelompok kontrol dengan setiap kelompok berjumlah 27 responden. Pengambilan sampel
mengunakan teknik purposive sampling. Relaksasi Napas Dalam diberikan pada kelompok perlakuan
pada saat hari pertama haid dan dilakukan selama 3 bulan dengan durasi pemberian relaksasi adalah
selama 15 menit. Mengunakan Numeric Rating Scale untuk pengukuran derajat nyeri haid sebelum dan
sesudah perlakuan dan dilanjutkan dengan analisis data menggunakan Wilcoxon Test dan Mann Whitney
Test. Hasil penelitian terdapat perbedaan yang bermakna pada kelompok perlakuan setiap bulannya yang
ditunjukkan oleh hasil analisis Wilcoxon Test dengan nilai p=0,000 (p<0,05). Dengan demikian Relaksasi
Napas Dalam akan berpengaruh terhadap penurunan nyeri haid (dismenore) yang dialami oleh
responden. Kesimpulan dari penelitian ini terdapat pengaruh yang bermakna dilakukannya Relaksasi
Napas Dalam terhadap penurunan nyeri haid (dismenore) pada mahasiswi Fakultas Kedokteran
Universitas Nusa Cendana.

Kata Kunci : Relaksasi napas, penurunan nyeri, dismenore

Dismenore adalah istilah Yunani untuk
"haid yang menyakitkan", yakni kondisi nyeri
saat menstruasi yang berpusat pada kram perut *.
Keluhan utamanya terdapat nyeri saat menstruasi
yang bervariasi dari ringan hingga berat. Nyeri
menstruasi disebabkan oleh meningkatnya zat
prostaglandin ~ yang  menyebabkan  kram
menstruasi sehingga otot-otot rahim berkontraksi
2, Pada beberapa wanita, dismenore tersebut bisa
dirasakan dalam bentuk rasa sakit yang samar,
tetapi bisa dirasakan rasa sakit yang kuat di
beberapa orang bahkan dapat mengganggu
aktivitas. Rasa sakit inilah yang disebut
dismenore’. Tingkat keparahan dismenore
berhubungan langsung dengan panjang dan

UNIVERSITAS NUSA CENDANA

volume darah selama menstruasi 2. Kondisi ini
dapat diklasifikasikan sebagai dismenore primer
dan sekunder. Dismenore primer adalah nyeri
perut bagian bawah yang terjadi selama siklus
menstruasi yang tidak berhubungan dengan
penyakit atau patologi lain 2. Sementara itu,
dismenore sekunder biasanya berhubungan
dengan patologi lain di dalam atau di luar rahim
2, Dismenore merupakan keluhan yang sering
dialami oleh wanita pada usia reproduksi.
Dismenore juga dikaitkan dengan dampak
kesehatan emosional, psikologis, dan fungsional
yang signifikan 3.
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METODE PENELITIAN

Penelitian yang dilakukan ini
menggunakan metode penelitian Kuantitatif.
Penelitian ini menggunakan rancanganpenelitian
Quasy Eksperiment with Control Group
(Penelitian ~ Eksperimen  Semu)  dengan
melakukan Pretest-Posttest yang pada desain ini
peneliti membandingkan nilai pretes.

Populasi penelitian ini adalah mahasiswi
yang memenuhi kriteria inklusi di Fakultas
Kedokteran Universitas Nusa Cendana pada
angkatan 2019 dan angkatan 2020 yang
berjumlah 98 orang.

Tabel 1.
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Sampel penelitian ini adalah mahasiswi
Fakultas Kedokteran Universitas Nusa Cendana
angkatan 2019 dan angkatan 2020 yang
memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Teknik
sampling yang digunakan adalah purposive
sampling.

HASIL

Dalam memperoleh hasil penelitian ini,
peneliti menggunakan uji wilcoxon dikarenakan
data tidak terdistribusi dengan normal. Pada
perbandingan selisih rerata kelompok perlakuan
dan kelompok kontrol peneliti menggunakan uji
Mann-Whitney dikarenakan data juga tidak
terdistribusi dengan normal.

Analisis intensitas nyeri pada kelompok perlakuan

Kelompok Perlakuan

Bulan Perlakuan Post - Pre Test p
September -4.719 0.000*
Oktober -4.591 0.000*
November -4.628 0,000*

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan signifikan pada hasil uji
wilcoxon bulan September pada  kelompok
perlakuan (p=0,000), begitu pula bulan Oktober

(p=0,000) dan November (p=0,000).

Pada tabel 2 menunjukkan bahwa terdapat
perubahan nilai pre test dan post test pada
kelompok perlakuan di bulan September.

Tabel 2. Distribusi intensitas nyeri pada kelompok perlakuan bulan September
Kelompok Perlakuan
September Pre test Presentase Post Test Presentase
n=26 n=26
e Tidak Nyeri 0 0 17 65.4
e Nyeri Ringan 12 46.2 9 34.6
¢ Nyeri Sedang 14 53.8 0 0

Pada tabel 3 juga menunjukkan bahwa
terdapat perubahan nilai pre test dan post test
pada kelompok perlakuan di bulan Oktober.
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Tabel 3. Distribusi intensitas nyeri pada kelompok perlakuan bulan Oktober

Kelompok Perlakuan

Oktober Pre test Presentase Post Test Presentase
n=26 n=26
e Tidak Nyeri 0 0 16 61.5
e Nyeri Ringan 14 53.8 10 38.5
e Nyeri Sedang 12 46.2 0 0
Berdasarkan tabel 3,juga menunjukkan Pada Tabel 4, terdapat perubahan nilai pre test
bahwa terdapat perubahan nilai pre test dan post dan post test pada kelompok perlakuan di bulan
test pada kelompok perlakuan di bulan Oktober. November.

Tabel 4. Distribusi intensitas nyeri pada kelompok perlakuan bulan November

Kelompok Perlakuan
November Pre test Presentase Post Test

Presentase
n=26 n=26
e Tidak Nyeri 0 0 17 65.4
¢ Nyeri Ringan 16 46.2 9 34.6
¢ Nyeri Sedang 10 38.5 0 0

Pada tabel 5, menunjukkan bahwa terdapat
perubahan nilai pre test dan post test pada
kelompok perlakuan di bulan November. Hal ini
didukung oleh hasil skor yang menunjukkan

adanya perbedaan signifikan pada analisis
intensitas nyeri.

UNIVERSITAS NUSA CENDANA 44



Pengaruh Relaksasi Napas Dalam Cendana Medical Journal, Edisi 23, Nomor 1, April 2022

Tabel 5. Distribusi intensitas nyeri pada kelompok perlakuan bulan November

Kelompok Perlakuan

November Pre test Presentase Post Test Presentase
n=26 n=26
Tidak Nyeri 0 0 17 65.4
Nyeri Ringan 16 46.2 9 34.6
Nyeri Sedang 10 38.5 0 0
Tabel 6 Distribusi intensitas nyeri pada kelompok kontrol bulan September
Kelompok Kontrol
September Pre test Presentase Post Test Presentase
n=26 n=26
e Tidak Nyeri 0 0 0 0
¢ Nyeri Ringan 12 46.2 12 46.2
e Nyeri Sedang 14 53.8 14 53.8
Tabel 7 Distribusi intensitas nyeri pada kelompok kontrol bulan Oktober
Kelompok Kontrol
Oktober Pre test Presentase Post Test Presentase
n=26 n=26
e Tidak Nyeri 0 0 0 0
¢ Nyeri Ringan 12 46.2 12 46.2
e Nyeri Sedang 14 53.8 14 53.8
Tabel 8 Distribusi intensitas nyeri pada kelompok kontrol bulan November
Kelompok Kontrol
November Pre test Presentase Post Test Presentase
n=26 n=26
o Tidak Nyeri 0 0 0 0
¢ Nyeri Ringan 12 46.2 12 46.2
e Nyeri Sedang 14 53.8 14 53.8

Pada tabel 6 menunjukkan bahwa
terdapat sedikit perubahan nilai pre test dan
post test pada kelompok kontrol di bulan
September. Hal ini didukung oleh hasil skor
yang menunjukkan tidak adanya perbedaan
signifikan pada analisis intensitas nyeri.
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Pada tabel 7 dan pada tabel 8juga
menunjukkan  bahwa  terdapat  sedikit
perubahan nilai pre test dan post testpada
kelompok kontrol di bulan Oktober dan
November.
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Tabel 9. Perbandingan selisih kelompok perlakuan Vs kelompok control

Kelompok
Bulan Perlakuan Perlakuan Kontrol p
(selisih rerata) (selisih rerata)
e September 38.52 14.27 0.000*
e Oktober 38.73 14.27 0.000*
e November 38.81 14.48 0.000*
Terdapat perbedaan signifikan pada Oktober (p=0,000) dan bulan November (p=
selisih  skor pre-post dalam 3 bulan. 0,000). Hal ini membuktikan adanya pengaruh

Perbandingan antara kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol.

Terdapat perbedaan yang signifikan yaitu pada
bulan September (p = 0,000), pada bulan

PEMBAHASAN

Dismenore adalah istilah Yunani untuk
"haid yang menyakitkan™, yakni kondisi nyeri
saat menstruasi yang berpusat pada kram perut
! Keluhan utamanya terdapat nyeri saat
menstruasi yang bervariasi dari ringan hingga
berat. Nyeri menstruasi disebabkan oleh
meningkatnya  zat  prostaglandin  yang
menyebabkan kram menstruasi sehingga otot-
otot rahim berkontraksi. Kondisi ini dapat
diklasifikasikan sebagai dismenore primer dan
sekunder. Dismenore primer adalah nyeri perut
bagian bawah yang terjadi selama siklus
menstruasi yang tidak berhubungan dengan
penyakit atau patologi lain 2. Sementara itu,
dismenore sekunder biasanya berhubungan
dengan patologi lain di dalam atau di luar rahim
2

Dismenore merupakan keluhan yang
sering dialami oleh wanita pada usia
reproduksi. Dismenore juga dikaitkan dengan
dampak kesehatan emosional, psikologis, dan
fungsional yang signifikan .Pada umumnya
nyeri haid disebabkan oleh adanya kontraksi
distritmik miometrium yang menimbulkan satu
atau lebih gejala diantaranya nyeri dengan
derajat ringan hingga berat yang dirasakan pada
abdomen bagian bawah, bokong, dan nyeri
spasmodik di bagian medial paha serta dapat
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yang sigfnikan dari perlakuan yang diberikan
pada kelompok perlakuan

mengganggu pekerjaan atau cara hidupnya
sehari-hari, untuk beberapa jam atau beberapa
hari. Dengan melihat keadaan tersebut, maka
penderita sangat penting untuk dilakukan
penanganan agar aktivitas sehari-hari dapat
berjalan dengan lancar 2.

Pada keadaan dismenore endometrium
dalam fase sekresi akan ~memproduksi
prostaglandin (PGF2«) yang menyebabkan
vasokontriksi dan kontraksi miometrium dan
menyebabkan nyeri. Sedangkan pada saat
melakukan relaksasi napas dalam maka tubuh
akan  merasakan relaks, keadaan ini
merangsang hipothalamus untuk mengeluarkan
hormon endorphine sebagai respons terhadap
stres atau rasa sakit, dan kemudian mengikat
reseptor opioid pada neuro dan menghambat
pelepasan neurotransmiter (GABA) lalu
mempengaruhi impuls ke otak sehingga
menghambat terjadinya peningkatan nyeri 4.
Oleh Kkarena itu, salah satu cara untuk
mengurangi nyeri ini yaitu dengan melakukan
relaksasi napas dalam. Pemberian relaksasi
napas dalam yaitu dengan bernapas ritmik,
kondisi badan yang relaks serta memejamkan
mata dan melakukan inhalasi perlahan melalui
hidung dengan hitungan satu sampai tiga
kemudian ditahan sebentar dan
menghembuskan napas melalui mulut secara
pursed lip breathing secara perlahan dengan
menghitung  satu  sampai  tujuh  serta
berkosentrasi pada sensasi pernapasan sehingga
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memberikan ketenangan, lanjutkan relaksasi ini
sehingga terbentuk pola pernapasan ritmik *°.

Penelitian lain yang dilakukan oleh
Detariani (2017) menyatakan bahwa efektifitas
teknik relaksasi napas dalam pada remaja yang
mengalami dismenorea, diketahui bahwa ada
pengaruh pemberian teknik relaksasi napas
dalam terhadap nyeri haid pada pada siswa
kelas X SMA Negeri 5 Pontianak yang artinya
teknik  relaksasi napas dalam efektif
menurunkan dismenorea ringan dan sedang“.
Dengan demikian, hendaknya para wanita yang
mengalami Dismenore agar menggunakan
teknik relaksasi napas untuk menurunkan rasa
nyeri .

KESIMPULAN

Dari hasil penelitian dapat disimpulkan
bahwa Terdapat pengaruh signifikan pada nilai
pre test dan post test pada kelompok perlakuan
selama 3 bulan, Terdapat perbedaan signifikan
pada perbandingan kelompok perlakuan
dengan kelompok kontrol selama 3 bulan
berturut-turut.

SARAN

Bagi subyek penelitian, diharapkan dapat
menggunakan relaksasi napas dalam dalam
membantu menurunkan relaksasi napas dalam.
Bagi ilmu pengetahuan, dapat
mempertimbangkan untuk menerapkan untuk
Peneliti selanjutnya dapat memberikan edukasi
tentang relaksasi napas dalam menerapkan
relaksasi napas dalam untuk mengatasi nyeri
haid (dismenore), Bagi peneliti dapat meneliti
faktor yang juga berpengaruh dalam penurunan
nyeri saat menstruasi (dismenore).
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