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Abstract 

Dysmenorrhea is a common health problem in women, especially adolescent girls, and is recognized 
by pain in the form of cramps in the lower abdomen during the menstrual cycle. Interventions for 
dysmenorrhea are broadly divided into pharmacological and non-pharmacological approaches. 
Breathing relaxation techniques and dysmenorrhea exercises are examples of non-pharmacological 
interventions that can help relieve pain. This study was conducted with the intention of examining the 
differences in the effects of breathing relaxation techniques and dysmenorrhea exercises in an effort 
to relieve pain in adolescent girls at SMP Negeri 1 Wonosalam. The research method chosen was 
Quasi Experiment with a pretest-posttest design without a control group, but using a non-equivalent 
control group approach. Data collection was carried out through surveys, pain observation sheets 
(with a numeric rating scale), pain assessment using PQRST, SOP for breathing relaxation 
techniques and dysmenorrhea exercises, questionnaires, and documentation. A total of 36 
respondents were involved in this study. The collected data were analyzed using the Wilcoxon test 
and the Mann-Whitney test. The results of the Mann-Whitney test showed that the dysmenorrhea 
exercise group had a higher average value (24.11) than the breathing relaxation technique group 
(12.89), with a p-value of 0.00. Because the p-value (0.001) is smaller than 0.005, it can be concluded 
that there is a significant difference between the two groups, and dysmenorrhea exercise is more 
effective in reducing menstrual pain in female adolescents at SMP Negeri 1 Wonosalam. 
Keywords: Dysmenorrhea; Adolescent Girls; Breath Relaxation Technique; Dysmenorrhea exercise 
 

Abstrak 
Dismenore menjadi masalah kesehatan yang sering dijumpai pada wanita, khususnya remaja putri, 
dan dikenali melalui rasa nyeri berupa kram di perut bagian bawah selama siklus menstruasi. 
Intervensi terhadap dismenore secara garis besar terbagi menjadi pendekatan farmakologis dan 
non-farmakologis. Teknik relaksasi pernapasan dan senam dismenore merupakan contoh intervensi 
non-farmakologis yang dapat membantu meredakan nyeri. Penelitian ini dilaksanakan dengan 
maksud untuk mengkaji perbedaan pengaruh antara teknik relaksasi pernapasan dan senam 
dismenore dalam upaya meredakan nyeri pada remaja putri di SMP Negeri 1 Wonosalam. Metode 
penelitian yang dipilih adalah Quasi Eksperiment dengan rancangan pretest-posttest tanpa kelompok 
kontrol, namun menggunakan pendekatan kelompok kontrol non-ekuivalen. Pengumpulan data 
dilakukan melalui survei, lembar observasi nyeri (dengan skala penilaian numerik), penilaian nyeri 
menggunakan PQRST, SOP teknik relaksasi pernapasan dan senam dismenore, kuesioner, dan 
dokumentasi. Sebanyak 36 responden terlibat dalam penelitian ini. Data yang terkumpul dianalisis 
menggunakan uji Wilcoxon dan uji Mann-Whitney. Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan bahwa 
kelompok senam dismenore memiliki rata-rata nilai yang lebih tinggi (24,11) dibandingkan kelompok 
teknik relaksasi pernapasan (12,89), dengan p-value 0,00. Karena p-value (0,001) lebih kecil dari 
0,005, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan signifikan antara kedua kelompok, dan senam 
dismenore lebih efektif dalam mengurangi nyeri haid pada remaja putri di SMP Negeri 1 Wonosalam.  
Kata kunci: Dismenore; Remaja Putri; Teknik Relaksasi Nafas; Senam Dismenore
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PENDAHULUAN 
Pubertas yang mencakup menstruasi 
dimulai antara usia 10 dan 19 tahun. 
Meskipun dismenore sering kali dianggap 
sebagai hal yang wajar dalam siklus 
menstruasi, kondisi ini dapat sangat 
mengganggu dan memerlukan perhatian 
serta perawatan yang tepat. Dismenore 
adalah salah satu dari sekian banyak 
gangguan yang terjadi saat menstruasi 
dan biasanya disebabkan oleh 
ketidaknyamanan fisik yang dapat 
mengganggu aktivitas wanita (Hironima 
Niyati Fitri, 2020).  
 
Di seluruh dunia, dismenore merupakan 
hal yang sangat umum terjadi. Menurut 
data dari WHO, sekitar 16,8% hingga 
81% wanita muda mengalami dismenore. 
Di Eropa, prevalensi dismenore berkisar 
antara 45% hingga 97% pada wanita. 
Negara dengan angka tertinggi adalah 
Finlandia yang mencapai 94%, 
sementara Bulgaria tercatat dengan 
angka prevalensi terendah, yakni 8,8% 
(Husna, 2021). Data mengenai 
dismenore di negara kita sebagai 
masalah remaja sangat bervariasi yang 
diperoleh. Di Indonesia, prevalensi 
dismenore terbagi menjadi 64,25% kasus 
dismenore primer dan 35,75% dismenore 
sekunder (Rimma Wahyuni Khumayroh & 
Erika Dewi Noorratri, 2023). Pada tahun 
2017, tercatat 2.899.120 orang di Jawa 
Tengah yang menderita dismenore 
dengan 1.465.876 di antaranya telah 
didiagnosis mengalaminya (Putri & Gati, 
2023). Sementara itu, data dari Riskesda 
2018 menunjukkan bahwa di Kabupaten 
Demak, Jawa Tengah, sebanyak 74,73% 
penduduk mengalami dismenore.  
 
Menstruasi secara periodik terjadi setiap 
bulannya membentuk siklus menstruasi. 
mensruasi dapat dihitung pada hari ke-1 
hingga dimulainya periode menstruasi 
berikutnya, menstruasi normal terjadi 
sekitar 21-35 hari. Siklus menstruasi 
normal juga dapat disebut jika interval 
wanita relatif tetap setiap bulannya untuk 
mengalami menstruasi, kalaupun meleset 

selisih waktunya tidak jauh berbeda 
(Maedy dkk, 2022). Masalah kesehatan 
reproduksi yang dikenal sebagai 
dismenore atau nyeri haid sering dialami 
oleh remaja putri dan menjadi alasan 
utama mereka mencari bantuan medis. 
Kondisi ini ditandai dengan rasa nyeri 
yang parah di area perut bagian bawah, 
yang disebabkan oleh aktivitas 
prostaglandin. Senyawa prostaglandin ini 
memainkan peran penting dalam 
merangsang proses pelepasan lapisan 
rahim yang rusak yang kemudian 
digantikan oleh senyawa prostaglandin 
yang baru (Hironima Niyati Fitri, 2020). 
 
Sensasi nyeri atau kram di perut bagian 
bawah yang berlangsung selama dua hari 
pertama menstruasi merupakan gejala 
dismenore yang lazim di kalangan remaja 
putri. Meskipun perempuan muda telah 
lama diketahui menderita dismenore, 
dalam beberapa tahun terakhir kondisi ini 
telah meluas hingga ke perut bagian 
bawah, punggung bagian bawah 
(pinggul), dan panggul (Nurcahyani, 
2023). 
 
Banyak perempuan muda mencari solusi 
yang lebih aman dan alami untuk 
mengatasi nyeri haid, meskipun ada 
sejumlah pengobatan yang tersedia. 
Penggunaan obat secara berkelanjutan 
dalam jangka waktu yang lama berpotensi 
menimbulkan efek samping yang 
merugikan.  
 
Ada dua cara untuk mengobati 
Dismenore, yaitu pengobatan non-
farmakologis dan farmakologis. 
Farmakologi dengan mengkonsumsi obat 
penghilang rasa sakit seperti terapi 
analgesik namun menimbulkan efek 
samping bagi penggunanya. Sedangkan 
non farmakologi tanpa mengkonsumsi 
obat, pengobatan ini dilakukan dengan 
proses fisiologis, seperti memberikan 
teknik relaksasi nafas, kompres 
dingin/hangat, teknik distraksi pijat 
(massage), yoga, olah raga atau senam 
dismenore (Manafe et al., 2021). Sebagai 
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alternatif penanganan dismenore tanpa 
obat-obatan, teknik relaksasi pernapasan 
dan senam dismenore dapat menjadi 
pilihan yang efektif. Relaksasi 
pernapasan adalah suatu aktivitas yang 
melibatkan hubungan antara otot dan 
pikiran. Oleh karena itu, metode ini 
terbukti memberikan manfaat signifikan 
dalam mengurangi rasa sakit yang 
disebabkan oleh dismenore, karena 
dapat membantu mengendurkan otot 
yang tegang, meredakan stres, serta 
mengatasi kecemasan, yang pada 
akhirnya mencegah intensifikasi rasa 
sakit. 
 
METODE PENELITIAN 
Metode Quasi Eksperiment dengan 
desain pretest-posttest tanpa kelompok 
kontrol diterapkan dalam penelitian ini, 
yang merupakan bentuk eksperimen 
dengan pendekatan kelompok kontrol 
yang tidak sepenuhnya seimbang. Teknik 
pengambilan sampel dimanfaatkan dalam 
studi ini untuk membentuk dua kelompok 
yang akan dibandingkan efektivitasnya 

sehubungan dengan teknik relaksasi 
pernapasan dan senam dismenore di 
SMP Negeri 1 Wonosalam. Sebanyak 36 
siswi SMP Negeri 1 Wonosalam dengan 
diagnosis dismenore berpartisipasi dalam 
penelitian ini, dan mereka dibagi menjadi 
dua kelompok dengan jumlah anggota 
yang setara. Kelompok pertama terdiri 
dari 18 siswi akan berlatih teknik relaksasi 
pernapasan, sementara 18 siswi lainnya 
akan mengikuti program senam 
dismenore. Metode purposive sampling 
digunakan dalam penentuan sampel. 
Teknik pengambilan sampel yang 
diterapkan dalam penelitian ini adalah 
purposive sampling yang juga dikenal 
dengan istilah judgement sampling. 
Instrumen penelitian meliputi lembar 
observasi yang digunakan untuk pre-test 
dan post-test untuk mengevaluasi teknik 
relaksasi pernapasan dan senam 
dismenore, serta data demografi, 
pengkajian PQRT, skala intensitas nyeri 
dengan metode pengukuran Numeric 
Rating Scale (NRS), dan lembar SOP.  

 

HASIL 
1. Analisis Univariat 

Tabel 1. Rata-rata kelompok sebelum dan sesudah diberikan interveni teknik relaksasi 
nafas dengan senam dismeore  (N=36) 

Uji normalitas Shapiro-Wilk df Sig 
Kelompok Teknik 
Relaksasi Nafas 

Pre test 0.903 18 0.066 
Post test 0.726 18 0.000 

Kelompok Senam 
Dismenore  

Pre test 0.896 18 0.049 
Post test 0.886 18 0.033 

 
Tabel 1 di atas didapatkan kesimpulan 
pada kelompok 1 teknik relaksasi nafas 
sebelum diberikan intervensi diperoleh 
hasil 0.066 setelah di berikan diperoleh 
hasil 0,000, sedangkan kelompok 2 senam 
dismenore sebelum diberikan 
intervensidiperoleh hasil 0,049 setelah 

diberikan intervensi diperoleh hasil 0,033. 
Kedua kelompok menunjukan nilai 
signifikat < 0,05 
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Tabel 2. Hasil homogenitas kelopok teknik relaksasi nafas dan senam dismenore  (N=36) 
Levene Statistic df1 df2 Sig. 

Hasil post test kelompok 
Teknik Relaksasi Nafas & 
kelompok Senam Dismenore 

Based on Mean 4.115 1 34 0.050 
Based on Median 3.948 1 34 0.055 

 
Dari tabel 2 di atas didapatkan kesimpulan 
hasil post test kelompok teknik relaksasi 
nafas dan kelompok senam dismenore 
yakni 0,050 > 0,05, maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwasannya variansi hasil 
post test kelompok teknik relaksasi nafas 
dan senam dismenore adalah homogen. 

 
2. Analisi Bivariat 

Tabel 3. Hasil Uji Wilcoxon sebelum dan sesudah diberkan teknik relaksasi nafas pada 
remaja putri di SMP Negeri 1 Wonosalam  

Variabel Kelompok 1 Teknik Relaksasi Nafas (n=18) 
Tingkat nyeri Rata-rata P-value 

Pre test  8.50 0.000 
 Post test  0.00 

Sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 3, uji 
Shapiro-Wilk digunakan untuk menguji 
normalitas data dalam penelitian ini karena 
jumlah sampel yang relatif kecil, yaitu 
kurang dari 50. Hasil analisis menunjukkan 
bahwa nilai signifikansi kedua kelompok 
berada di bawah 0,05 mengindikasikan 
bahwa data tidak terdistribusi normal. Oleh 
karena itu, analisis data dilakukan dengan 
menggunakan uji Wilcoxon. Sebelum 
diberikan teknik relaksasi pernapasan, 

tingkat nyeri dismenore tercatat sebesar 
(8,50), sementara setelah diberikan teknik 
tersebut, tingkat nyeri turun menjadi (0,00) 
dengan selisih perubahan nyeri sebesar 
(0,000). Hal ini mengindikasikan adanya 
pengurangan rasa sakit yang berarti rata-
rata nilai pretest lebih besar daripada 
posttest. 

 
 

 

Tabel 4. Hasil Uji Wilcoxon Sebelum dan Sesudah Diberikan senam dismneore terhadap 
remaja putri di SMP Negeri 1 Wonosalam  

Variabel Kelompok 2 senam dismenore (n=18) 
Tingkat nyeri Rata-rata P-vealue 

Pre test 9.00 0.00 
Post test 0.00 

Sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 4, 
validasi normalitas data dalam studi ini 
dilakukan dengan uji Shapiro-Wilk karena 
jumlah sampel yang dianalisis kurang dari 
50. Hasil pengujian menunjukkan bahwa 
nilai signifikansi untuk kedua kelompok 
kurang dari 0,05, yang mengindikasikan 
bahwa data tidak terdistribusi secara 
normal. Maka dari itu, uji Wilcoxon.untuk 
analisis data Sebelum diberikan senam 
dismenore, tingkat nyeri tercatat sebesar 
(9,00), sedangkan setelah senam 
dismenore, tingkat nyeri turun menjadi 
(0,00) dengan selisih (0,000). Hal 
menunjukkan adanya pengurangan rasa 

sakit yang signifikan mengingat rata-rata 
nilai pretest lebih tinggi dibandingkan 
dengan posttest.  
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Tabel 5. Uji many-whitney pada kelompok teknik relaksasi nafas dan senam dismenore pada 
remaja puti di SMP Negeri 1 Wonosalam 

Uji many whitney  
Kelompok n mean SD P-value 

Kelompok Teknik 
Relaksasi Nafas  

18 12.89 0.971 0.001 

Kelompok Senam 
Dismenore  

18 24.11 0.507 

Tabel 4 memaparkan bahwasannya setiap 
kelompok sampel terdiri dari 18 responden. 
Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan nilai 
p-value (0,001) yang lebih kecil dari 0,005 
yang berarti terdapat perbedaan yang 
signifikan antara pengaruh pemberian 
teknik relaksasi pernapasan dan senam 
dismenore terhadap pengurangan nyeri 
pada remaja putri. Rata-rata dan standar 
deviasi pada kelompok senam dismenore 
(kelompok 2) lebih besar, yaitu (24,11), 
dibandingkan dengan kelompok teknik 
relaksasi nafas (kelompok 1) yang hanya 
(12,89). Senam dismenore terbukti lebih 
ampuh dalam mengurangi nyeri dismenore 
pada remaja putri dibandingkan dengan 
penggunaan teknik relaksasi nafas. 
 
PEMBAHASAN 
1. Perbedaan nyeri dismenore pada 

kelompok 1 sebelum dan sebelum 
diberikan teknik relaksasi nafas  
Hasil analisis pada kelompok 1 
memperlihatkan bahwa teknik relaksasi 
nafas memberikan dampak yang 
signifikan. Nilai p-value 0,00 (p<0,05) 
dari perbandingan nilai sebelum (8,50) 
dan sesudah intervensi (0,00), 
menunjukkan adanya perbedaan yang 
signifikan secara statistik. 
 
Teknik relaksasi bekerja dengan cara 
merangsang tubuh untuk menghasilkan 
opioid endogen kemudian membentuk 
sistem yang berfungsi untuk 
menghambat rasa sakit, sehingga 
intensitas nyeri dapat diredakan. 
Proses inilah yang menjelaskan 
mengapa terjadi penurunan nyeri haid 
sebelum dan setelah penerapan teknik 
relaksasi pernapasan (Neny, 2020) 
Penelitian ini mendukung temuan dari 
(Aguayo Torrez, 2021) yang 

menunjukkan bahwa teknik relaksasi 
pernapasan dapat merangsang 
pelepasan endorfin pada remaja putri. 
Hal ini terjadi karena, jika seseorang 
dapat mencapai keadaan yang benar-
benar rileks, latihan teknik relaksasi 
pernapasan dapat memberikan 
dampak positif bagi seluruh tubuh. 
Tubuh mampu memproduksi endorfin 
ketika berada dalam keadaan relaks, 
dan endorfin ini berfungsi sebagai 
peredam rasa sakit alami. Penelitian 
sebelumnya (Silviani et al., 2019) juga 
menunjukkan bahwa setelah 
penerapan teknik relaksasi 
pernapasan, remaja putri mengalami 
penurunan nyeri sebesar 39,6%. 
Sementara itu, hasil penelitian yang 
dilakukan oleh (Prasetyaningsih & 
Zalmadani, 2023) menjelaskan 
bahwasannya kondisi awal sebelum 
penerapan teknik relaksasi pernapasan 
dalam menunjukkan tingkat nyeri rata-
rata responden sebesar 4,28 (standar 
deviasi 1,085). Setelah teknik ini 
diimplementasikan, tingkat nyeri rata-
rata mengalami penurunan menjadi 
3,66 (standar deviasi 1,181), dengan 
selisih penurunan rata-rata nyeri 
sebesar 0,625. 
 

2. Perbedaan nyeri dismenore pada 
kelompok 2 sebelum dan sesudah 
dberikan senam dismenore 

Senam dismenore yang diberikan pada 
kelompok 2 menghasilkan efek yang 
signifikan dalam mengurangi nyeri. 
Setelah intervensi, tingkat nyeri rata-
rata menurun dari 9,00% menjadi 
0,00%. P-value sebesar 0,00 (p < 
0,005) menunjukkan bahwa senam 
dismenore secara signifikan 

https://jurnal.naiwabestscience.my.id/index.php/jikk/


Jurnal Ilmu Keperawatan dan Kesehatan (JIKK) Volume 2, Nomor 1, Maret 2025 
https://jurnal.naiwabestscience.my.id/index.php/jikk/ 

43 
@2025. This is an open-access article.  
Publised by CV. Naiwa Best Science 

43 

mengurangi nyeri dismenore pada 
remaja putri. 
 
Peningkatan nyeri adalah suatu hal 
yang bersifat subjektif yang hanya 
dapat dijelaskan oleh individu yang 
merasakannya, karena hanya mereka 
yang tahu seberapa besar nyeri yang 
dialami. Kondisi ini dapat memengaruhi 
perubahan skor nyeri pada setiap 
remaja (Marlinda, 2021). Dengan 
demikian, senam dismenore berpotensi 
meredakan nyeri karena termasuk 
dalam kategori teknik relaksasi atau 
aktivitas fisik yang memicu produksi 
endorfin yang dikenal efektif dalam 
mengurangi rasa sakit. 
 
Setelah melakukan senam dismenore, 
terjadi penurunan nyeri karena saat 
berolahraga atau senam, tubuh akan 
memproduksi hormon endorfin. 
Hormon ini membuat responden 
merasa lebih nyaman dan rileks. Selain 
itu, endorfin juga berperan dalam 
mengatur pembuluh darah agar 
kembali normal dan memastikan 
peredaran darah berjalan lancar tanpa 
ada penyumbatan atau hambatan (Tri 
Nurfiana et al., 2021) 
 
Temuan ini selaras dengan penelitian 
sebelumnya (Mukhlisah & Irfan, 2023) 
yang menunjukkan penurunan rata-rata 
dari 6,73 menjadi 4,67 yang 
mencerminkan penurunan signifikan. 
Penelitian lain (Laili, 2020) juga 
mengonfirmasi bahwa senam 
dismenore efektif dalam meredakan 
nyeri dismenore dengan penurunan 
yang tercatat sebesar 6,959. Sejalan 
dengan temuan ini, penelitian 
(Idaningsih, 2020) mengungkapkan 
bahwa sebelum melakukan senam 
dismenore, mayoritas remaja putri 
(66,7%) mengalami nyeri dengan 
intensitas sedang. Akan tetapi, setelah 
senam dismenore, sebagian besar 
(77,3%) remaja putri melaporkan 
penurunan intensitas nyeri. 
 
 
 

3. Perbedaan nyeri dismenore setelah 
di intervensi kelompok 1 teknik 
relaksasi nafas dan kelompok 2 
senam dismenore  

Uji Mann-Whitney menghasilkan p-value 
0,001 (p<0,005) untuk data penelitian. 
Rata-rata peringkat kelompok teknik 
relaksasi nafas adalah 12,89, sedangkan 
kelompok senam dismenore mencapai 
24,11. Hasil ini mengindikasikan 
perbedaan signifikan dalam efektivitas 
antara teknik relaksasi pernapasan dan 
senam dismenore dalam meredakan nyeri 
dismenore. Nyeri menstruasi adalah 
masalah umum di kalangan wanita, 
terutama remaja putri, yang menyebabkan 
ketidaknyamanan dan gangguan aktivitas 
sehari-hari. Akibat kondisi ini, individu 
seringkali harus beristirahat dan tidak dapat 
melakukan kegiatan sehari-hari selama 
beberapa jam atau bahkan beberapa hari. 
Dismenore ditandai dengan rasa nyeri yang 
muncul secara teratur dan berulang, 
umumnya sebelum dan selama 
menstruasi, dan seringkali disertai dengan 
mual karena kontraksi uterus yang 
meningkat (Husna, 2021). 
 
Hal ini selaras dengan penelitian terdahulu 
(Djimbula et al., 2022), bahwa sebelum 
adanya intervensi senam dismenore, 
mayoritas remaja putri (50% atau 23 dari 
total 46 responden) mengalami nyeri 
dismenore dengan intensitas sedang. 
Mayoritas responden (52%) mengalami 
penurunan nyeri ke kategori ringan setelah 
melakukan senam dismenore, dengan total 
24 responden. Berdasarkan analisis 
perbandingan rata-rata tingkat dismenore 
sebelum dan sesudah pelaksanaan senam, 
didapatkan p-value 0,000 (p<0,05) yang 
membuktikan bahwa senam dismenore 
efektif dalam mengurangi dismenore pada 
remaja putri. 
 
Menurut hasil penelitian (LESTARI, 2019) 
mayoritas (66,7%) remaja putri yang 
menjadi bagian dari kelompok eksperimen 
melaporkan mengalami nyeri dismenore 
dengan tingkat intensitas sedang sebelum 
menerima intervensi. Namun, setelah rutin 
melakukan senam dismenore, sebagian 
besar (77,3%) melaporkan penurunan 
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intensitas nyeri menjadi ringan. Hal ini 
menegaskan bahwa senam dismenore 
memberikan dampak positif dalam 
mengurangi intensitas nyeri yang dialami 
remaja putri. 
 
Peneliti terdahulu (Nuraeni, 2022) 
menemukan bahwa nilai signifikansi (p) 
sebesar 0,000 diperoleh dari analisis data, 
yang mengindikasikan bahwa p < α dan p < 
0,05. Kesimpulannya menunjukkan bahwa 
ada pengaruh yang signifikan antara 
kondisi sebelum dan setelah pelaksanaan 
senam dismenore. Hasil ini sesuai dengan 
teori yang menyatakan bahwa senam dapat 
meningkatkan pembentukan pembuluh 
darah yang membantu mendistribusikan 
darah ke seluruh tubuh. Remaja putri yang 
mengalami dismenore sangat disarankan 
untuk melakukan aktivitas fisik, karena 
latihan teratur dan adekuat dapat memicu 
pelepasan endorfin beta (analgesik alami) 
ke dalam sirkulasi darah, yang pada 
gilirannya membantu mengurangi nyeri 
haid atau dismenore. 
 
Dismenore dapat ditangani dengan dua 
cara utama, yakni melalui pendekatan 
farmakologis dan non-farmakologis. 
Beberapa metode non-farmakologis yang 
bisa dipertimbangkan meliputi penggunaan 
kompres atau mandi air hangat, melakukan 
aktivitas fisik, pemijatan, hipnoterapi, cukup 
istirahat, serta distraksi seperti yoga dan 
mendengarkan musik. Selain itu, teknik 
relaksasi pernapasan dan senam 
dismenore juga dapat menjadi pilihan 
(Suryaatmaja, 2020). Melalui rutinitas 
senam, sirkulasi darah dapat ditingkatkan 
dengan cara memperbanyak dan 
melebarkan pembuluh darah yang 
mengalirkan darah ke seluruh tubuh, 
termasuk area reproduksi. Peningkatan 
sirkulasi dan volume darah ke seluruh 
tubuh, termasuk organ reproduksi, dapat 
memberikan manfaat dalam mengurangi 
nyeri dismenore (Laili, 2020). 
 
Oleh sebab itu, kedua metode ini dapat 
diterapkan untuk meredakan nyeri 
menstruasi tanpa perlu mengandalkan 
konsumsi obat-obatan, sangat sederhana 
dan tidak membutuhkan alat dilakukan 

secara mandiri di rumah bahkan bisa di 
manapun  tanpa efek yang merugikan 
Berdasarkan penjelasan diatas 
mendapatkan keuntungan senam 
dismenore  bagi responden pada saat nyeri 
haid responden menyatakan bahwa 
setelah melakukan senam dismenore 
membatu menjaga dan meningkatkan 
ketegangan otot-otot disekitar panggul, 
pinggul, dan punggung bagian bawah, 
senam juga dapat meningkatkan mood 
responden dikarenakan memicu pelepasan 
endofrin, hormon yang memiliki efek 
menghilangkan rasa sakit dan menaikan 
perasaan rasa sakit pada saat nyeri haid. 
 
KESIMPULAN 
1. Remaja putri yang tergabung dalam 

kelompok 1 di SMP Negeri 1 
Wonosalam mengalami penurunan 
tingkat nyeri dismenore yang signifikan 
setelah diberikan teknik relaksasi 
pernapasan. Data menunjukkan 
bahwa sebelum relaksasi pernapasan 
diterapkan, tingkat nyeri adalah 8,50, 
namun setelah intervensi, angka 
tersebut turun menjadi 0,00 dengan 
selisih penurunan sebesar 0,000. 

2. Intervensi senam dismenore 
menunjukkan efektivitas yang 
signifikan dalam menurunkan tingkat 
nyeri dismenore pada remaja putri 
kelompok 2 di SMP Negeri 1 
Wonosalam. Sebelum senam, tingkat 
nyeri mencapai 9,00, namun setelah 
senam, terjadi penurunan menjadi 0,00 
dengan selisih penurunan sebesar 
0,000. 

3. Hasil studi pada remaja putri di SMP 
Negeri 1 Wonosalam memperlihatkan 
bahwa senam dismenore lebih efektif 
dalam meredakan nyeri haid 
dibandingkan dengan teknik relaksasi 
pernapasan, dengan adanya 
perbedaan efektivitas yang signifikan. 
Dukungan terhadap temuan ini berasal 
dari uji Mann-Whitney yang 
menghasilkan p-value sebesar 0,001 
(p<0,005), serta perbandingan data 
rata-rata nilai dan standar deviasi 
kelompok senam dismenore yang lebih 
tinggi (24,11) dibandingkan kelompok 
relaksasi pernapasan (12,89). 
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SARAN 
1. Bagi masyarakat 

Hasil penelitian ini harapannya mampu 
memberi pengetahuan dan plihan 
alternatif mengenai cara penanganan 
nyeri dismenore tanpa obat-obatan 

2. Bagi profesi keperawatan 
Hasil penelitian ini harapannya mampu 
menjadi tambahan referensi dalam 
dunia kesehatan khususnya dalam 
bidang keperawatan komunitas. Dapat 
menjadi dasar teori untuk penelitian 
selanjutnya khususnya yang 
mengangkat tema perbedaan teknik 
relaksasi nafas dengana senam 
dismenore terhadap penurunan nyeri 
dan mengkaji mengenai dari beberapa 
faktor yang menyebabkan dismenore 
serta melakukan tindakan lebih dari 1 
pada remaja putri. 

3. Bagi pendidikan keperawatan 
Penelitian ini harapannya mampu 
memberi sumbangsih berupa bahan 
literatur bagi institusi pendidikan, 
sehingga dapat terus berupaya 
peningkatan dan penguatan edukasi 
mengenai terapi non-farmakologis 
dengan tujuan menurunkan tingkat 
nyeri yang dirasakan oleh remaja putri 
yang mengalami dismenore. 
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