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ABSTRAK

Dismenore adalah masalah umum bagi wanita di seluruh dunia. Di seluruh dunia, prevalensi
kasus dismenore adalah 90% (1.769.425 jiwa). Penanganan non-farmakologi untuk dismenore salah
satunya senam yoga dan kompres hangat. Tujuan dari penelitian adalah mengetahui seberapa besar
pengaruh senam yoga dan kompres hangat pada tingkat nyeri dismenore remaja putri yang belajar di
SMPN 02 Kota Bengkulu pada tahun 2024. Penelitian berjenis quasy eksperiment dengan rancangan
pre-test and post-test yang melibatkan dua kelompok. Sampelnya terdiri dari 40 orang, terdiri dari 20
orang senam yoga dan 20 orang kompres hangat. Teknik purposive sampling digunakan untuk
mengumpulkan sampel. Uji Wilcoxon dan Mann- Whitney digunakan untuk menganalisis data. Hasil
penelitian menunjukkan ada pengaruh senam yoga (p- value 0,000) dan kompres hangat (p-value
0,000) terhadap tingkat nyeri dismenore dengan beda mean pada senam yoga (1,30) dan kompres
hangat (2,15). Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan senam yoga kurang efektif dibandingkan
kompres hangat (0,65) dalam menurunkan dismenore. Senam yoga dan kompres hangat diharapkan
dapat menurunkan dismenore. Namun, kompres hangat adalah cara terbaik untuk mengurangi nyeri
yang langsung dirasakan saat intervensi dilakukan.
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ABSTRACT

Dysmenorrhoea is a common problem for women worldwide. Worldwide, the prevalence of
dysmenorrhoea cases is 90% (1,769,425 people). Non-pharmacological treatments for
dysmenorrhoea include yoga exercises and warm compresses. The purpose of the study was to
determine the effect of yoga exercises and warm compresses on the pain level of dysmenorrhoea of
adolescent girls studying at SMPN 02 Bengkulu City in 2024. The study was a quasy experiment with
pre-test and post-test design involving two groups. The sample consisted of 40 people, consisting of
20 yoga exercises and 20 warm compresses. Purposive sampling technique was used to collect the
sample. Wilcoxon and Mann-Whitney tests were used to analyse the data. The results showed that
there was an effect of yoga exercises (p-value 0.000) and warm compresses (p-value 0.000) on the
level of dysmenorrhoea pain with a mean difference in yoga exercises (1.30) and warm compresses
(2.15). The Mann-Whitney test results show that yoga exercises are less effective than warm
compresses (0.65) in reducing dysmenorrhoea. Yoga exercises and warm compresses are expected to
reduce dysmenorrhoea. However, warm compress is the best way to reduce pain that is immediately
felt when the intervention is carried out.
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PENDAHULUAN

Menurut World Health Organization (WHO) tahun 2023, remaja (adolescence) adalah orang-
orang berusia 10 hingga 19 tahun. Menstruasi adalah tanda pubertas remaja putri dan dismenore
adalah gangguan menstruasi yang sering dialami. Nyeri saat menstruasi tanpa gangguan alat
reproduksi disebut dismenore primer. Dismenore dapat terjadi dari ringan hingga berat(Proverawati
and Maisaroh, 2022). Kejadian dismenore dialami sebagian besar wanita di dunia mencapai 1.769.425
kasus, dengan 10-15% mengalami gangguan menstruasi. Lebih dari 50% wanita di setiap negara
mengalami dismenore. Di Indonesia, kasus dismenore sangat umum, dengan 54,98% primer dan
9,36% sekunder(Fitria and Haqqattiba’ah, 2020). Dimana prevalensi dismenore tipe primer pada
remaja berkisar antara 43% sampai dengan 93%(Ningrum and Hidayatunnikmah, 2023).

Penanganan non-farmakologi untuk dismenore yaitu kompres hangat dan yoga. Yoga adalah
metode relaksasi dimana mengajarkan teknik pernafasan, meditasi, dan posisi tubuh serta melepaskan
hormon endorphin dan enkefalin(Julaecha, 2019). Hormon ini menghambat nyeri(Guruprasad,
Sharma and Palekar, 2019). Untuk menangani dismenore, tindakan mandiri lainnya adalah
menggunakan kompres hangat. Penggunaan kompres hangat dapat memicu pelebaran pembuluh
darah, dimana aliran darah ke jaringan meningkat. Hal ini dapat mengatasi dismenore, yang mana
mengalami kekurangan suplai darah ke endometrium(Mouzila, Chaniago and Insani, 2023).

Berdasarkan temuan awal peneliti pada Februari 2024, jumlah siswi SMPN 02 Kota Bengkulu
sebanyak 612 siswi dan data UKS tahun ajaran 2023-2024 didapatkan 65 siswi yang dismenore
(10,62%). Selain itu, hasil wawancara menunjukkan bahwa mereka belum pernah melakukan senam
yoga atau menggunakan kompres hangat untuk mengatasi dismenore. Jadi, penelitian tentang
"Pengaruh Senam Yoga dan Kompres Hangat terhadap Tingkat Nyeri Dismenore pada Remaja Putri
di SMPN 02 Kota Bengkulu Tahun 2024" menarik minat peneliti

METODE PENELITIAN

Penelitian kuantitatif ini menggunakan desain Pre-test and Posttest dengan dua kelompok.
Penelitian dilaksanakan di SMPN 02 Kota Bengkulu yang dimulai dari bulan Mei — Juni 2024.
Sebanyak 54 remaja putri kelas 7 dan 8 yang mengalami dismenore termasuk kedalam populasi
penelitian. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. Jumlah sampel yang
didapatkan adalah 40 responden, 20 orang dari mereka berada di kelompok senam yoga dan 20 orang
lainnya berada di kelompok kompres hangat. Instrumen penelitian menggunakan Numeric Rating
Scale. Pada penelitian ini, analisis univariat untuk melihat nilai rata-rata tingkat nyeri dismenore
sedangkan analisis bivariat untuk melihat pengaruh sebelum dan setelah intervensi serta mengetahui
apakah ada perbedaan penurunan rerata nyeri dismenore. Analisa data dilakukan menggunakan
program SPSS dan uji nonparametrik Wilcoxon dan Mann Whitney.
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HASIL

Berdasarkan penelitian yang dilakukan senam yoga dan kompres hangat pada 40
responden di SMPN 02 Kota Bengkulu. Hasil analisis menunjukkan bahwa:
Tabel 1. Rata-rata tingkat nyeri dismenore kelompok senam yoga

Kelompok Senam Yoga (N = 20)

Variabel Min Max Mean SD
Tingkat dismenore

Sebelum 3 5 4,35 0,745
Setelah 2 4 3,05 0,686

Berdasarkan tabel 1 tingkat nyeri dismenore remaja putri sebelum intervensi rata-rata (4,35)
dengan nyeri sedang dan setelah intervensi rata-rata menurun menjadi (3,05) dengan nyeri ringan.
Tabel 2. Rata-rata tingkat nyeri dismenore kelompok kompres hangat.

Kelompok Kompres Hangat (N = 20)

Variabel Min  Max Mean SD
Tingkat dismenore

Sebelum 3 5 4,55 0,605
Setelah 2 3 2,40 0,503

Berdasarkan tabel 2 tingkat nyeri dismenore remaja putri sebelum intervensi rata-rata (4,55)

dengan nyeri sedang dan setelah dilakukan intervensi rata-rata menurun menjadi (2,40) dengan nyeri
ringan.

Tabel 3. Pengaruh senam yoga dan kompres hangat terhadap tingkat nyeri dismenore

Tingkat nyeri dismenore Beda Mean SD  p-value
Sebelum senam yoga 1.30 0,745 0,000
Sesudah senam yoga 0,686

Sebelum kompres hangat 215 0,605 0,000

Sesudah kompres hangat 0,503

*Wilcoxon
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Berdasarkan hasil analisis pada tabel 3 menunjukkan bahwa kelompok senam yoga didapatkan
beda mean (1,30) dan nilai p-value 0,000 yang artinya ada pengaruh senam Yyoga terhadap tingkat
nyeri dismenore sedangkan kelompok kompres hangat didapatkan beda mean (2,15) dan nilai p-value
0,000 yang artinya ada pengaruh kompres hangat terhadap tingkat nyeri dismenore.

Tabel 4. Perbedaan rerata penurunan tingkat nyeri dismenore
antara senam yoga dan kompres hangat

Variabel n  Mean SD p-value

Kelompok

Senam yoga 20 305 0,686

0,003
Kompres hangat 20 240 0,503

*Mann-Whitney

Berdasarkan hasil analisis tabel 4 didapatkan beda mean (0,65) dan nilai p-value 0,003 yang
berarti ada perbedaan rerata penurunan tingkat nyeri dismenore pada kelompok senam yoga dan
kompres hangat sehingga disimpulkan bahwa kelompok kompres hangat lebih efektif untuk
menurunkan dismenore.

PEMBAHASAN
1. Nyeri Dismenore Sebelum dan Setelah Senam Yoga
Berdasarkan hasil penelitian dari 20 responden menunjukkan bahwa remaja putri sebelum

intervensi memiliki rata-rata dismenore nyeri sedang dan setelah intervensi rata-rata dismenore
menjadi nyeri ringan. Hasil penelitian sejalan dengan penelitian Syah & Zuliani (2020),
menunjukkan adanya penurunan nilai rata-rata dismenore pada remaja putri sebelum dan setelah
diberikan senam yoga(Syah and Zuliani, 2020). Peneliti berpendapat bahwa rasa sakit yang
dialami setiap orang berbeda-beda. Faktor- faktor didalam diri remaja putri, termasuk tanggapan
tubuh dan sosial terhadap persepsi nyeri, memengaruhi kelangsungan atau penurunan tingkat
dismenore mereka(Anurogo and Wulandari, 2011). Menurut peneliti, salah satu teknik relaksasi
yaitu yoga dengan menggerakkan panggul, memposisikan lutut, menegakkan dada, dan
melakukan latihan pernafasan guna membantu mengatasi dismenore. Pada penelitian ini, senam
yoga menyebabkan sebagian besar tingkat nyeri dismenore responden mengalami perubahan,
yaitu intensitas nyeri berkurang. Gerakan yoga juga dapat memperlancar peredaran darah yang
dapat mengurangi nyeri (Amalia, 2015).
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2. Nyeri Dismenore Sebelum dan Setelah Kompres Hangat
Berdasarkan hasil penelitian dari 20 responden menunjukkan bahwa remaja putri sebelum

intervensi memiliki rata-rata ingkat dismenore nyeri sedang dan setelah intervensi rata-rata
tingkat dismenore menjadi nyeri ringan. Hasil penelitian sejalan dengan penelitian Dhirah &
Sutami (2019), menunjukkan adanya penurunan rata-rata tingkat dismenore pada siswi yang
diberi kompres hangat(Dhirah and Sutami, 2019). Kompres hangat membantu mengurangi
dismenore, yang merelaksasi otot sehingga nyeri berkurang bahkan hilang(Trisnawati and
Sulistyowati, 2022). Penelitian ini mendukung teori Lowdermilk et al., (2013) bahwa terapi non-
farmakologi seperti kompres hangat dapat mengurangi dismenore dengan memberikan rasa aman
kepada responden dengan memberi mereka buli-buli panas pada area tubuh. Ini menghasilkan
pemindahan panas ke perut dan perut menjadi hangat, lalu pembuluh darah melebar di area yang
sakit yang mengakibatkan aliran darah ke area tersebut meningkat dan nyeri berkurang.

3. Pengaruh Senam Yoga terhadap Dismenore
Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa senam yoga mempengaruhi tingkat nyeri
dismenore di SMPN 02 Kota Bengkulu. Dengan melakukan senam yoga, kelenjar pituitari
(kelenjar hipofisis di dasar otak) dapat melepaskan senyawa penghambat nyeri (endorphin) dari
tubuh. Endorphin adalah senyawa penghambat nyeri yang dikenal sebagai senyawa endogen, dan
ini memiliki kemampuan untuk memberikan efek anti nyeri(Sindhu, 2015). Sehingga, senam yoga
dapat mengubah cara seseorang menerima sakit ke tahap yang lebih menenangkan. Ini
memungkinkan tubuh untuk secara bertahap pulih dari masalah utamanya, yaitu nyeri(Laila, 2022).
Penelitian yang sejalan adalah penelitian Arini et al., (2020), yang menunjukkan yoga berpengaruh
terhadap intensitas nyeri haid pada mahasiswi keperawatan dengan p-value 0.001(Arini et al.,
2020). Penelitian ini diperkuat dengan hasil penelitian Sa’adah et al., (2019) yang mengatakan
bahwa tingkat dismenore pada kelompok eksperimen sebelum dan setelah intervensi berbeda.
Penelitian ini menunjukkan bahwa hatha yoga menghasilkan endorphin, sebuah hormon yang
bertanggung jawab atas rasa sakit(Sa’adah et al., 2019). Selain itu, penelitian Lestari (2019)
menunjukkan ada perbedaan antara intensitas dismenore sebelum dan setelah terapi yoga(Lestari
et al., 2019). Berdasarkan konsep teoritis dan penelitian sebelumnya yang relevan, dapat
disimpulkan senam yoga berpengaruh terhadap intensitas dismenore.

4. Pengaruh Kompres Hangat terhadap Dismenore

Berdasarkan hasil analisis data dengan uji wilcoxon menunjukkan bahwa kompres hangat

mempengaruhi tingkat nyeri dismenore di SMPN 02 Kota Bengkulu. Menurut teori Perry dan
Potter (2005), pengompresan dengan buli-buli panas secara konduksi, dimana panas dipindahkan
dari buli-buli kedalam tubuh, melebarkan pembuluh darah dan mengurangi ketegangan otot, yang
menyebabkan penurunan dismenore. Efek lain dari kompres hangat adalah memberikan rasa
nyaman(Konzier et al., 2009). Selain itu, Smeltzer dan Bare (2013) menyatakan bahwa prinsip
kerja kompres air hangat dapat membantu mengurangi ketegangan otot karena wanita mengalami
kontraksi uterus dan otot polos(Smeltzer and Bare, 2013). Penelitian ini sejalan dengan Dhirah
dan Sutami (2019), dengan p-value 0,000 yang berarti pemberian kompres hangat berpengaruh
terhadap intensitas dismenore yang menurun. Kemudian, penelitian oleh Rima et al., (2016),
mengatakan ada pengaruh kompres hangat terhadap dismenore. Penelitian lainnya diperkuat oleh
hasil penelitian Sari & Chanif (2020) yang mengatakan kompres hangat efektif menurunkan
dismenore(Sari and Chanif, 2020). Berdasarkan konsep teoritis dan penelitian sebelumnya yang
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relevan, salah satu cara lain untuk mengobati dismenore adalah dengan menggunakan

kompres hangat.
5. Perbedaan Rerata Penurunan Dismenore

Kelompok senam yoga dan kompres hangat menunjukkan penurunan tingkat nyeri dismenore
yang berbeda secara rerata di SMPN 02 Kota Bengkulu. Kesimpulan dari penelitian adalah bahwa
kelompok kompres hangat menurunkan tingkat nyeri dismenore lebih baik daripada kelompok
senam yoga, dengan p-value 0,003. Penelitian yang sejalan adalah penelitian Nurhidayati dan
Hesti (2021), mengatakan pemberian teknik relaksasi dan kompres hangat terhadap penurunan
dismenore berbeda(Nurhidayati and Hesti, 2021). Selanjutnya, penelitian Oktasari (2014)
mengatakan intensitas nyeri setelah perlakuan kompres hangat dibandingkan kompres dingin
berbeda. Dimana penelitian yang dilakukan sekarang membuktikan kompres hangat lebih efektif
dalam mengurangi dismenore.

KESIMPULAN DAN SARAN

Hasil penelitian menunjukkan senam yoga dan kompres hangat mempengaruhi tingkat nyeri
dismenore pada siswi di SMPN 02 Kota Bengkulu. Oleh karena itu, diharapkan remaja putri dapat
menggunakan metode ini untuk mengurangi nyeri dismenore mereka.
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