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Indonesia angka dismenorea sebesar 64,25% yang terdiri
dari 54,89% dismenore primer dan 9,36% dismenorea
sekunder. Biasanya gejala dismenorea primer terjadi pada
wanita usia produktif 1-5 tahun setelah mengalami haid
pertama dan wanita yang belum pernah hamil. Tujuan
penelitian ini untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi
napas dalam terhadap penurunan rasa nyeri haid pada
remaja putri di wilayah kerja UPTD Puskesmas
Panglayungan Kota Tasikmalaya. Metode penelitian ini
menggunakan desain penelitian analitik eksperimental jenis
pre eksperimental dengan pendekatan pretest-post test one
group design. Populasi dalam penelitian ini adalah semua
remaja putri yang mengalami nyeri haid di UPTD
Puskesmas Panglayungan Kota Tasikmalaya yaitu sebanyak
50 responden dan teknik pengambilan  sampel
menggunakan non probability sampling yaitu purposive
sampling. Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam
penelitian ini yakni yaitu data primer dan data sekunder.
Instrument penelitian ini  menggunakan wawancara,
observasi,dan angket (kuesioner) dan data di analisa secara
univariat dan bivariate. Tempat penelitian dilakukan di
UPTD Puskesmas Panglayungan Kota Tasikmalaya dan
waktu penelitian akan dilakukan pada bulan Mei 2020.
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa Ada pengaruh
Teknik Relaksasi Napas terhadap Nyeri Haid pada remaja
putri di UPTD Puskesmas Panglayungan Kota Tasikmalaya
Tahun 2020 dengan hasil uji statistic dengan uji t tes
berpasangan (paired sample t — test) diperoleh hasil p =
0,002 yang berarti p < 0,05. Hasil penelitian ini hendaknya
dapat menjadi bahan perbandingan bagi peneliti yang akan
datang dalam melakukan penelitian berikutnya tentang
teknik relaksasi nafas dalam terhadap nyeri haid pada
remaja putri terutama mengenai variabel-variabel penelitian
yang belum diteliti.

Pendahuluan

Indonesia angka dismenorea sebesar
64,25% yang terdiri dari 54,89% dismenore
primer dan 9,36% dismenorea sekunder.
Biasanya gejala dismenorea primer terjadi
pada wanita usia produktif 1-5 tahun
setelah mengalami haid pertama dan wanita

yang belum pernah hamil (Haspari, 2015).
Insiden dismenorea pada remaja dilaporkan
sekitar 92%. Insiden ini menurun seiring
dengan bertambahnya usia dan
meningkatnya kelahiran. Puncak insiden
dismenorea primer terjadi pada akhir masa
remaja dan di awal usia 20an (Ernawati,
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2010). Propinsi Jawa Barat angka kejadian
dismenorea yang dialami oleh wanita saat
menstruasi mencapai 53% dan hanya
1,07%-1,31% dari jumlah  penderita
dismenorea dating ke petugas kesehatan
(Noravita, 2017).

Teknik relaksasi nafas dalam yang
dilakukan secara berulang akan
menimbulkan rasa nyaman. Adanya rasa
nyaman inilah yang akhirnya akan
meningkatkan toleransi seseorang terhadap
nyeri. Orang yang memiliki toleransi nyeri
yang baik akan mampu beradaptasi
terhadap nyeri dan akan memiliki
mekanisme koping yang baik pula. Selain
meningkatkan toleransi nyeri, rasa nyaman
yang dirasakan setelah melakukan relaksasi
nafas dalam juga dapat meningkatkan
ambang nyeri sehingga dengan
meningkatkan ambang nyeri maka nyeri
yang terjadi berada pada skala 2 (nyeri
sedang) menjadi skala 1 ( nyeri ringan)
setelah dilakukan teknik relaksasi nafas
dalam (Ernawati dkk, 2010).

Kategori Frekuensi Persentase %
Laksanakan 282 92.5
Tidak Laksanakan 23 7.5
Total 305 100.0

Menurut penelitian dari Hapsari
(2013) teknik relaksasi napas dalam efektif
untuk  menurunkan nyeri  dimenore.
Menurut penelitian dari Azizah (2013)
teknik relaksasi napas dalam juga efektif
karena merupakan teknik pengendoran atau
pelepasan ketegangan, teknik napas dalam
juga dapat meningkatkan ventilasi paru dan
meningkatkan oksigen darah.

Studi pendahuluan dilakukan pada
bulan Maret 2020 di Wilayah Kerja UPTD
Puskesmas Panglayungan Kota
Tasikmalaya total jumlah kunjungan pasien
yang mengalami nyeri saat haid / dismenore
yaitu sebanyak 50 Kkasus, tahun 2018

meningkat sebanyak 162 kasus, dan tahun
2019 terdapat 153 kasus. Berdasarkan hasil
wawancara terhadap 10 orang sebanyak 7
orang 70% menunjukkan pasien belum
mengetahui manfaat dan prosedur dari
teknik relaksasi nafas dalam. Pasien
melakukan penanganan dismenore dengan
istirahat ditempat tidur dan terkadang
pasien tidak melakukan apa-apa..

Metode penelitian

Penelitian ini menggunakan desain
enelitian analitik eksperimental jenis pre
eksperimental dengan pendekatan pretest-
post test one group design yaitu pada
paradigma ini terdapat pretest sebelum
diberi perlakuan sehingga hasil perlakuan
dapat diketahui lebih akurat, karena dapat
membandingkan dengan keadaan sebelum
dan sesudah diberi perlakuan (Hidayat,
2012). Desain penelitian  merupakan
rencana penelitian yang ditetapkan dengan
tujuan agar penelitian dapat dilakukan
dengan efektif dan efisien (Salamah, 2013).
Variabel independen dalam peneliitian ini
adalah Teknik Relaksasi Napas Dalam.
Variabel dependen dalam penelitian ini
adalah Nyeri Haid Pada Remaja Putri.
Populasi dalam penelitian ini adalah semua
remaja putri yang mengalami nyeri haid di
UPTD Puskesmas Panglayungan Kota
Tasikmalaya sejumlah 50 orang Teknik
sampling
yang digunakan adalah non probability
sampling yaitu purposive sampling. Teknik
pengumpulan data yang digunakan dalam
penelitian ini yakni yaitu data primer dan
data sekunder.Instrument penelitian ini
menggunakan wawancara, observasi,dan
angket (kuesioner) dan data di analisa
secara univariat dan bivariat tempat
penelitian dilakukan di UPTD Puskesmas
Panglayungan Kota Tasikmalaya dengan
waktu penelitian akan dilakukan pada bulan
Mei 2020.
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Hasil dan Pembahasan
1. Hasil Analisis Univariat
Pada bagian ini akan dijelaskan
deskripsi data hasil penelitian dari

masing-masing  variabel dari 20

responden vyaitu variabel Teknik

Relaksasi Napas dan variabel Nyeri

Haid pada remaja putri di UPTD

Puskesmas Panglayungan Kota

Tasikmalaya:

a. Skala Nyeri Haid pada remaja
putri sebelum diberikan
intervensi  Teknik  Relaksasi
Napas di UPTD Puskesmas
Panglayungan Kota
Tasikmalaya.

Tabel 1 Distribusi frekuensi Nyeri
Haid pada remaja putri sebelum
diberikan intervensi Teknik Relaksasi
Napas di UPTD Puskesmas
Panglayungan Kota Tasikmalaya

Intensitas Nyeri Haid  Frekuensi %

Tidak Nyeri 0 0
Ringan 1 5
Sedang 16 80
Berat 3 15
Total 20 100,0

Dari tabel di atas diketahui bahwa
dari 20 orang yang menjadi responden
penelitian 1 orang (5%) intensitas nyeri
haid ringan, 16 orang (80%) responden
mengalami intensitas nyeri haid sedang dan
3 orang (15%) intensitas nyeri haid berat.

Hasil penelitian tersebut sejalan
dengan penelitian ini dimana skala
intensitas nyeri nyeri Haid sebelum
relaksasi nafas dalam di SMA Negeri 13
Medan tahun 2018 diperoleh skala
intensitas nyeri nyeri Haid sebelum
intervensi M= 5,60, SD=1,603.

Menurut Kushariyadi (2011),
relaksasi napas dalam adalah pernapasan
abdomen dengan frekuensi lambat atau
perlahan, berirama dan nyaman yang
dilakukan dengan memejamkan mata,
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sehingga  tindakan tersebut  akan
menstimulasi sistem kontrol dependen yaitu
system serabut yang berasal dari dalam otak
bagian bawah dan bagian tengah yang akan
berakhir pada serabut interneural inhibitor
dalam kornudorsalis dan medulla spinalis
yang mengakibatkan berkurangnya stimulus
nyeri yang ditransmisikan ke otak.

Kejadian  nyeri  Haid  sangat
dipengaruhi olehusia wanita. Rasa sakit
yang dirasakan beberapa harisebelum
menstruasi dan saat menstruasi biasanya
karenameningkatnya  sekresi hormon
prostaglandin. Semakintua umur seseorang,
semakin sering ia mengalami menstruasi
dan semakin lebar leher rahim maka sekresi
hormon prostaglandin  akan  semakin
berkurang. Selain itu, nyeri Haid nantinya
akan hilang dengan makin menurunnya
fungsi saraf rahim akibat penuaan.

b. Skala Nyeri Haid pada remaja putri
sesudah diberikan Teknik Relaksasi
Napas di UPTD  Puskesmas
Panglayungan Kota Tasikmalaya
Tabel 2 Distribusi frekuensi Nyeri
Haid pada remaja putri sesudah
diberikan Teknik Relaksasi Napas
di UPTD Puskesmas Panglayungan
Kota Tasikmalaya.

Intensitas Nyeri

Frekuensi %

Haid
Tidak Nyeri 7 35
Ringan 13 65
Sedang 0 0
Berat 0 0
Total 20 100,0

Dari tabel di atas diketahui bahwa
dari 20 orang yang menjadi responden
penelitian 7 orang (35%) responden
intensitas nyeri haid tidak ada nyeri, 13
orang (65%) responden intensitas nyeri
haid sedang.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian ini dimana skala intensitas nyeri
nyeri Haid sesudah dilakukan relaksasi
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nafas dalam di SMA Negeri 13 Medan
tahun 2018 diperoleh sklaa sesudah diberi
intervensi M= 0,90, SD=0,788.

Hasil tersebut menunjukkan adanya
perbedaan yang bermakna pada rata-rata
intensitas nyeri  sesudah  dilakukan
relaksasi nafas dalam atau dengan kata lain
secara signifikan bahwa relaksasi nafas
dalam dapat menurunkan rata-rata
intensitas nyeri sebesar 4,70 (0<0,05).

Responden yang mengalami nyeri
Haid dianjurkan pada saat melakukan
relaksasi nafas dalam harus dalam keadaan
rileks dengan posisi yang nyaman, tenang
dan tidak terdapat beban pikiran. D*silva
dan Muninarayanappa (2014)
menyebutkan bahwa relaksasi nafas dalam
merupakan ~ metode  efektif  untuk
mengurangi rasa nyeri pada klien yang
mengalami nyeri kronis.Relaksasi
sempurna dapat mengurangi ketegangan
otot, rasa jenuh dan kecemasan sehingga
mencegah menghebatnya stimulus nyeri.

Nyeri Haid yang dialami responden
sesaat sebelum dilakukan teknik relaksasi
nafas dalam, keadaan responden tidak rileks
dan pikiran responden hanya tertuju pada
nyeri tanpa melakukan relaksasi terhadap
nyeri yang dirasakan.Teknik relaksasi nafas
dalam yang dilakukan oleh responden hanya
berfokus pada daerah yang mengalami nyeri
atau ketegangan otot pada perut bagian
bawah dan merelaksasi perut bagian bawah
yang mengalami nyeri atau ketegangan otot
sampai responden mencapai relaksasi penuh.

Kegiatan relaksasi nafas dalam
menciptakan sensasi melepaskan
ketidaknyamanan dan stres. Secara bertahap,
klien dapat merelaksasi otot tanpa harus

terlebih  dahulu menegangkan otot-otot
tersebut. Saat klien mencapai relaksasi
penuh, maka otak akan mngaktivasi

gelombang alfa di otak dan merangsang
hipotalamus mengeluarkan hormone
endorphine sehingga menimbulkan sehingga

persepsi nyeri berkurang dan rasa cemas
terhadap pengalaman nyeri menjadi minimal
2. Hasil Analisis Bivariat

Analisa bivariat dalam penelitian ini

untuk  mengetahui  Pengaruh  Teknik
Relaksasi Napas Terhadap Nyeri Haid pada
remaja putri  di  UPTD  Puskesmas

Panglayungan Kota Tasikmalaya. Analisis
yang dilakukan dalam penelitian ini adalah t-
test independent. Berdasarkan hasil Uji
perbedaan pada penelitian ini
menggunakan teknik  statistik Uji
Independent T Test dengan bantuan SPSS
versi 20 for Windows mengenai Pengaruh
Teknik Relaksasi Napas Terhadap Nyeri
Haid pada remaja putri di UPTD Puskesmas
Panglayungan Kota Tasikmalaya adalah
sebagai berikut :

tahun 2018.

Pengaruh Teknik Relaksasi Napas
Terhadap Nyeri Haid pada remaja putri di
UPTD Puskesmas Panglayungan Kota
Tasikmalaya:

Tabel 5.7 Hasil Uji Statistik Pengaruh
Teknik Relaksasi Napas Terhadap Nyeri
Haid pada remaja putri di UPTD Puskesmas
Panglayungan Kota Tasikmalaya

Independent Samples Test

Teknik Nyeri Haid pada remaja putri

Relaksa  Mean Std. Std.

si Napas Deviati Error P

on Mean  value

Sebelum  5.062

Sesudah 50 9891 213484005
Hasil penelitian ini  menunjukkan

bahwa relaksasi nafas dalam dapat

menurunkan intensitas nyeri haid secara
signifikan sehingga menunjukkan
perbedaan yang signifikan antara skala
intensitas nyeri sebelum dan sesudah
dilakukan relaksasi nafas dalam.

Dalam penelitian yang dilakukan
oleh Vetty Priscilla, dkk (2012) dengan
judul  penelitian  Perbedaan  Pengaruh
Teknik Relaksasi Nafas Dalam Dan
Kompres Hangat Dalam Menurunkan Nyeri
Haid Pada Remaja di SMA Negeri 3
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Padang dengan jumlah jumlah responden
32 remaja putri yang dibagi menjadi dua
kelompok intervensi dan durasi relaksasi
nafas dalam selama 20 menit disebutkan
bahwa tidak terdapat perbedaan yang
signifikan antara relaksasi nafas dalam dan
kompres hangat dalam menurunkan nyeri
nyeri Haid.

Penelitian lain yang mendukung
penelitian tentang pengaruh relaksasi nafas
dalam terhadap intensitas nyeri nyeri Haid
adalah penelitian yang dilakukan oleh
Retno Wida Hapsari dan Tri Anasari
(2013). Dimana dalam penelitian tersebut
peneliti membandingkan relaksasi nafas
dalam dengan pemberian coklat. Penelitian
tersebut dilakukan pada 15 responden yang
mengalami nyeri Haid primer dengan
metode relaksasi nafas dalam yang sama
dengan  penelitian ini. Hasil akhir
menunjukkan bahwa responden mengalami
penurunan intensitas nyeri yang signifikan
dengan nilai signifikansi p=0,000. Hasil
akhir dalam penelitian tersebut
menyebutkan bahwa relaksasi nafas dalam
lebih efektif terhadap penurunan intensitas
nyeri nyeri Haid dibandingkan dengan
metode pemberian cokelat.

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang

dilakukan terhadap 20 responden maka

peneliti dapat mengambil kesimpulan:

1. Skala Nyeri Haid pada remaja putri
sebelum diberikan intervensi Teknik
Relaksasi Napas di UPTD Puskesmas
Panglayungan  Kota  Tasikmalaya
sebagian besar mengalami nyeri
sedang sebanyak 16 remaja putri
(80%).

2. Skala Nyeri Haid pada remaja putri
sesudah diberikan intervensi Teknik
Relaksasi Napas di UPTD Puskesmas
Panglayungan  Kota  Tasikmalaya
sebagian besar mengalami nyeri ringan
sebanyak 13 remaja putri (65%).

3. Ada pengaruh Teknik Relaksasi Napas
terhadap Nyeri Haid pada remaja putri
di UPTD Puskesmas Panglayungan
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Kota Tasikmalaya dengan tingkat
signifikasi a = 0.05 diperoleh hasil p =
0,002 yang berarti p < 0,05
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