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PENGARUHRELAKSASI NAPAS DALAM
TERHADAP NYERI HAID PADA SISWI SMA 1SLAM
DIPONEGORO SURAKARTA

The Effect of Relaxation Breathing Exercises in Reduci ng Menstrual Pain of
Students ot Diponegorn Tslaniic Wigh School, Surakarta

Finy Wahyuningrum, Fndang Listyaningsih S, Frindea Budi C
Proch Kebidanan, Fakuloas Kedolteran Universitas Sehelas hMare

ABSTRACT
Background: Menstrual paim is a medical condition ooeurs during  menstruarion.
characicrized hy pain in the abdomen or pelvic arca (Judha et al. 20020, In
indanesin, it is reported that around 35% of women in childbeanng age experencine
menstrual pain (Proverawari, 20007, Relaxulion breathing cxercise is o common med od
which gives rise W a sense of comfort and relaxation. These relased fcclings and sensc
of comibn. will eventually imprivve gomecne’s tolarance 10 pain. (Kovier, 20043, The
rescarch aims to observing whether relagation bresihing exercise nught reduce menstial
patn of smdenis ut Diponesoro 15lamic High Sclwal in Surakaris,
Methods: This rescarch was perforned wsing pre-experimental approsch of ane Toup
pre-past test desipm, The aclual population in this study iz the stwlents of Diponegoro
Islarme High School of Surakars who awe history vl menstrual pain, ‘The sarmpling
techniyue used in this stady is lotal sampling technigues, involving 43 respondents us
samples. Tty analysis was comlucied using Wilcoxon with crmor level of 50,
Result: The povaluze is 0.000 (P <2h05], suzeesting that there was an effect of relaxation
breathing exervise againsl menstrual puin at Dhiponcgoro Tslamic Hiph School of
Surakmta,
Conclution: There is e influcnce of decp breathing relaxation aysinst menstrua] pain at
SMA [slam Diponegorn Surakata

Keywords | relaxation breathing, menstrual paill. teenagerns

yang mengslamd nven haid (Proverawali,
20009,

Cara mengurangi nyeri haid dapal,
dilukukan  dengan 2 carn yail
farmakelogi dan non farmakedogd, Sccara
ron fnakologi dapat dilukukasn

PENDAITTLTTAN

MWweri haid atan dismenores adalah
condisi medis vang  terjadi | sewskm
id'mensioasi yang ditandal dengan
weri atau rasa sakil 1 daceall perut
naupun fangul Godha dkk, 2012

kompres hangat sy mandi aic hangat,

Angka kepadian nverd haid di dunis
angat besar. [h Amerika angka
wosenlasenya sekitar 0% dan i Swedia
ekitar 12%. Angka kejadian di Tndonesia
ehilar 553% perempuyn usia prodoktit

massase, latihan fisik, tdur vane cukup,
hipnoteram, distraksi seporii mendenrur-
kun mmsik serta relaksasi seperti vogs
tlan napas dulam (Judha dkk, 20125,

!
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Teknik relaksasi napas dalam vany
mengajurkan seperangkat teknik seperti
pernapasan, weditasi, dan posisi 1ukwih
untuk  meningkatkan  kekuatan  dan
keseimbangan (Fountaine & Kaszubski,
2004, Memurut Kozier ( 2004). relaksasi
papas  dalam yung dilakukun  secara
berulang memimbulkin  rosa  nydmd,
Adanva  rasa  oyaman o nilah yung
akhirnya akan meningkatkun toleransi
sesgorung (erhadup nyerl. Orang yang
memiliki taleransi nyeri yang baik akan
mampy beradaptasi terhudap nyeri dan
akan memilki mekanisme koping yang
baik pula, Selain meningkatkan loleransi
ayeri, rasa nyamun yang dirasakan
selelah meolakukan  nafas dalam juga
dupat  meningkatkan wmbang  nyeri
sehingga dengan meningkalkan ambang
nyeri maka nyeri yang terjadi berada
pada skala 2 {sedang) menjadi skala 1
inyeri ringan) setelah dilakukan tcknik
relaksasi napuas dalam.

Berlubungan dengan SCTing
tmbulnya musalah nyerl  haid  pada
remaja yang dapal mengEanggy aktivitas,
maka penefiti  terlarik meclakukan
penelitian  pengarub  relaksasi  napus
dalain  terhadup nyeri baid  karena
relaksasi napas dalam merupakan salah
satu Lerapi non furmakologi yang oudah
dilakukun, vidak ada efck  dalam
kesehatan dun tidak memerlokan biuya
untuk menpatusi masalah nyeri baid.

SUBJEK DAN METODE

Penelitian ini meoggunakan desain
cksperimental denpan pendekatan pra-
ehsperimental yail one grouph pra- post
test design unruk mengetahul pengarub
relaksasi napas dalam terhadap intensitus
nverd haid.

Penclilian ini dilakukan di SMA
[slum Diponesoro Surakarla Populasi

pads penslitian inl adalah siswi SMA
Islam Dipunegoro Surdarta kelas Xdan
X1 yang mempunyai tiwayat nyeri had
berumlah 57 siswi, Tcknik sampling
dalum penelitian ini adalah menggunakan
texterd sammpling.

Kriteria inklusi dalam penclitian ini
adalah: siswi yang mengalami nverl hud
sl pengambilun dara vaily 19 Marcl
sampi 30 April 2015 dan bersedia
menjadi responden, Sedanghkan krireria
eksklusinva  adalah  meminum  obat
unalgesik atau jamm ketika mengalumi
nyeri hadd dan wlau sakit flu ataw batuk.
Sehingza didapatkan jumibah sampel yang
memenuhi syarat inklusi sebanyak 43
responden.

Melode pengumpulan data pada
penelitian ini adalah dengun mengumpul-
kin sampel di ruang aula untuk menjelas-
lan muksud dan tujuan penelilian, men-

jelaskan dan demonsirasi cara relaksasi

mapas dalarm, clan menjelaskan  cara
mengisi  kuesioper.  Penchli ‘memilib
cropar siswi schagal koordinalor masing-
masing kelas sebagal pelaksany peneliti
yang hertugas membantu peneliti men-
dumpingi responden melakukan relaksasi
nupas dalam dan mengumpulkan hasil
pengisian skala nyen.

Pelaksansan pencliliin ni
dilakukan dengan tiga tahap. yailu tahap
pretest, intervensi, dun postfest. Pada
labap  pretest  responden  mengisi
kucsioner nyeri haid sesuai dengan nyert
vang dirasakan  suar oo Kemudian
penclilifpelaksana peneliti mendampingi
reaponden melakukan  relaksasl nupas
dulam  untuk  memastikan hahwa
responden  melakukan semua lahapan
relaksasi napas  dalarm.  Pada  tabap
pasfiest  responden  mengisi lembar
kuesioner nyeri haid setelsh melakukas
relaksasi napas dalam



Analises hivarial pada penclilian ini

mengEvmikan uli Wilcoxon denpan tasal

Eesalahan 5%..

FERIIR

Hasil penclitian vang telah dilukokan
pada tanggal 19 Tebruar — 30 April 2015
mcagenui  pengurul  relaksasi  napas
dalam terhadap nveri bail pada siswi

SMA  Tslam  Dipomegors Surakarly
sejumlah 43 nrang.
Tahel 4.1 Distribusi Trekumensi  Nveri

Haid Schelurm Relak susi IVapas

Daturn

Wi, Povcrn Flid Frekucnzi me:_’;:“'m
1. Tidak nyen s .

2 Mveri tozan [43 G

i Powori azibang 18 T2

4 *yer borat 11 25,6

L Nveri hera|

T bl o

Tutal £ T4

Surnber: Draia Primer

Berilusarkan wbel 4.1 Jliketahui Rahwa
listribusi frekuensi responden herdasar-
il nyerl  hard  sebelum melukykan
claksast papas dalam meaunjukkan
lrwa jumlah nyeri ringan sama dengan
anyaknys  responden  dengan nyed
eilang  yuile sehesur 16 responden
3725,

abel 4.2 Distnbusi  Frekuensi Nweri
Hazid Sctclah Relaksasi Nupas
Dralam

Jin, Ivweeri Fid Freknenyi mel::lla'w

Lo Tk nweri I A

2. Bwerpooun 14 134

A Myerd Ao 13 e

4 ™ yen borat

: Bveri herg

T ehali

Tutal &3 1K)

amber: Daly Primer

Tahel 4.2 mennnjukkan bahwa nyeri haid
Panl siawi SMA Telum Diponegon
Surakarta  seiclah melakmkan  teknik
relaksasi dari 42 respimden sehagian
besar tilak mengalami nver haid yaity 16
reaponden (3729 dan lidak ada T
mcagalarnd pyeri horat sekali.

Tabel 4.3 Tesr Statvtics Witronvon

Lelelyh relaksusi -
Selelum relaksusi

F -5.842
Agyrop, Sig, 000
_2-tateld)

I} Based on positive ramks.
21 Wilcosun Signed Runks Test

Thasil uji test staosric patla  niji
Wilcoom dipernleh p 000 sementar o
¥ung dilelapkan sehesar 005, maka Ry
ihietima karcna p-value = a, denpan
dermikian  dissunsikan babes  ada
pengarah relaksasi napas dalam terbadap
averi haid,

Seluin itu, nilal 2 pady tabel 4.4
adalal 5,962, Milai ¥ lebih besar dar
rerah  pencrimaan K1 dengn  caral
kewalahan 0,03 pads 7 tabel yuity -1 645
(7 hitnng = 7 tabel}. Akhirnva R& ditolak
dan Ra diterima vany herar Lerdypat
penparuh relaksasi napas dalan techadap
nyeri huid  padgs siswd SMA Tslum
Diponegoro Surakurts, Sugivons (2008
menyaakan  bahwa harpa (-1 ridak
diperhitungkan karena merupakan liarga
reael Lk,



Gilogy ity wims. 2. id

Tabel 4.4 Ranks
N Mean  Somoof
Rank Ranks
Seiclah Negabve 38 1950 74100

relaksasi  Ranks
Positive 00 A A0

Banks
Sebelum  Ties 55
relaksasi
Total 43

4. Setelah relaksasi < Sebelum relaksasi
b. Setelah relaksasi > Sebelum relaksasi
c. Setelah relaksasi = Sebelum relaksasi

Dari  hasil Wilcoxon Signed Rank
menunjukkan perbandingan nyeri haid
sebelum melakukan relaksasi  napas
dalam dan setelah melakukan relaksasi
napas dalam terdapat 38 responden
dengan hasil nyeri haid menurun setelah
melakukan relaksasi napas dalam dan 5
responden mengalami nyeri haid yang
tetap setelah melakukan relaksasi napas
dalam.

PEMBAHASAN

Responden pada penclitian ini
adalah remaja dengan umur 15-16 tahun.
Dari 43 responden, sebelum melakukan
relaksasi napas dalam sebagian besar
mengalami nveri ringan dan nyeri sedang
vaill  masing-masing sehanyak 16
responden  (37,2%) dan 11 (25.6)
responden  lainaya mengalamo nyeri
berat. Hal ini sesuai dengan pendapat
Raziad (2003) bahwa nyeri haid primer
paling sering lerjadl pada masa remaja
dan dalam 2-5 tahun setelah menarche.

Terdapat beberapa pola kehidupan
remaja vang dapat meningkatkan risiko
myeri haid. Menurut Aprilia (2010) stress,
cemas, panik, takut dapat memicy
hormon stressor (katekolamin) sehingga
respon tubuh yaitu lawan, lari, membeku

dan mengakibatkan uterus tegang, aliran
darah berkurang, areri mengecil dan
mengakibatkan nyeri.

Selain itu, tingginya kejadian myeri
haid pada siswi di sekolah tidak lepas dan
peran dan fungsi UKS (Usaha Keschatan
Sekolah) sebagai limi depan dalam
penanggulangan masalah kesehatan di
tingkat sekolah dalam hal ini sangatlah
besar, Dimana seharusnya penyuluban
tentang kesehatan reproduksi kepada
siswi di lingkungan sekolah menjadi
tanggung jawab UKS. Namu di SMA
terkait, program UKS yang berjalan
hanya sebatas fempat istirahat siswi
apabila sedang sakit dan menyediakan
obat PPPK (Pertolongan Pertama Pada
Kecelakaan) saja, tanpa ada program
kerjasama UKS dengan Puskesmas untuk
memberikan  penyuluhan  kesehatan
reproduksi, misalnya tentang nyeri haid
dan penanganannya. ’

Banyak cara untuk mengatasi nyeri
haid, dapat dilakukan dengan terapi
farmakologi dan non farmakologi. Dalam
penelitian ini, peneliti memilih relaksasi
napas dalam scbagal cara untuk
mengatasi nyeri haid. Karena menurut
Smeltzer & Bare (2002), relaksas: napas
dalam dapat merelaksasikan otol-0tot
vang mengalami spasme yang disebabkan
oleh peningkatan prostaglandin, sehingga
terjadi vasodilatasi pembuluh darah dan
akan meningkatkan aliran darah ke
daerah yang mengalami spasme dan
iskemik sehingga dapat mengurangi
nveri.

Setclah melakukan relaksasi napas
dalam dari 43 responden sebagian besar
tidak mengalami nyeri haid yaitu 16
responden (37,2%) dan tidak ada yang
mengalami nyeri berat sekali. Sebagian
besar responden nyeri haidnya menurun
bahkan menjadi tidak nyeri haid setelah
melakukan relaksasi napas dalam.



Kemuwlian dilakukan  pengolibun

dala  dengan ol stadsiik Wikeosos
dickipatian p-valug U000 (<0051 roka
artimva Ra  diterina. Sclingga
dizsumsikan  hahwa  ada  pengauh

tetaksasi napas dulam torhadap nyeri haid
pada siswi SMA Telsm  Dhponecgors
surakarta. Selain itu, mlad 2 pada bl
+.4 adalub -5,952. Nilui 7 lcbih besar dar
dicrah  penerimaan RI deagan  taraf
kesalahan 0.0 pada 7 tubel vaim 1,615
(£ hinmg = Z whely, Artinyy KO ditolak
dan K1 diterimy yang berarti terdapal
pengarul relaksast nspas dalam terhadap
nveri haid pada =iswi SMA  lslam
Diponegonn Surakara, Suaivono (2008)
menyulukan  bahwa  harza (-3 fdak
diperhitungkan karena meropakan harga
muilak.

Hasil penclitian ini sespal dengun
pemilapat Potter & Porry (2006) vaim
Jengan melubiakan relaksasi nupus dalam
maka akan merberkan perasasn rileks
vang akan dircroskan ke hipntalamus
mink  menghasilkan Corticatrapin
Yelesaing  Factor (CRFL Sclanjutnya
RF merangrany kelenjar pituitary untuk
neningkatkan  produksi Proopioid-
nedinecoriin (POMC) sehingsrs produksi
nkephalin oleh medulla adrenal
nefingkat, Kelenjar piluitary jupa meng
asilkan endorfin sebasal newto-
ransmiller yung mempengarnhi suasan
il menjadi Tilcks, Selingza denpun
neningkatnva enkephalin dun cndortin,
ik nyern akan herkyrang,

Hal serupa jugs dikemukakan olch
WOier (204) babwas relakeasi nupas
alam yany dilakukan socara berulang
kan menimbulkan rasa nysman. Adanyva
s nyaman milah vang skhitnva ukan
eningkatkan  teleransi seseorang
rhadap nyerl. Orang vang mcemiliki
leransi nveri yung baik akun AN
eradaptasi  terhadup nveri <dsn akan
eimnlikl mekanisme koping yung baik

A

Iula, Selain  meningkathun  1oleransi
nyeTl,  rAsa nyaman  vane  dirasakan
selelahy welakukun napas dulam juaa
dapal  meninglatkan  ambane  nyverd
sehingea dengan ineningkatkan ambang
myeri maka nyeri yang terjadi berada puds
skala 2 (sedangd menjuli skala | (oyer
ringun) setelsh dilakmkan eknik relakeos
napas dalam.

Ada beherapa pencliisn vang
sejumis dengan penclitian ini, Ji sncranya
prenelitan Brnawali (20140, dengan judul
torap relaksasi wrhadup nyeri haid pada
mahasiswy Universitas Muhaoinadiygh
Semarang. Dengan hasil vang sebanding,
v uji Wilcoxen  diketahni  nilad
signiticant diflerence o= 0000, < a
(.05, Sehingea  disimpulkan  ada
perbedaan yang bermakna antura nyer
dismenore sebelutn dan sesolaly
dilakukan tcknik reluksasi napas dalum.

Penclitian tenting relaksasi napas
dalam Jupa dilakukan oleh Woor Azieuh
(2004) dengan judul aplikasi relaksasi
Mapas dalam sehagol upava penurunan
skala nyeri mensinsax (dismenorea) pada
siswd ¥TTS Ibtidau] Tulah Samisejo T
Kadus dengan hasil uji wilcoxon nilad » —
4472 (p=003} ada perbodaan  wany
hermakna penurunan skala nyeri sebelum
dilakukan relaksasi dan seteluh dilakukan
= HINRED

Penclitian serupa juga dilakykan
aleh Tidyaningsil (2013] dengan husil
nilai sipmifikansi povaluc = QA0 (p <
0351 artinys terdapal perhedsan tingkal
nyerl  sebelomy dan selelah  eknik
relgksasi. sehingga ada pengarub toknik
relaksdsi terhadap peommunan skuls nyer
dismuenorca.



~ SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Berdasarkan hasil dan pembuabiasan vang
telah diuraikan pada habh schelumnya,
dapat ditarik kesimpuolan sebagai berikot:

1. Sehelum melakukan relaksasi napas
dalam responden yang mengalami
nyeri haid ringan dan nyen sedang
adalah sama, vaim 16 responden
(37.2%), scdungkuan sebanyak 11
responden (25.6%) mengalan nyeri
heral.

[

Sclelah melabukan relaksust napas
dalam dur 43 responden sebagian
besar tidak mengalami nyeri haid
vaata 16 responden (37,25,

3, Ada pengaruh relaksusi napas dalam
terhadap nveri haid pada siswi SMA
Tslam Diponcgoro Surakana dengun
nilai p-value 0,000 (p<(h05).

Saran

Berdasarkan  kesimpulan  yang  sudah
dikembangkan di alas maka direkomen-
dasikan kepada:

1. Siswi  SMA  Islam  Diponegoro
Surakarta  hendaknva  melakokan
relaksasi  papas dalam unluk

mengatasi nyed haid vang dialaminya
lanpa ada intervensi obal kimia jika
nverl haid masih bisa disembubkan
dengan tindukan non farmakologi.

2. Pihak 5MA  lslam Diponegoro
diharapkan pihak sekobah dapat lehih
mengaktifkan UKS dalam
memberikan  penyuluhan  mengenal
kesehatun reproduksi remaja salah
SAUNYA MENZCNAl UPayy PELanganat
nyeri baid melalui  bhekerja  suma
dengun Puskesmas.

3. Bidan  alan
hendaknyu

Keschatan
rmelakukan

Tenaga
bidin

peny uluhai Mengea upaya
penangandn nyveri haid kepada remaga
putri karena husil  penelitian
menunjukkan halnwa schagian besar
remidja pulri inengalami nven had.
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