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ABSTRAK

Menstruasi adalah kodrat alami bagi semua wanita yang telah memasuki usia
dewasa. Hanya saja untuk sebagian orang, haid dapat menyebabkan rasa sangat
nyeri. Dismenorea(nyeri haid) terjadi pada 40% - 45% wanita di dunia dan
penderita dismenorea parah sebesar 15%. Di Amerika persentasi dismenorea
mencapai 59,7% dari jumlah wanita usia subur. Sedangkandi beberapa Rumah
Sakit di Indonesia sendiri dijumpai sebesar 10,7% - 30,1% dari kunjungan wanita
usia produktif.Penelitian ini bertujuan mengetahui efektivitas relaksasi genggam
jari dan relaksasi nafas dalam terhadap penurunan dismenorea pada remaja putri
di SMA Swasta Al-Wasliyah Tanjung Morawatahun 2019.

Jenis penelitian ini adalah quasy eksperimendengan desain penelitian One Group
Design With Pre-Post Testsistem probability sampling(simple random sampling),
sampel adalah remaja putri sebanyak 66 responden. Pengolahan uji statistik
menggunakan Uji- Wilcoxondan Mann-Whitney. Berdasarkan hasil uji statistik
diperoleh p value= 0,000 <o = 0,05. Hal ini berarti adanya efektivitas relaksasi
genggam jari dan relaksasi nafas dalam terhadap penurunan dismenorea pada
remaja putri. DiharapkanGuru mata pelajaran yang berhubungan dengan
kesehatan reproduksi mampu untuk memberitahukan dan menganjurkan siswinya
untuk melakukan relaksasi genggam jari dan relaksasi nafas dalam saat
mengalami dismenorea untuk mengurangi gangguan nyeri yang dirasakan.

Kata kunci : Relaksasi Genggam Jari dan Nafas Dalam, dismenorea
Daftar Bacaan  : 26 referensi (2002-2018)
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ABSTRACT

Menstruation is a natural nature for all women who have entered adulthood. For
some people, menstruation can cause extreme pain. Dysmenorrhoea (painful
menstruation) occurs in 40% - 45% of women in the world and sufferers of severe
dysmenorrhoea by 15%. In America the percentage of dvsmenorrhoea reaches
59.7% of the number of women of childbearing age. While in several hospitals in
Indonesia alone, there were 10.7% - 30.1% of the visits of women of childbearing
age. This study aims to determine the effectiveness of finger-grip relaxation and
deep breathing relaxation on the decrease of dysmenorrhoea in adolescent girls at
SMA Swasta Al-Wasliyah Tanjung Morawa in 2019,

This type of research was quasy experiment with One Group Design With Pre-
Post Test design and probability sampling system (simple random sampling). the
sample were 66 students. Processing statistical tests used the Wilcoxon-Test and
Mann-Whitney. Based on statistical test results obtained p value = 0,000 <a =
0.05. It means that the effectiveness of finger grip relaxation and deep breathing
relaxation to decrease of dysmenorrhoea in girl adolescent. It is expected that
teachers of subjects related to reproductive health are able to inform and
encourage their students to do finger grip relaxation and deep breathing while

experiencing dysmenorrhoea to reduce perceived pain.

Keywords : Relaxation of Fingers Grips and Deep Breath, Dysmenorrhoea
Reference : 26 (2002-2018)
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