
8 
 

BAB  iII 

TINJAUAN  iPUSTAKA 

A.  i  i  i  i  i  i  i  iRemaja 

Remaja  idapat  ididefinisikan  isebagai  ikelompok  iumur  iusia  i10-19  itahun.  

iMenurut  iPeraturan  iMenteri  iKesehatan  iRepublik  iIndonesia  iNomor  i25  itahun  i2014,  

iremaja  imerupakan  ipenduduk  idalam  irentang  iusia  i10-18  itahun,  isementara  imenurut  

iBadan  iKependudukan  idan  iKeluarga  iBerencana  i(BKKBN),  iremaja  imerupakan  

ipenduduk  idalam irentang  iusia  i10-24  itahun  idan  imempunyai  istatus  ibelum imenikah.  

iPada  imasa  iremaja  iterjadi  iberbagai  imacam iperubahan  iyang  icukup  isignifikan  ibaik  

isecara  ifisik,  ibiologis,  imental  idan  iemosional  iserta  ipsikososial.  iPerubahan  ifisik  

ipada  iremaja  iputri  iditandai  idengan  iterjadinya  ipubertas  i(Elvina  iet  ial.,  i2023). 

Faktor  ipenyebab  iterjadinya  ipubertas  iyaitu  iberkembangnya  ikelenjar  

iendokrin  iyang  iberkaitan  idengan  ipertumbuhan  idan  ikematangan  ifisik  idiantaranya  

ipada  ipayudara,  ipanggul  idan  imuka,  itumbuh  irambut  ihalus  idi  ibagian  iketiak  idan  idi  

isekitar  ikemaluan,  ibertambahnya  iberat  ibadan  idan  itinggi  ibadan,  iserta  ikematangan  

iorgan  iseksual  isehingga  imengalami  imenstruasi  i(Tanjung  inardiansyah  i&  iJulianti,  

i2023). 

B. Menstruasi 

1.  i  i  i  i  i  i  i  iPengertian  iMenstruasi 

Menstruasi  i(haid)  iadalah  iperdarahan  iperiodik  idari  irahim idengan  

iterlepasnya  iendometrium.  iPanjang  isiklus  imenstruasi  iterjadi  ipada  isetiap  iwanita  

iyang  isama  iyaitu  isekitar  i28  ihari.  iKesehatan  ireproduksi  ipada  iremaja  ikhususnya  

iremaja  iputri  isangat  ierat  ikaitannya  idengan  imenstruasi.  iTidak  isemua  iwanita  
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imemiliki  isiklus  imenstruasi  iyang  iteratur.  iStres  idiketahui  imenjadi  isalah  isatu  

ipenyebabkan  istres  ifisiologis  iatau  igangguan  imenstruasi  iyang  itidak  inormal  ipada  

imasa  ireproduksi.  iLamanya  imenstruasi  ipada  iumumnya  isekitar  i2-7  ihari.  iSementara  

isiklus  imenstruasi  iantara  i21-35  ihari.  iDalam isetiap  ikali  imenstruasi,  iwanita  

imengeluarkan  idarah  ikira-kira  i30-80  icc  i(Fitriana  iet  ial.,  i2022). 

Proses  iterjadinya  imenstruasi  imelibatkan  ibeberapa  ifase  idan  iregulasi  

ihormon.  iRegulasi  ihormon  idalam  isiklus  imenstruasi  idipengaruhi  ioleh  iorgan  

iendokrin  iseperti  ihipofisis  ianterior,  ihipothalamus,  idan  iorgan  igonad  iwanita  iyakni  

iovarium.  iHipothalamus  iakan  imensekresikan  iGnRH  i(Gonadotropin  iReleasing  

iHormone)  iyang  imerangsang  ihipofisis  ianterior  iuntuk  imelepaskan  iFolikel  

iStimulating  iHormon  i(FSH)  idan  iLutenizing  iHormon  i(LH).  iHormon  iFSH  idan  iLH  

iyang  itelah  idisekresikan  iakan  imemberikan  iefek  ipositif  ipada  iperkembangan  

iovarium  idan  imembantu  ipengeluaran  ihormon  ireproduksi  ilain  iseperti  iestrogen  iserta  

iprogesteron.  iKedua  ihormon  iini  iberperan  idalam iluluhnya  ilapisan  iendometrium  

idari  iuterus  isehingga  iterjadilah  imenstruasi  i(Syarifah  iFauziyah,  i2021). 

2.  i  i  i  i  i  i  i  iTanda  idan  iGejala  iMenstruasi 

Menurut  iSukarni  i&  iMargareth  i(2013)  idalam i(Octaviani,  i2018)  itanda  idan  

igejala  imenstruasi  isebagai  iberikut:  i 

a. Perut  iterasa  imulas,  imual  idan  ipanas  i 

b. Kram ipada  iperut  ibagian  ibawah  idan  ivagina  i 

c. Terasa  inyeri  isaat  ibuang  iair  ikecil  i 

d. Emosi  imeningkat  i 

e. Mudah  itersinggung  i 



10 
 

f. Gelisah  i 

g. Gangguan  ikonsentrasi  i 

h. Nyeri  ipada  ipayudara  i 

i. Bau  ibadan  itidak  isedap  i 

j. Timbul  ijerawat 

3.  i Gangguan  iMenstruasi 

 Gangguan  imenstruasi  imerupakan  imasalah  iyang  icukup  isering  iditemukan  

ipada  ipelayanan  ikesehatan  iprimer  idan  isalah  isatu  imasalah  iyang  icukup  ibanyak  

idialami  ioleh  iwanita,  iterutama  ipada  iremaja  iputri.  iGangguan  imenstruasi  

imemerlukan  ievaluasi  iyang  ikhusus  ikarena  igangguan  imenstruasi  iyang  itidak  

iditangani  idapat  imempengaruhi  ikualitas  ihidup  idan  iaktivitas  isehari-hari.  iBanyak  

iremaja  iperempuan  itidak  imasuk  isekolah  ikarena  imengalami  igangguan  imenstruasi  

i(Ilham iet  ial.,  i2022). 

 Menurut  iIrianto  i(2015,  ip.  i292-299)  idalam  i(Octaviani,  i2018)  imacam-

macam  igangguan  imenstruasi  isebagai  iberikut: 

a. Hipermenore  i(Menoragia) 

Menoragia  imerupakan  ipengeluaran  idarah  imenstruasi  iyang  iterlalu  

ibanyak  idan  idisertai  isiklus  imenstruasi  iyang  iteratur.  iAkibat  iyang  idirasakan  

isering  imerasa  ilelah,  ipusing,  imual  idan  imuntah  iberulang  iselama  ihaid. 

b. Hipomenore  i(Haid  isedikit  idan  ipendek) 

Hipomenore  iadalah  iperdarahan  imenstruasi  iyang  ilebih  ipendek  idari  

inormalnya  isiklus  imenstruasi.  iPenyebabnya  ibias  iterjadi  ikarena  ikurangnya  
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ikesuburan  iendometrium  iakibat  ikurang  igizi,  ipenyakit  imenahun  iatau  

igangguan  ihormone. 

c. Dismenore  i(Nyeri  ihaid) 

Dismenore  imerupakan  inyeri  ihaid  iyang  idirasakan  isewaktu  ihaid  idan  

iditandai  idengan  ikram  iperut  ibagian  ibawah  ikemudian  imenjalar  ike  ipunggung  

iatau  ipaha. 

d. Polimenore  i(Siklus  ihaid  ilebih  ipendek) 

Polimenore  imerupakan  isiklus  imenstruasi  ilebih  ipendek  idari  isiklus  

ihaid  inormalnya  iyaitu  ikurang  idari  i21  ihari  idan  ikarenanya  imenstruasi  iterjadi  

ilebih  isering  idari  ibiasanya.  iSiklusnya  iteratur  idan  ialiran  imenstruasi  idalam  

ikondisi  inormal.  i 

e. Oligomenore  i(Siklus  ihaid  ilebih  ipanjang) 

Oligomenore  imerupakan  isiklus  imenstruasi  iyang  ilebih  ipanjang  idari  

isiklus  imenstruasi  iyaitu  ilebih  idari  i35  ihari  idan  ijumlah  idarahnya  itetap  isama.  

iWanita  iyang  imengalami  ioligomenore  iakan  imenstruasi  ilebih  ijarang  

idaripada  ibiasanya.  iOligomenore  ibiasanya  iterjadi  iakibat  iadanya  igangguan  

ikeseimbangan  ihormonal  ipada  iaksis  ihipotalamus-hipofisis-ovarium.  

iGangguan  ihormonal  itersebut  imenyebabkan  ilamanya  isiklus  imenstruasi  

inormal  imenjadi  imemanjang,  isehingga  imenstruasi  imenjadi  ilebih  ijarang  

iterjadi. 

f. Amenore  i(Tidak  ihaid) 

Amenore  imerupakan  iistilah  imedis  iyang  idigunakan  iuntuk  iwanita  

iyang  itidak  imengalami  ipriode  imenstruasi.  iAmenore  itidak  inormal  ikecuali  
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ipada  iwanita  iyang  ibelum  imengalami  ipubertas,  idalam  ikeadaan  isedang  

ihamil,  isedang  imenyusui  idan  imenopause. 

C.  i  i  i  i  i  i  iDismenore 

1.  i  i  i  i  i  i  i  iPengertian  iDismenore 

Dismenore  iberasal  idari  ibahasa  iYunani  iyaitu  i“dys”  iyang  iberarti  isulit  iatau  

imenyakitkan  iatau  itidak  inormal.  i“Meno”  iberarti  ibulan  idan  i“rrhea”  iyang  iberarti  

ialiran.  iDismenore  iadalah  irasa  isakit  iatau  inyeri  ipada  ibagian  ibawah  iperut  iyang  iterjadi  

isaat  iwanita  imengalami  isiklus  imenstruasi.  iBiasanya  inyeri  iyang  idirasakan  

imencapai  ipuncaknya  idalam  iwaktu  i24  ijam  idan  isetelah  i2  ihari  iakan  imenghilang.  

iDismenorea  ijuga  isering  idisertai  idengan  ipegal-pegal,  ilemas,  imual,  idiare  idan  

ikadang  isampai  imuntah  i(Djimbula  iet  ial.,  i2022). 

Ketidaknyamanan  isebelum  idan  iselama  imenstruasi  ihampir  iterjadi  ioleh  

isemua  iwanita.  iKetidaknyamanan  iyang  isering  idirasakan  iadalah  inyeri  ipada  

ipunggung  ibawah,  iperut  idan  imenjalar  ihingga  ikebagian  iatas  itungkai.  iSehingga  

iistilah  idismenorea  ihanya  idipakai  ijika  iseseorang  imengalami  inyeri  ihaid  idan  

imembutuhkan  ipenanganan  iseperti  iistirahat  idan  imeninggalkan  iaktivitas  iuntuk  

ibeberapa  ijam  iatau  ihari  i(Djimbula  iet  ial.,  i2022). 

Dismenorea  imerupakan  isalah  isatu  imasalah  iginekologi  iyang  ipaling  isering  

iterjadi  idan  idapat  imempengaruhi  ilebih  idari  i50%  iwanita  iyang  imenyebabkan  

iketidakmampuan  iuntuk  imelakukan  iaktivitas  iharian  iselama  i1  isampai  i3  ihari  isetiap  

ibulannya.  iKetidakhadiran  iremaja  idisekolah  iadalah  isalah  isatu  iakibat  idari  

idismenorea  iprimer  imencapai  ikurang  ilebih  i25%  i(Taqiyah  iet  ial.,  i2017). 
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Dismenore  idisebabkan  ikarena  iadanya  iprostaglandin  iF2α,  iyang  imerupakan  

istimulan  imiometrium  ipoten.  iKadar  iprostaglandin  iyang  imeningkat  iselalu  iditemui  

ipada  iwanita  iyang  imengalami  idismenore  idan  itentu  isaja  iberkaitan  ierat  idengan  

iderajat  inyeri  iyang  iditimbulkan.  iPeningkatan  ikadar  iini  idapat  imencapai  i3  ikali  

idimulai  idari  ifase  iproliferative  ihingga  ifase  iluteal,  idan  ibahkan  imakin  ibertambah  

iketika  imenstruasi.  iPeningkatan  ikadar  iprostaglandin  iinilah  iyang  imeningkatkan  

itonus  imiometrium  idan  ikontraksi  iuterus  iyang  iberlebihan.  iHal  iini  iakan  

imenyebabkan  ivasokontriksi  isehingga  imenurunkan  ialiran  idarah  imenuju  iuterus,  

ilama  ikelamaan  iakan  imenyebabkan  ikondisi  iiskemik  ilalu  imenurunkan  iambang  

ibatas  irasa  inyeri  ipada  iuterus.  iAdapun  ihormon  iyang  idihasilkan  ipituitari  iposterior  

iyaitu  ivasopresin  iyang  iterlibat  idalam  ipenurunan  ialiran  imenstrual  idan  iterjadinya  

idismenore.  iSelain  iitu,  idiperkirakan  ifaktor  ipsikis  idan  ipola  itidur  iturut  iberpengaruh  

idengan  itimbulnya  idismenore  i(Nasution  iet  ial.,  i2022) 

2.  i  i  i  i  i  i  i  iPatofisiologi  iDismenore 

Nyeri  ihaid  idisebabkan  ikarena  itingginya  ihormon  iprostaglandin.  iHormone  

iini  iterdapat  ipada  ilapisan  irahim  iyang  ibertugas  imerangsang  ikontraksi  iuntuk  

imelepaskan  ilapisan  irahim isaat  iproses  imenstruasi  idimulai.  iKontraksi  iinilah  iyang  

imenyebabkan  ikram.  iProstaglandin  ijuga  imenyebabkan  ipelebaran  ipembuluh  idarah  

isehingga  idarah  ihaid  ilebih  imudah  idikeluarkan.  iAkibatnya,  itubuh  imenjadi  ilemas  

idan  ikepala  iterasa  ipusing  ikarena  itekanan  idarah  iyang  imenurun. 

Prostaglandin  ijuga  ibisa  imemicu  ikontraksi  iotot  ipolos  idi  isaluran  ipencernaan  

isehingga  imenimbulkan  irasa  imual,  imuntah  idan  idiare.  iAliran  idarah  ihaid  ijuga  ibisa  

imemperburuk  irasa  inyeri  ikarena  ialirannya  iyang  ideras  iharus  imelalui  ibukaan  ileher  
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irahim iyang  isempit.  iNamun,  ipada  ibeberapa  iperempuan,  irasa  inyeri  ihaid  iakan  

iberkurang  ibahkan  imenghilang  isetelah  imelahirkan.  iHal  iini  idikarenakan  isetelah  

imelahirkan  ibukaan  iserviks  imereka  itelah  imelebar. 

Nyeri  ihaid  ijuga  ibisa  idisebabkan  ioleh  ikondisi  iatau  ipenyakit,  imisalnya  

iendometriosis,  ipenyakit  imenular  iseksual,  iradang  ipanggul,  itumor,  ikelainan  iletak  

iuterus,  iselaput  idarah  itidak  iberlubang,  istress,  ikista  iovarium,  iatau  imasalah  ispiral  

i(IUD).  iNamun,  ipenyebab  itersering  inyeri  ihaid  ididuga  ikarena  iterjadinya  

iketidakseimbangan  ihormonal  idan  itidak  iada  ihubungan  idengan  iorgan  ireproduksi  

i(Anggraini  iet  ial.,  i2022). 

3.  i  i  i  i  i  i  i  i  iKlasifikasi  iDismenore 

a. Dismenore  iPrimer 

 i  i  i  iDismenorea  iprimer  iyaitu  inyeri  isaat  imenstruasi  iyang  idialami  iperempuan  

iusia  isubur  idan  itidak  iberhubungan  idengan  ikelainan  iorgan  ireproduksi.  

iDismenore  iprimer  iterjadi  ibeberapa  iwaktu  isetelah  imenarche  ibiasanya  isetelah  

i12  ibulan  iatau  ilebih,  ikarena  isiklus  ihaid  ipada  ibulan  ipertama  isetelah  imenarche  

iumumnya  iberjenis  ianovulator  iyang  itidak  idisertai  idengan  irasa  inyeri.  iRasa  inyeri  

itimbul  itidak  ilama  isebelumnya  iatau  ibersama-sama  idengan  idatangnya  ihaid  idan  

iberlangsung  iuntuk  ibeberapa  ijam,  iwalaupun  ipada  ibeberapa  ikasus  idapat  

iberlangsung  ibeberapa  ihari.  iSifat  irasa  inyeri  iadalah  ikejang  iberjangkit-jangkit,  

ibiasanya  iterbatas  ipada  iperut  ibagian  ibawah,  itetapi  idapat  imenyebar  ike  idaerah  

ipinggang  idan  ipaha.  iBiasanya  idatang  ibersamaan  idengan  irasa  imual,  imuntah,  

isakit  ikepala,  idiare,  iiritabilitas  idan  isebagainya.  iPenyebabnya  iberkaitan  idengan  

ipelepasan  i7  isel-sel  itelur  i(ovulasi)  idari  iovarium  isehingga  idianggap  
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iberhubungan  idengan  igangguan  ikeseimbangan  ihormone  i(Resty  

iHermawahyuni  iet  ial.,  i2022). 

 

 

1) Faktor  iRisiko  iDismenore  iPrimer 

a) Usia  imenarche  ikurang  idari  i12  itahun 

b) Belum ipernah  ihamil 

c) Haid  iyang  ipanjang  iatau  idalam iwaktu  ilama 

d) Merokok 

e) Ada  iriwayat  ipenyakit  iketurunan  i 

f) Kelebihan  iberat  ibadan  iatau  iobesitas 

2) Gambaran  iKlinik  iDismenore  iPrimer 

 i  i  i  i  i  iDismenore  iprimer  ibiasanya  iaka  idirasakan  isecara  ibertahap  idimulai  idari  

iringan  iyang  iditandai  idengan  imalaise  i(  irasa  itidak  ienak  ibadan),  ifatigue  

i(lelah),  inausea  i(mual)  idan  ivomiting  i(muntah),  idiare,  inyeri  ipanggung  ibawah,  

isakit  ikepala,  ikadang-kadang  idapat  ijuga  idi  isertai  ivertigo  iatau  isensai  ijatuh,  

iperasaan  icemas,  igelisah  ihingga  ijatuh  ipingsan,  idan  ibiasanya  iberlangsung  

isekitar  i48-72  ijam ibaik  isebelum  iataupun  isesudah  imenstruasi. 

 i  i  i  i  i  iDismenore  iprimer  imemiliki  ikarakteristik  idimulai  i1-3  itahun  isetelah  

imenstruasi  idan  iakan  ibertambah  iberat  idisaat  iumur  i23-27  itahun  ikemudian  

iakan  imereda  isecara  iperlahan.  iDismenore  iprimer  iterjadi  ipada  iperempuan  

iyang  ibelum imenikah  idan  iberkurang  iapabila  isudah  imelahirkan  i(Octaviani,  

i2018). 
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b. Dismenore  iSkunder 

Dismenore  isekunder  imerupakan  inyeri  ipada  ibagian  iabdomen  iyang  

idisebabkan  ikarena  iadanya  ikelainan  ipada  ipanggul  idan  isering  idialami  iwanita  

idiumur  i20-30  itahun.  iPenyebab  iyang  isering  idialami  ioleh  iremaja  iadalah  

iendometriotisis,  iadenomyosis,  ipolip  iendometrium,  ichronic  ipelvic  

iinflammatory  idisease  idan  ipenggunaan  ialat  ikontrasepsi  iatau  iIntra  iUterine  

iDevice  i(IUD)  i(Resty iHermawahyuni  iet  ial.,  i2022). 

1) Faktor  iRisiko  iDismenore  iSekunder 

a) Endometriosis 

b) Adenomyosis 

c) Intra  iUterine  iDevice  i(IUD) 

d) Pelvic  iinflammatory  idisease  i(penyakit  iradang  ipanggul) 

e) Endometrial  icarcinoma  i(kanker  iendometrium) 

f) Ovarian  icysta  i(kista  iovarium) 

g) Congenitas  ipelvic  imalformations 

h) Cervical  istenosis 

2) Gambaran  iKlinis  iDismenore  iSekunder 

 i  i  iDismenore  isekunder  ibiasanya  iterjadi  idengan  iperut  ibesar  iatau  ikembung,  

ipelvis  iterasa  iberat  idan  iterasa  inyeri  idi  ipunggun.  iPerbedaan  idengan  idismenorea  

iyang  ilainya  iadalah  inyerinya  iakan  isemakin  ikuat  ipada  ifase  iluteal  idan  iakan  

imemuncak  isekitar  ihaid.  iSifat  inyeri  iyang  idimiliki  iadalah  iunilateral  idan  

ibiasanya  iterjadi  ipada  iumur  ilebih  idari  i20  itahun.  iKarakteristik  iyang  ilain  iyang  
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idapat  iterjadi  iadalah  idarah  imenstruasi  iyang  ibanyak  iatau  iperdarahan  iyang  itidak  

iteratur  i(Octaviani,  i2018). 

4.  i  i  i  iDerajat  iDismenore 

 i  i  iMenurut  i(Octaviani,  i2018)  idismenorea  idapat  idibagi  imenjadi  i3  iberdasarkan  

iderajatnya  iyaitu  i:  i 

a. Derajat  iI  i 

 i  i  i  iNyeri  iperut  ibagian  ibawah  iyang  idialami  isaat  imenstruasi  idan  iberlangsung  

ihanya  ibeberapa  isaat,  inyeri  imasih  idapat  iditahan  idan  ipenderita  imasih  ibisa  

imelakukan  iaktivitasnya  isehari-hari.  i 

b. Derajat  iII  i 

 i  i  iRasa  inyeri  iyang  itimbul  ipada  iperut  ibagian  ibawah  isaat  imenstruasi  iyang  

idialami  icukup  imengganggu,  isehingga  ipenderita  imemerlukan  iobat  ipenghilang  

irasa  inyeri  iseperti  iparacetamol,  iibuprofen  iatau  ilainnya.  iPenderita  iakan  imerasa  

ibaikan  ijika  isudah  imeminum  iobat  idan  ibisa  ikembali  imelakukan  ipekerjaannya.  i 

c. Derajat  iIII  i 

 i  i  iRasa  inyeri  isaat  imenstruasi  ipada  ibagian  ibawah  iperut  iyang  iluar  ibiasa,  itidak  

ikuat  iuntuk  iberaktivitas  ihingga  imembuatnya  ibutuh  iwaktu  iuntuk  iberistirahat  

ibeberapa  ihari. 

5.  i  i  i  i  i  iFaktor-faktor  iPenyebab  iDismenore  iPrimer 

 i  i  iMenurut  i(Sari  i&  iJulianti,  i2022)  iada  ibeberapa  ifaktor-faktor  iyang  

imenyebabkan  idismenore  ipada  iremaja  iputri,  iyaitu: 

a. Usia  iMenarche 
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Menarche  iadalah  isuatu  ikeadaan  iketika  iseorang  iwanita  imengalami  

imenstruasi  iyang  ipertama  ikali.  iPada  iremaja  iputri  imenarche  iyang  ilebih  iawal  idari  

iusia  inormal  imenjadi  isalah  isatu  ifaktor  iterjadinya  idismenorea  iprimer.  iMenarche  

ipada  iusia  ilebih  iawal  imenyebabkan  ialat-alat  ireproduksi  ibelum  iberfungsi  isecara  

ioptimal,  isehingga  ibelum  isiap  imengalami  iperubahan  idan  imasih  iterjadi  

ipenyempitan  ipada  ileher  irahim,  imaka  iakan  itimbul  irasa  isakit  isaat  imenstruasi. 

b. Status  iGizi 

Status  igizi  imerupakan  isalah  isatu  ifaktor  iresiko  iterjadinya  idismenore  iprimer,  

iseseorang  iyang  imemiliki  istatus  igizi  ioverweight  iberisiko  iuntuk  iterkena  

idismenorea  ikarena  isemakin  ibanyak  ilemak  isemakin  ibanyak  ipula  iprostaglandin  

iyang  idibentuk,  ipeningkatan  iprostaglandin  idalam  isirkulasi  idarah  ididuga  

isebagai  ipenyebab  idismenorea. 

c. Aktivitas  iOlahraga 

Aktivitas  iolahraga  imemiliki  ibanyak  imanfaat  ibagi  itubuh,  isalah  isatunya  

iadalah  iuntuk  imeringankan  inyeri  ihaid  i(dismenorea)  ipada  iwanita.  iLatihan  

iolahraga  imampu  imeningkatkan  iproduksi  iendorphin  i(penghilang  irasa  isakit  

ialami  itubuh),  idapat  imeningkatkan  ikadar  iserotonin.  iMembiasakan  iolahraga  

iringan  idan  iaktivitas  ifisik  isecara  iteratur  ipada  isaat  isebelum  idan  iselama  ihaid  

idapat  imembuat  ialiran  idarah  ipada  iotot  isekitar  irahim imenjadi  ilancar,  isehingga  

irasa  inyeri  idapat  iteratasi  iatau  iberkurang. 

d. Stres 

Seseorang  idengan  ikeadaan  istres,  iakan  imemproduksi  ihormon  ikortisol  idan  

iprostaglandin  iyang  iberlebihan  ipada  itubuhnya.  iHormon  iini  idapat  imenyebabkan  
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ipeningkatan  ikontraksi  iuterus  isecara  iberlebihan  isehingga  imengakibatkan  irasa  

inyeri  isaat  imenstruasi.  iSelain  iitu  ihormon  iadrenalin  ijuga  imeningkat  idan  

imenyebabkan  iotot  itubuh  imenjadi  itegang  itermasuk  iotot  irahim  idan  imenjadikan  

inyeri  isaat  imenstruasi. 

 

 

6.  i  i  i  i  i  i  i  iPencegahan  iDismenore 

Pencegahan  iyang  ibisa  idilakukan  iuntuk  imenghindari  idismenore  ijuga  ibisa 

idilakukan  idengan  ibeberapa  icara  imudah  ipada  isaat  imendekati  itanggal  ihaid,  

idiantaranya  iyaitu  i:  i 

1) Hindari  istress  i 

2) Hindari  imakanan  idan  iminuman  iyang  imengandung  igula  isederhana,  ikafein  

idan  ilemah  ijenuh  iseperti  ikopi,  ithe  iatau  isoda 

3) Kurangi  iminuman  idingin  ikarena  iakan  imeningkatkan  irasa  ikram 

4) Hindari  imengenakan  icelana  iatau  ipakaian  iyang  iketat  ikarena  imengurangi  

ialiran  idarah  ike  iorgan  ireproduksi 

5) Jalani  ipola  imakan  iyang  iteratur 

6) Hindari  imakanan  ipedas  idan  iasam 

7) Melakukan  iteknik  irileksasi,  iteknik  inafas  idalam idan  iolahraga  iringan 

7.  i  i  i  i  i  i  i  i  iPenatalaksanaan  iNyeri  iHaid 

Menurut  i(Hitipeuw  i&  iAchmad,  i2022)  ipenanganan  idismenore  idapat  

idilakukan  idengan  ifarmakologi  idan  inon  ifarmakologi. 

a. Terapi  iFarmakologi 
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1) Analgetik 

Obat  ianalgetik  iadalah  iobat  ipenghilang  inyeri  iyang  ibanyak  idigunakan  

iuntuk  imengatasi  isakit  ikepala,  idemam,  idan  inyeri  iringan.  iObat-obat  iini  

imudah  idiperoleh  itanpa  iresep. 

 

 

2) Terapi  iObat iNonsteroid  iAnti-prostaglandin 

Terapi  idengan  imemberikan  iobat  inonsteroid  ianti-prostaglandin  idapat  

idikatakan  iberperan  ipenting  idalam ipenyembuhan  idismonorea  iprimer.  iObat 

iyang  isering  idipakai  iadalah  iindometasin,  iibuprofen  idan  inaproksen. 

b. Terapi  iNon-Farmakologi 

1) Mengompres  ihangat 

2)  iMinum iMinuman  iHangat  i 

3) Minum  iAir  iPutih  i 

4) Mandi  idengan  iAir  iHangat  i 

5) Istirahat  iyang  iCukup  i 

6) Berolahraga  isecara  iteratur  i 

7) Yoga  i 

8) Self  iHypnosis  i 

9) Melakukan  iPemijatan 

D.  i  i  i  i  i  i  iKonsep  iDasar  iNyeri 

1. Pengertian  iNyeri 
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Nyeri  imerupakan  isalah  isatu  igangguan  iyang  idirasakan  isetiap  iorang  iakibat  

ikerusakan  ijaringan  iyang  iactual  idan  ipotensial.  iMenurut  ismeltzer  idan  iBare  

i(2002),  iinternational  iAssociation  ifor  ithe  iStudy  iof  ipain  i(IASP)  imengartikan  

inyeri  isebagai  isuatu  igangguan  iyang  idirasakan  ipada  ibeberapa  iwaktu  iyang  

idisebabkan  ikarena  iadanya  isensori  isubyektif  idan  ikeadaan  iemosional  iyang  

ibukan  iberarti  iadanya  ikerusakan  ipada  ijaringan  iatau  ipotensial  i(Bahrudin,  i2018). 

Rasa  inyeri  imerupakan  imekanisme  ipertahanan  itubuh,  irasa  inyeri  itimbul  ijika  

iada  ijaringan  irusak  idan  ihal  iini  iakan  imenyebabkan  iindividu  ibereaksi  idengan  

imemindahkan  istimulus  inyeri.  iNyeri  iadalah  ipengalaman  isensori  inyeri  idan  

iemosional  iyang  i  iberkaitan  idengan  ikerusakan  ijaringan  iaktual  idan  ipotensial  

iyang  iterlokalisasi  ipada  isuatu  ibagian  itubuh.  iSeringkali  idijelaskan  idalam iistilah  

iproses  idistruktif,  ijaringan  iseperti  iditusuk-tusuk,  ipanas  iterbakar,  imelilt,  iseperti  

iemosi,  iperasaan  itakut,  imual  idan  itakut  i(Bahrudin,  i2018). 

2. Patofisiologi  iNyeri 

Secara  iumum,  imunculnya  inyeri  iberhubungan  idengan  iadanya  irangsangan  

idan  ireseptor  idi  idalam itubuh.  iRangsangan  iyang  idimaksud  idapat  iberupa  

irangsangan  itermal,  ilistrik,  imekanik  iatau  ikimiawi.  iRangsangan  inyeri  ioleh  izat  

ikimiawi  idapat  iberupa  ihistamin,  ibradikinin,  iprostaglandin,  imacam-macam  

iasam iseperti  iasam ilambung  iyang  imeningkat  iataupun  istimulasi  ilain  iyang  idi  

ilepas  iakibat  iterjadinya  ikerusakan  ipada  ijaringan.  iRangsangan-rangsangan  iini  

iakan  imengaktifkan  ireseptor  inyeri  iyaitu  inociceptor  iyang  imerupakan  iujung-

ujung  isaraf  ibebas  iyang  itersebar  idi  ipermukaan  ikulit  idan  ipada  istruktur  itubuh  

iyang  ilebih  idalam  iseperti  itendon,  ifasia  iserta  iorgan  iinterna  ilainnya. 
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Rangsangan  inyeri  iyang  idi  iterima  ioleh  ireseptor  iakan  iditransmisikan  

ikesumsum  itulang  ibelakang  iileh  idua  ijenis  iserabut  iyang  iberdiameter  ikecil  iyaitu  

iserabut  iA  idelta  idan  iserabut  iC.  iReseptor  iberdiameter  ikecil  iini  iberfungsi  iuntuk  

imentransmisikan  inyeri  iyang  isifatnya  ikeras.  iDisamping  iitu,  itubuh  ijuga  

imemiliki  ireseptor  iyang  iberdiameter  ibesar  iatau  iyang  idisebut  idengan  iserabut  iA  

iBeta.  iReseptor  iA  ibeta  iini  iselain  iberfungai  iuntuk  imentransmisikan  irangsangan  

ilain  iseperti  isentuhan,  igetaran,  ipanas,  idingin,  idan  ilain-lain.  iImplus  iserabut  iA  

iBeta  iini  ibersifat  iinhibitor  iatau  imenghambat  irangsangan  iyang  iditransmisikan  

iserabut  iC  idan  iA  iDelta. 

Saat  iada  irangsangan,  ikedua  iserabut  iakan  imembawa  irangsangan  ikekornu  

idorsalis  iyang  iterdapat  ipada  imedula  ispinalis.  iKetika  isampai  idi  imedula  ispinalis  

i17  iinilah  iterjadi  iinteraksi  iantara  iserabut  iyang  iberdiameter  ibesar  idan  iserabut  

iyang  iberdiameter  ikecil  ipada  iarea  iyang  idisebut  idengan  isubstansia  igelatinosa  

i(SG).  iDi  idalam iSG  iinilah  idapat  iterjadi  iperubahan,  imodifikasi  iserta  ipengaruh  

iapakah  isensasi  inyeri  iyang  iditerima  ioleh  imedula  ispinalis  iakan  iditeuskan  ike  iotak  

iatau  iakan  idihambat. 

Bila  itidak  iada  istimulasi  iatau  irangsangan  iyang  iadekuat  idari  iserabut  ibesar,  

imaka  iimplus  inyeri  idari  iserabut  ikecil  iakan  ilangsung  idihantar  ikeotak  iyang  

iakhirnya  imenimbulkan  isensasi  irasa  inyeri  iyang  iakan  idirasakan  ioleh  itubuh.  iHal  

iini  imenyebabkan  isensasi  inyeri  iyang  idi  ibawah  iserabut  ikecil  iakan  iberkurang  

iatau  ibahkan  itidak  idihantarkan  ike  iotak  isehingga  itubuh  itidak  imerasakan  inyeri.  

iKeadaan  iseperti  iini  idisebut  idengan  i“Pintu  iGerbang  iTertutup”  i(Bahrudin,  

i2018). 
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3. Faktor-faktor  iYang iMempengaruhi  iNyeri 

Berikut  iini  iadalah  ifaktor-fakktor  iyang  imempengaruhi  inyeri  iyaitu  i:  i 

a. Usia  i 

Usia  imerupakan  ivariabel  ipenting  iyang  imempengaruhi  inyeri,  

ikhususnya  ipada  ianak  idan  ilansia.  iPerbedaan  iperkembangan  iyang  idi  

itemukan  idiantara  ikelompok  iusia  iini  idapat  imempengaruhi  ibagaimana  iakan  

idan  ilansia  iberaksi  iterhadap  inyeri. 

b. Budaya 

Budaya  imerupakan  ikeyakinan  iyang  idipercayai  ioleh  imasyarakat  

iyang  idapat  idiperoleh  idimana  imereka  iberada  isehingga  imenjadi  isebuah  

ikebiasaan  idalam imasyarakat.  iMenurut  iclancy idan  iVicar  i(Perry i&  iPotter,  

i2009),  imenyatakan  ibahwa  i“sosialisai  ibudaya  imenentukan  iperilaku  

ipsikologis  iseseorang  i“.  iMaksudnya  isuatu  ibudaya  iyang  iada  imasyarakat  

itergantung  iterhadap  isikap  ibudaya  iitu  isendiri.  iJika  ibudaya  itersebut  

imemberikan  idampak  iyang  ibaik  imaka  iitu  idapat  idimanfaatkan  ioleh  

imasyarakat  idan  isebaliknya.  i 

Sikap  inyeri  ipada  iseseorang  itergantung  iterhadap  ilatar  ibelakang  

imereka  iatau  ipengalaman  imereka  iterhadap  inyeri  itersbut.  iSikap  iseseorang  

iterhadap  inyeri  iini  iberkaitan  ijuga  idengan  ibudaya  iyang  iada  idimasyarakat.  

iApabila  isuatu  ibudaya  imengatakan  ibahwa  inyeri  isebuah  iketidak  

iabnormalan,  iancaman,  itantangan  iataupun  ilainnya  imaka  iini  iakan  

imempegaruhi  ipsikologis  iseseorang.  iBahkan  ikarena  iadanya  ihal  itersebut  

imembuat  ikeadaan  inyeri  iseseorang  iakan  ilebih  iparah  idari  isebelumnya. 
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c. Perhatian 

Perhatian  iyang  imeningkat  idihubungkan  idengan  inyeri  iyang  

imeningkat  isedangkan  iupaya  ipengalihan  idi  ihubungkan  idengan  irespon  inyeri  

iyang  imenurun.  iMemfokuskan  iperhatian  idan  ikonsentrasi  ikita  ipada  istimulus  

iyang  ilain,  imaka  inyeri  iyang  iakan  idirasakan  iakan  ilebih  iberkurang.  iTetapi  

idalam ihal  iini  ikebanyakan  iorang  iyang  imengalami  inyeri  iakan  ilebih  ifokus  ike  

irasa  inyeri  iyang  idirasakannya  isehingga  imengakibatkan  irasa  inyeri  iitu  

isemakin  ikuat. 

d. Aktivitas  iyang  iBerat 

Aktivitas  iyang  iberat  iakan  imembuat  iseseorang  imudah  imerasa  

ikelelahan  idan  i  imeningkatkan  ipersepsi  inyeri,  irasa  ilelah  imeyebabkan  isensasi  

iyeri  isemakin  iintensif  idan  imenurunkan  ikemampuan  ikoping.  iHal  iini  idapat  

imenjadi  imasalah  iumum  ipada  isetiap  iindividu  iyang  imenderita  ipenyakit  

idalam ijangka  ilama.  iApabila  irasa  ilelah  idisertai  idengan  ikesulitan  itidur,  imaka  

ipersepsi  inyeri  iterasa  ilebih  iberat  idan  ijika  imengalami  isuatu  iproses  iperiode  

itidur  iyang  ibaik  imaka  inyeri  iberkurang. 

e. Dukungan  iKeluarga  idan  iSosial 

Faktor  ilain  iyang  ibermakna  imempengaruhi  irespon  inyeri  iadalah  

ikehadiran  iorang-orang  iterdekat  iklien  idan  ibagaimana  isikap  imereka  

iterhadap  iklien.  iWalaupun  inyeri  idirasakan,  ikehadiran  iorang  iyang  ibermakna  

ibagi  ipasien  iakan  imeminimalkan  ikesepian  idan  iketakutan.  iApabila  itidak  iada  

ikeluarga  iatau  iteman,  iseringkali  ipengalaman  inyeri  imembuaut  iklien  

isemakin  itertekan,  isebaliknya  itersedianya  iseseorang  iyang  imemberi  
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idukungan  isangatlah  iberguna  ikarena  iakan  imembuat  iseseorang  imerasa  ilebih  

inyaman.  iKehadiran  ioreng  itua  isangat  ipenting  ibagi  ianak-anak  iyang  

imengalami  inyeri. 

4.  i  i  i  i  iTanda idan  iGejala  iNyeri 

 i  i  i  i  iTanda  idan  igejala  iyang  idirasakan  isetiap  iindividu  ibermacam-macam  

iperilaku  iyang  iterlihat,  inamun  iada  ibeberapa  ihal  iyang  isering  itergambarkan  idari  

isetiap  iorang  imisalnya: 

a. Suara:  imenangis,  imerintih,  imenarik/menghembuskan  inafas  i 

b. Ekspresi  iWajah:  imeringis,  imenggigit  ilidah,  imengatupkan  igigi,  idahi  

iberkerut,  itertutup  irapat/membuka  imata  iatau  imulut  idan  imenggigit  ibibir.  i 

c. Pergerakan  iTubuh:  ikegelisahan,  imonar-mandir,  igerakan  imenggosok  iatai  

iberirama,  ibergerak  imelindungi  ibagian  itubuh,  iimmobilisasi,  iotot  itegang.  i 

d. Interaksi  isosial:  imenghindari  ipercakapan  idan  ikontak  isosial,  iberfokus  

iaktivitas  iuntuk  imengurangi  inyeri  idan  idisorientasi  iwaktu. 

 i  i  i  iBerdasarkan  istudi  iliteratur  idan  ihasil  ipenelitian  idalam  imelakukan  

ipenatalaksanaan  inyeri  idengan  imanajemen  inon-farmakologis  itidak  ibegitu  

ibanyak  idilakukan.  iTindakan-tindakan  iyang  idilakukan  iuntuk  imengurangi  irasa  

inyeri  ibiasanya  inyeri  iini  isifatnya  isesaat,  imaka  ipenggunaan  iyang  itepat  iadalah  

imenggunakan  idistraksi/relaksasi  icukup  iefektif. 

5. Pengkajian  iNyeri 

 i  i  i  iIndividu  iyang  imengalami  inyeri  iadalah  isumber  iinformasi  iterbaik  iuntuk  

imenggambarkan  inyeri  iyang  idialaminya.  iBeberapa  ihal  iyang  iharus  idikaji  iuntuk  

imenggambarkan  inyeri  iseseorang  iantara  ilain:  i 
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a. Intensitas  inyeri i 

 i  i  i  iPengukuran  inyeri  ibias  idilakukan  idengan  imeminta  iindividu  iuntuk  

imembuat  itingkatan  inyeri  ipada  iskala  iverbal.  iMisal:  itidak  inyeri,  isedikit  inyeri,  

inyeri  isedang,  inyeri  iberat,  ihebat  iatau  isangat  inyeri,  iatau  idengan  imembuat  iskala  

inyeri  iyang  isebelumnya  ibersifat  ikualitatif  imenjadi  ibersifat  ikuantitatif  idengan  

imenggunakan  iskala  i0-10  iyang  ibermakna  i0  i=  itidak  inyeri  idan  i10  i=  inyeri  isangat  

ihebat.  i 

b. Karakteristik  inyeri  i 

 i  i  i  iKarakteristik  inyeri  idapat  idilihat  iatau  idiukur  iberdasarkan  ilokasi  inyeri,  

idurasi  inyeri  i(menit,  ijam,  ihari  iatau  ibulan),  iirama/periodenya  i(terus  imenerus,  

ihilang  itimbul,  iperiode  ibertambah  iatau  iberkurangnya  iintensitas)  idan  ikualitas  

i(nyeri  iseperti  iditusuk,  iterbakar,  isakit  inyeri  idalam  iatau  isuperfisial  iatau  ibahkan  

iseperti  idi  igencet). 

6. Pengukuran  iSkala  iNyeri 

 i  i  i  iIntensitas  inyeri  i(skala  inyeri)  iadalah  igambaran  itentang  iseberapa  iparah  

inyeri  idirasakan  iindividu,  ipengukuran  iintensitas  inyeri  isangat  ibersifat  isubjektif  

idan  iindividual  idan  ikemungkinan  inyeri  idalam  iintensitas  iyang  isama  idirasakan  

isangat  iberbeda  idisetiap  iorang. 

 i  i  i  iIntensitas  inyeri  i(skala  inyeri)  iadalah  igambaran  itentang  iseberapa  iparah  

itingkatan  inyeri  iyang  idirasakan  iindividu,  ipengukuran  iintensitas  inyeri  isangat  

isubjektif  idan  iindividual  idan  ikemungkinan  inyeri  idalam iintensitas  iyang  isama  

idirasakan  isangat  iberbeda  ioleh  idua  iorang  iyang  iberbeda.  iPengukuran  inyeri  

idengan  ipendekatan  iobjektif  iyang  ipaling  imungkin  iadalah  imenggunakan  
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irespons  ifisiologi  itubuh  iterhadap  inyeri  iitu  isendiri.  iNamun,  ipengukuran  idengan  

iteknik  iini  ijuga  itidak  idapat  imemberikan  igambaran  ipasti  itentang  inyeri  iitu  

isendiri.  iPenilaian  iintensitas  inyeri  idapat  idilakukan  idengan  imenggunakan  iskala  

iyaitu  iNumeric  iRating  iScale  i(NRS). 

 i  i  i  iNumeric  iRating  iScale  i(NRS)  iadalah  isuatu  ialat  iukur  iyang  imeminta  ipasien  

iuntuk  imenilai  irasa  inyerinya  isesuai  idengan  ilevel  iintensitas  inyeriya  ipada  iskala  

inumeral  idari  i0-10  iatau  i0-100.  iAngka  i0  iberarti  i“no  ipain”  idan  i10  iatau  i100  iberarti  

i“severe  ipain”  i(nyeri  ihebat).  iNRS  ilebih  idigunakan  isebagai  ialat  ipendeskripsi  

ikata.  iNRS  iini  idilakukan  ioleh  iklien  iuntuk  imenilai  iskala  inyeri  iyang  imereka  

irasakan.  iSkala  ipaling  iefektif  idi  igunakan  isaat  imengkaji  iintensitas  inyeri  isebelum  

idan  isetelah  iintervensi  iterapeutik.  iApabila  idigunakan  iskala  iuntuk  imenilai  inyeri,  

imaka  idi  irekomendasikan  ipatokan  i10  icm  i(Octaviani,  i2018). 

 

 

Gambar  i2.1  iNumerical  iRating  iScale  i(NRS) 
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 i  i  i  i  i  i  i  

Gambar  i2.2  iVisual  iAnalogica  iScale  i(VAS) 

 

Kriteria  inyeri  iadalah  isebagai  iberikut  i:  i 

1. Skala  i0  itidak  iada  irasa  inyeri  iyang  idialami.  i 

2. Skala  i1  inyeri  iseperti  igatal  iatau  irasa  inyut-nyutan.  i 

3. Skala  i2  inyeri  iseperti  iterlilit  iatau  iterpukul  itetapi  imasih  ibisa  iberkomunikasi  

idengan  ibaik. 

4. Skala  i3  inyeri  iseperti  iperih  itetapi  imasih  ibias  iberkomunikasi  idan  

iberaktivitas. 

5. Skala  i4  inyeri  iseperti  ikram idan  imasih  ibias  idikurangi  idengan  iberganti  iposisi. 

6. Skala  i5  inyeri  iseperti  itertekan  iatau  itergesek  idan  imasih  ibias  idikurangi  idengan  

iberganti  iposisi. 

7. Skala  i6  inyeri  iseperti  iterbakar  iatau  itertusuk-tusuk  i.  i 

8. Skala  i7  inyeri  iseperti  iperih  iyang  itidak  itertahan. 

9. Skala  i8  isangat  inyeri  iseperti  iperih  idan  ikram  iyang  isangat  imengganggu,  imasih  

ibisa  idi  icontrol  idan  iberaktivitas  iringan. 

10. Skala  i9  inyeri  iberat,  itidak  idapat  idikontrol  ilagi  idan  itidak  idapat  iberaktivitas. 

11. Skala  i10  imerupkan  inyeri  isangat  iberat,  itidak  idapat  idikontrol,  itidak  idapat  

iberaktivitas  idan  iberkomunikasi  idengan  ibenar. 
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E.  i  i  i  i  i  i  iSelf  iHypnosis 

1. Pengertian  iSelf  iHypnosis 

 i  i  i  i  iKata  ihipnosis  iberasal  idari  ikata  iYunani,  iyaitu  i“hypnos”  iyang  iberarti  itidur.  

iAkan  itetapi,  iperlu  idiketahui  ibahwa  ihipnosis  itidak  isama  isekali  isepenuhnya  

idengan  itidur  iatau  ihanya  iseperti  itidur.  iOrang  iyang  itidur  itidak  i  imenyadari  idan  

itidak  ibisa  imendengar  iseuara  idi  isekitarnya.  iAdapun  idalam  ikondisi  ihipnosis,  

isubjek  itetap  ibisa  imerespons  idan  imendengar  idengan  ijelas  ihal-hal  iyang  

iditanyakan,  imeskipun  isepertinya  isedang  itertidur  i(Ummi  i&  iElok  iSari  iDewi,  

i2023). 

 i  i  i  iHipnosis  iadalah  ikondisi  ipikiran  idimana  ifungsi  ianalitis  ilogis  idireduksi  

isehingga  imemungkinkan  iindividu  imasuk  ike  idalam  ikondisi  ibawah  isadar  

i(subconscious  iatau  iunconscious).  iPada  ialam ibawah  isadar,  itersimpan  iberagam  

ipotensi  iinternal  iyang  idapat  idimanfaatkan  iuntuk  ilebih  imeningkatkan  ikualitas  

ihidup  i(Gustina  i&  iSafitri,  i2023). 

2. Sejarah  iSelf  iHypnosis 

 i  i  i  iHipnosis  isudah  iada  isejak  izaman  idulu,  ihanya  isaja  ipada  iwaktu  iitu  iistilah  

ihipnosis  ibelum idikenal.  iSaat  iitu,  ihipnosis  idimanfaatkan  idalam  iritual  iagama  

idan  iritual  ipenyembuhan.  iHipnosis  iini  ilebih  ibersifat  iancient  ihypnosis  iatau  

itraditional  ihypnosis. 

 i  i  i  iSejarah  ihipnosis  idiperkenalkan  ipada  izaman  iYunani  idan  iRomawi  isekitar  

i1552  iSM,  idi  iSleep  iTemple  i(Kuil  iTidur).  iDi  ikuil  iini  ipara  ipendeta  imengobati  

ipasiennya  idengan  icara  imenempelkan  itangannya  idi  ikepala  ipasien  isambil  
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imengucapkan  isugesti  iuntuk  ipenyembuhan.  iMereka  idipercaya  imemiliki  

ikekuatan  imagic  i(Gustina  i&  iSafitri,  i2023). 

3. Metode  iSelf  iHypnosis 

a. Metode  iSelf  iHypnosis  iModern 

 i  i  i  iHipnosis  imodern  imurni  imenggunakan  iteknik  ikomunikasi.  iKondisi  

itrance  idalam ihipnosis  imodern  ibisa  idikatakan  imurni,  ialamiah  idan  inatural.  i 

b. Metode  iSelf  iHypnosis  iTanpa  iTidur 

 i  i  i  iWaking  ihypnosis  iatau  ihipnosis  itanpa  itidur  isudah  idilakukan  ioleh  

ibeberapa  idokter  iyang  imenekuni  ihipnosis  idi  iAmerika  iera  itahun  i1990  ian.  

iWaking  ihypnosis  iini  imerupakan  isuatu  isaran  isugesti  iyang  idiberikan  ikepada  

isubjek  idalam ikeadaan  itidak  itidur,  ibiasanya  ipikiran  isubjek  ipun  iterbuka  idan  

imemiliki  ifokus  iyang  isangat  ibaik.  i 

 i  i  i  iWaking  ihypnosis  iberbeda  idengan  ihipnosis  ipada  iumumnya,  idan  idalam  

ikeseharian  ipun  ikita  isering  imengalaminya  iakan  itetapi  ikita  itidak  

imenyadarinya.  iMisalnya  iketika  ikita  imyaksikan  itayangan  itelevisi  idengan  

icerita  ihorror,  imaka  ipada  imalam  iharinya  ikita  icenderung  imemiliki  iketakutan  

idan  iterbayang-bayang  idengan  icerita  ihorror  iyang  ikita  ilihat  idi  itelevisi.  

iSelain  iitu  iwaking  ihypnosis  ijuga  isering  iterjadi  iketika  ikita  imelihat  itayangan  

iiklan  iatau  imendengarkan  ipenjelasan  isales  isehingga  imembuat  ikita  itertarik  

idan  iingin  imembeli  ibarang  iyang  idiiklankan  idi  itelevisi  iatau  iditawarkan  ioleh  

ipada  isales. 

4. Gelombang  iOtak 
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 i  i  i  iOtak  imanusia  imenghasilkan  igelombang-gelombang  ilistrik  iyang  idisebut  

igelombang  iotak  iatau  ibrainwave.  iGelombang  iotak  iini  iberkerja  isecara  

ibersamaan  idengan  ifrekuensi  idan  iamplitudo  iyang  iberbeda-beda.  iBeberapa  

igelombang  iotak  iakan  imenghasilkan  ifrekuensi  idan  iamplitudo  iyang  ilebih  

idominan  idaripada  iyang  ilainnya  iketika  iotak  imengakses  ikondisi  imasing-masing  

ikesadaran. 

 i  i  i  iMenurut  iOka  i(2016,  ip.  i28-29)  idalam  i(Octaviani,  i2018)  iotak  imemiliki  

iempat  ijenis  igelombang,  idimana  isetiap  igelombang  iotak  imewakili  itingkat  

ikesadaran  iseseorang,  iyaitu: 

a. Beta  i(12-20 iHz) 

 i  i  i  iBeta  iadalah  igelombang  iotak  iyang  ifrekuensinya  ipaling  itinggi.  iGelombang  

iotak  iBeta  ibekerja  isaat  imanusia  iberpikir,  iberinteraksi,  isibuk,  iwaspada,  istres,  

igelisah,  iinsomnia,  imengalami  iketegangan  iotot,  itekanan  idarah  inaik,  idan  

isebagainya.  iJika  iterlalu  ibanyak  iberada  idalam ikondisi  iBeta,  iseseorang  iakan  

imudah  istres  idan  idepresi. 

 

 i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  iGambar  i2.3  iGelombang  iotak  iBeta 

b. Alfa i(8-12 iHz) 

 i  i  i  iAlfa  iberhubungan  idengan  ikondisi  ipikiran  iyang  irelaks  idan  isantai.  iAlfa  

imerupakan  ijembatan  ipenghubung  iantara  ipikiran  isadar  idan  ibawah  isadar.  

iGelombang  iotak  iAlfa  imuncul  ipada  isaat  ihipnosis  iringan,  iberdoa,  imeditasi,  

irelaksasi  itubuh  idan  ipikiran,  iself  ihealing  i(penyembuhan  imandiri),  iberfokus  
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ipada  isuatu  iobjek  idan  isuper  imemory  iand  ilearning.  iSaat  igelombang  iotak  iAlfa  

imuncul,  isubjek  ireseptif  iterhadap  iide  idan  isugesti. 

 

 i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  iGambar  i2.4  iGelombang  iotak  iAlfa 

c. Teta  i(4-8 iHz) 

 i  i  i  iTeta  imuncul  isaat  ikondisi  imenuju  itidur  itetapi  itidak  itertidur  i(hampir  

itertidur),  iyaitu  isaat  ikita  imengalami  ikondisi  iseperti  ibermimpi  idan  iREM  i(Rapid  

iEye  iMovement).  iGelombang  iotak  iTeta  imuncul  isaat  ikita  isedang  imengendarai  

imobil  idi  ijalan  itol,  imandi  idengan  ishower  iatau  ispa,  ihipnosis  iyang  ilebih  idalam,  

ilevel  imeditatif  iyang  isangat  idalam,  imencari  iinspirasi,  imengalami  ipeningkatan  

ikreativitas,  ipenyembuhan  imandiri,  iprogram iulang  ipikiran  ibawah  isadar,  

imengalami  ipuncak  ikebahagiaan,  ikeheningan  idan  ipeningkatan  ikemampuan  

iintuisi.  iSaat  igelombang  iTeta  imuncul,  isubjek  ijuga  ireseptif  iterhadap  iide  idan  

isugesti. 

 

 i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  iGambar  i2.5  iGelombang  iotak  iTeta 

d. Delta  i(0-4 iHz) 

 i  i  i  iDelta  ilebih  idominan  iterjadi  isaat  iseseorang  itidur  ilelap.  iDengan  idemikian,  

ijelas  ibahwa  ikondisi  ihipnosis  iterjadi  isaat  ianda  imengalami  ikondisi  itrans,  iyaitu  

ipada  igelombang  iotak  iAlfa  idan  iTeta.  iBedanya,  ihipnosis  idengan  ikondisi  itidur  
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iterjadi  iketika  igelombang  iotak  iturun  ike  iDelta  isetelah  isebelumnya  iberada  idalam  

igelombang  iotak  iAlfa  idan  iTeta  isesaat. 

 

 i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  iGambar  i2.6  iGelombang  iotak  iDelta 

5. Mekanisme  iKerja  iSelf  iHypnosis 

 i  i  i  iMekanisme  ikerja  ihypnosis  iyaitu  imelibatkan  ipemberian  isugesti  ikepada  

ipikiran  ibawah  isadar  imanusia.  iMetode  ihypnosis  imempunyai  iorientasi  iagar  

isubjek  ilebih  ibanyak  iberperan  iuntuk  imembuka  ikesadarannya  idalam  

imengetahui  imasalah  iutamanya.  iSubjek  imenjadi  ilebih  imerasa  inyaman  idengan  

ikondisinya  idan  idapat  imenerima  ikondisinya  isehingga  itidak  imengganggu  

iaktivitasnya  iatau  ikegiatannya  isehari-hari.  iMembangun  isugesti  ipositif  iatas  

imasalah  iutama  iyang  idirasakan  iakan  imembuat  itubuh  isubjek  imenjadi  ilebih  isegar  

idan  irileks,  ikemudian  idiikuti  iregresi  iselama  ibeberapa  idetik  iuntuk  imembawa  

isubjek  ike  ikeadaan  inormal  ikembali.  iSaat  iproses  ihypnosis  iyang  iterjadi  iadalah  

ipengaktifan  isystem isaraf  iparasimpatik  isehingga  isubjek  imenjadi  isangat  irileks  

idan  inyaman.  iHal  iini  isangat  ibermanfaat  idalam imelakukan  iterapi  ikarena  isubjek  

iakan  itetap  irileks,  imeskipun  istress,  ifobia,  isedang  imerasakan  inyeri  iatau  itrauma  

iyang  isedang  idialami. 

6. Langkah-langkah  iSelf  iHypnosis 

 i  i  i  iMenurut  i(Octaviani,  i2018)  intuk  imendapatkan  ihasil  imaksimal,  isebaiknya  

ipada  isaat  ipemrograman  igunakan  iimajinasi  i(visualisasi)  idan  iemosi  ipositif.  

iAdapun  itahapan  iself  ihypnosis  iyaitu:  i 
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a. Relaksasi  iawal  i(sekitar  i5 imenit) 

Tahapan  iini  idimaksudkan  iuntuk  imenurunkan  iaktivitas  igelombang  

ipikiran.  i“setiap  ikali  isaya  imengembuskan  inapas,  isaya  iakan  imemasuki  irasa  

irileks  idan  inyaman  iyang  ilebih  idalam  idari  isebelumnya.”  i(lakukan  isekitar  i3  

imenit) i“saya  iakan  imenghitung  imundur  idari  i25  ike  i1  ibersama  iembusan  

inapas  isaya,  idan  isetiap  ikali  isaya  imenghitung,  isaya  iakan  imerasakan  

ikenyamanan  idan  iketenangan  iyang  ilebih  idalam  idari  isebelumnya.”  

i(lakukan  ihitungan  imundur).  i 

b. Relaksasi  imata,  ileher  idan  itangan  i 

“Mata,  iaku  iperintahkan  ikamu  imenjadi  isangat  isantai,  isangat  irileks,  

idan  isangat  imalas.  iSedemikian  imalasnya  isehingga  ikamu  itidak  imau  

imembuka  iwalaupun  ikamu  iberkeinginan  iuntuk  imembuka.  iBahkan,  iuntuk  

ibergerak  ipun  ikamu  isedemikian  imalasnya.”  i(baca  iperintah  iini  iberulang-

ulang,  isampai  ianda  imerasa  ibahwa  imata  ianda  isudah  isangat  isantai.  iLalu  icoba  

ibuka  imata  ianda,  ibilamana  isudah  iterasa  iberat  iatau  itidak  imau  iterbuka  

ilanjutkan  ibaca  iperintah  iberikut  iini)  i“leher  ikamu  iaku  iperintahkan  imenjadi  

isangat  isantai,  imalas  idan  ilemas,  isehingga  iaku  isama  isekali  itidak  idapat  

imenggerakkanmu.  i“Leher,  ikamu  isangat  imalas  idan  ilemas,  ibahkan  ikamu  

isama  isekali  itidak  iberkeinginan  iuntuk  ibergerak  isedikit  ipun  ijuga,  iwalaupun  

iaku  iberusaha  imenggerakkanmu.”  i(baca  iperintah  iini  iberulang-ulang,  

isampai  ianda  imerasa  ibahwa  ileher  ianda  isudah  isangat  isantai.  iLalu  icoba  ianda  

igerakan  ileher  ianda,  ibilamana  isudah  iterasa  iberat,  ilanjutkan  ibaca  iperintah  

iberikut  iini)  i“wahai  ikedua  ibelah  itangan  idan  ijari-jemari.  iKamu  isaya  
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iperintahkan  iuntuk  imemasuki  irelaksasi  itotal  isehingga  isaat  iini  ijuga  ikamu  

imenjadi  isangat  imalas,  ilemas,  idan  itidak  iingin  isama  isekali  ibergerak,  

iwalaupun  iaku  imencoba  iuntuk  imenggerakkanmu.”  i(baca  iperintah  iini  

iberulang-ulang,  isampai  ianda  imerasa  ibahwa  ijari-jari  itangan  ianda  isudah  

isangat  isantai  idan  imalas.  iLalu  icoba  ianda  igerakan  ijari  ianda,  ibilamana  isudah  

iterasa  iberat,  ilanjutkan  idengan  irelaksasi  iberikutnya)  i 

c. Deepening  i(sekitar  i3  imenit)  i 

“saya  iakan  imenghitung  imundur  idari  i25  ike  i1  ibersama  iembusan  

inafas  isaya,  idan  isetiap  ikali  isaya  imenghitung,  isaya  iakan  imerasakan  

ikenyamanan  idan  iketenangan  iyang  ilebih  idalam  idari  isebelumnya”.  

i(lakukan  ihitungan  imundur).  i 

 

 

d. Pemrograman  i(sekitar  i5 imenit)  i 

Pada  itahap  iinilah  ianda  idapat  imengucapkan  iprogram  ianda.  iIngatlah  

iuntuk  imelakukan  ipengulangan  idan  idengan  ipenambahan  iimajinasi  iserta  

iemosi  ipositif.  i 

e. Pengakhiran 

Berupa  iself  itermination  iatau  idilanjutkan  idengan  itidur  ialami.  i“saya  

iakan  imenghitung  idari  i1  isampai  i5  idan  ipada  ihitungan  ike  i5  isaya  iakan  ibangun  

imembuka  imata  idalam  ikondisi  iyang  isangat  isegar,  isehat,  idan  ipositif.”  

i(mulai  ilakukan  iperhitungan  isecara  iperlahan-lahan). 

7. Prosedur  iTerapi  iSelf  iHypnosis 
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Menurut  iBalaji  iDeekshitulu,  i(2017)  idalam i(Octaviani,  i2018)  iprosedur  

imelakukan  iterapi  iself  ihypnosis:  i 

a. Duduklah  idi  itempat  iyang  inyaman  idan  itenang.  i 

b. Tutup  imata  ianda  idan  iambil  inapas  ipenuh  idalam-dalam  idan  ihembuskan  

isepenuhnya,  isampai  ibagian  ibawah  iparu-paru  ianda.  iTarik  inapas  isekali  

ilagi  iuntuk  imembiarkan  ibersih,  imenyegarkan  iudara.  iTerus  idalam  

iselama  i5  idetik  idan  ilalu  ibuang  inapas  ilagi.  iUlangi  ilangkah  iini  iuntuk  i2-3  

ikali  isampai  ianda  imerasa  isantai.  iIni  imembersihkan  iparu-paru  idan  

imengisinya  idengan  iudara  isegar  idan  ijuga  imemberikan  irelaksasi  iuntuk  

iparu.  i 

c. Fokuskan  iperhatian  ianda  ipada  ilutut  idan  ibersantai  idulu.  iIkuti  iyang  isama  

iuntuk  ibetis  ianda,  ipergelangan  ikaki,  ikaki  idan  ijari-jari  ikaki  ianda  

isemuanya  iikut  ibersantai.  iAnda  iakan  imerasa  iseolah-olah  isegala  isesuatu  

idi  ibawah  ilutut  ianda  ilonggar  idan  isantai.  i 

d. Relax  ipaha,  ipinggul  idan  ipinggang  idengan  icara  iyang  isama  iperlahan-

lahan.  iAnda  iharus  imerasa  ipaha  iAnda  ijatuh  iberat  idan  isantai  idi  ikursi  

iAnda.  i 

e. Berikutnya  ibersantai  iuntuk  idada  iAnda.  iSaaat  idada  ianda  imerasa  isantai,  

iberarti  ijuga  isantai  iorgan  iinternal  ianda  iseperti  iparu-paru,  ijantung,  

ilambung  idll.  iBiarkan  inapas  ianda  imenjadi  imudah,  ilebih  idalam,  idan  

iteratur.  i 
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f. Ikuti  icara  iyang  isama  iuntuk  ibahu,  ilengan,  ijari,  ileher  idan  itenggorokan.  

iBiarkan  ikepala  ianda  iterkulai  ilonggar  idi  ileher  ianda  ikarena  isemua  iotot  

ileher  irileks.  i 

g. Berikutnya  ikendurkan  iotot  iwajah  ianda  isampai  ibenar-benar  ilonggar.  

iRahang  ianda  idan  igigi  ibiarkan  itidak  isaling  ibersentuhan.  iDan  ijuga  

imengendurkan  iotot-otot  idi  isekitar  imata.  i 

h. Anda  imerasa  iseolah-olah  isemua  iketakutan  iAnda,  ikekhawatiran  idan  

iketegangan  iyang  iturun  idari  ikepala  iAnda  ike  ijari  ikaki  imelalui  ibahu,  idada,  

ipinggul,  ipaha,  ilutut,  ibetis,  ipergelangan  ikaki  idan  ikaki.  i 

i. Memperdalam  ipikiran  ianda.  iBeritahu  ipenegasan  iatau  ipernyataan  

ipositif  iyang  itelah  ianda  isiapkan  iuntuk  ihari  itenang.  iUlangi  ilatihan  

irelaksasi  idan  iafirmasi  isecara  ibersamaan  iselama  i8-10  ikali.  i 

j. Buka  imata  ianda  idan  irasakan  iperubahan.  iSekarang  ianda  iakan  imerasa  

iseolah-olah  ianda  itelah  iterbangun  idari  itidur  inyenyak  iyang  isangat  

ipanjang.  iAnda  imerasa  ilebih  isantai,  ienergik  idan  isegar  itidak  iseperti  

isebelumnya  idan  ipikiran  idan  itubuh  isangat  ijelas.  i 

Lakukan  iterapi  iini  isetiap  ihari  iatau  isetidaknya  i3-4  ihari  iseminggu  

iselama  i15-30  imenit  iuntuk  imendapatkan  ihasil  iyang  imaksimal. 

F.  i  i  i  i  i  i  i  iPengaruh  iHypnosis  iTerhadap  iDismenore 

Hipnosis  imerupakan  isalah  isatu  ijenis  ipsikoterapi  idengan  imenerapkan  

iprinsi-prinsip  irelaksasi.  iHipnosis  idapat  idigunakan  isebagai  ipain  icoping  istrategies  

iuntuk  inyeri  ihaid.  iMeskipun  iefikasi  ihipnosis  iuntuk  imenurunkan  inyeri  ihaid  ibelum  

ibanyak  idipelajari,  itetapi  isebuah  ipenelitian  iberjudul  iNonmedical  iManagement  iof  
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iLate  iLuteal  iPhase  iDysphoric  iDisorder  imenunjukkan  ibahwa  ijenis  ipsikoterapi  

iseperti  iterapi  ikognitif,  ibehavioral  idan  iteknik  irelaksasi  idapat  idigunakan  iuntuk  

imengatasi  ipremenstrual  isyndrome. 

Soetjipto  i(2007)  idalam i(Octaviani,  i2018),  imenyatakan  ibahwa  iperbedaan  

ipenggunaan  ihipnosis  idibandingkan  idengan  ijenis  ipsikoterapi  ilainnya  iuntuk  

imengurangi  isensasi  inyeri  iadalah  ibahwa  ihipnosis  isampai  ipada  itahap  imengubah  

istatus  ikesadaran  isubjek  iyang  iditandai  ioleh  iperubahan  ipersepsi  iterhadap  inyeri.  

iSubjek  iyang  imengalami  inyeri  ihaid  idibawa  imenuju  ikondisi  ihipnosis  iatau  ikondisi  

irileks  idimana  iotak  imencapai  igelombang  ialfa  i(frekuensi  i8-13  iHz).  iKemudian  iterapi  

ihipnosis  idiberikan  idengan  icara  imemberikan  isugesti  iuntuk  imengubah  isensasi  iatau  

iprsepsi  inyeri,  idapat  idilakukan  idengan  iimajinasi,  iimagery,  idan  idikombinasikan  

idengan  imind-body  iconnection. 
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G.  iKerangka  iTeori 

Gambar  i2.7  iKerangka  iTeori 

 

 i 

 

 

 

  

Penyebab: 

 

a. iPelepasan izat iprostaglandin 

b. iFaktor ipenyakit 

c. iKetidak iseimbangan ihormon 

Dismenore 

Penatalaksanaan inyeri ihaid: 

 i1. iTerapi iFarmakologi i 

a. iAnalgetik 

b. iTerapi ihormonal 

c. iTerapo iobat iNonsteroid iAnti-

prostaglandin 

 

2. iTerapi iNon-farmakologi i 

a. iKompres ihangat 

b. iMinum iminuman ihangat i 

c. iMinum iair iputih 

d. iMandi idengan iair ihangat i 

e. iIstirahat iyang icukup 

f. iBerolahraga isecara iteratur i 

g. iYoga 

h. iSelf iHypnosis 

i. iMelakukan ipemijatan 

Penurunan idismenore 

idengan imenggunakan 

imetode iself ihypnnosis 



40 
 

H.  i  i  i  i  i  i  iKerangka  iKonsep  iPenelitian 

Kerangka  ikonsep  iadalah  isuatu  iuraian  idan  ivisualisasi  itentang  ihubungan  

iatau  ikaitan  iantara  ikonsep-konsep  iatau  ivariabel-variabel  iyang  iakan  idiamati  iatau  

idiukur  imelalui  ipenelitian  iyang  iakan  idilakukan  i(Notoatmodjo,  i2012,  ip.  i100).  iPada  

ipenelitian  iini  ipenulis  iingin  imelihat  ipengaruh  iSelf  iHypnosis  iterhadap  ipenurunan  

idismenore  ipada  isiswi  idi  iSMAN  i1 iNamorambe.  iUntuk  ilebih  ijelasnya  ikerangka  

ikonsep  idalam ipenelitian  iini  idapat  idigambarkan  isebagai  iberikut: 

Variabel  iIndependen  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  i  iVariabel  iDependen 

 

Gambar  i2.8  iKerangka  iKonsep 

I.  iHipotesis 

Hipotesis  iadalah  isuatu  ijawaban  isementara  idari  ipertanyaan  ipenelitian.  

iBiasanya  ihipotesis  iini  idirumuskan  idalam  ibentuk  ihubungan  iantara  idua  ivariabel  

iyaitu  ivariabel  ibebas  idan  ivariabel  iterikat.  iHipotesis  iberfungsi  iuntuk  imenetukan  

ikearah  ipembuktian,  iartinya  ihipotesis  iini  imerupakan  ipernyataan  iyang  iharus  

idibuktikan.  iJika  ihipotesis  iitu  iterbukti  imaka  imenjadi  ithesis.  i(Notoatmodjo,  i2012,  ip.  

i105). 

Hipotesis  iyang  idiajukan  ipada  ipenelitian  iini  iadalah:  i 

H0:  itidak  iada  ipengaruh  iself  ihypnosis  iterhadap  ipenurunan  idismenore. 

Ha:  iTerdapat  ipengaruh  iself  ihypnosis  iterhadap  ipenurunan  idismenore 

  

Self iHypnosis Dismenore 


