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KUESIONER PENELITIAN

EFEKTIFITAS RELAKSASI GENGGAM JARI DAN NAFAS
DALAM TERHADAP PENURUNAN DISMENOREA PADA
REMAJA PUTRI DI SMA SWASTA AL-WASLIYAH
TANJUNG MORAWA

Tanggal

Petunjuk Pengisian: Isilah data sesuai dengan item yang diminta di
bawah ini

A. Data Demografi
1. Tanggal lahir
2. Suku
3. Kelas

B. Karakteristik Menstruasi

1. Pada umur beapa anda

mengalami haid pertama kali e ——————————————
2. Kapan anda merasakan nyeri

haid pertama kali e ——————————————
3. Apa yang anda lakukan untuk

penanganan nyeri haid selama ini ..o,
4. Apa yang dilakukan orang tua anda

saat anda mengalami nyeri haid

selama ini SRR UPURPRRRS
5. Tuliskan tanggal hari pertama haid

pada bulan sebelumnya e ———————————
6. Tuliskan rata-rata lamanya siklus

haid dalam 6 bulan terakhir e ———————————



KUESIONER INTENSITAS NYERI
NUMERIC RATING SCALE

Petunjuk pengisian : tandai salah satu titik pada grafik di bawah ini
pada angka yang menggambarkan tingkat nyeri
yang adik-adik rasakan saat ini

Tidak Nyeri Nyeri
Nyeri Sedang Sangat
Hebat
Keterangan :
- 0 = Tidak nyeri.
- 13 =Nyeri ringan (ada sensasi nyeri seperti dicubit namun

tidak begitu sakit dan masih bisa ditoleransi).

- 46 = Nyeri sedang (nyeri yang sedikit mengganggu ditandai
dengan mendesis, menyeringai dan dapat menunjukkan
lokasi nyeri serta dapat mengikuti perintah dengan baik)

- 79 = Nyeri Berat (nyeri dapat mengakibatkan tidak dapat
berfikir jernih, ditandai dengan tidak dapat mengikuti
perintah dan tidak dapat menggambarkannya, tidak
dapat diatasi dengan alih posisi).

- 10 = Nyeri tidak tertahankan/sangat berat (ditandai dengan
tidak mampu berkomunikasi dan cenderung ingin

memukul siapa saja yang mengganggunya dan bahkan

sampai tidak sadarkan diri).



STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)
RELAKSASI GENGGAM JARI

Pengertian Teknik genggam jari adalah sebuah teknik relaksasi (terapi
nonfarmakologis) sederhana yang mudah dilakukan oleh
siapapun yang berhubungan dengan aliran tubuh manusia
dan dapat mengurangi rasa nyeri

Tujuan 1. Mengurangi nyeri, takut, dan cemas

2. Mengurangi perasaan panik, khawatir dan terancam

3. Memberikan perasaan yang nyaman pada tubuh

4. Menenangkan pikiran dan dapat mengontrol emosi

Prosedur 1. Anjurkan responden untuk berserah diri kepada Tuhan

Yang Maha Esa dan berdo’a menurut kepercayaan
masing-masing

2. Posisikan responden dengan posisi yang nyaman (bisa
duduk ataupun tidur) di ruangan yang tenang

3. Siapkan lingkungan yang tenang

4. Anjurkan responden untuk mengatur nafas (menghirup
nafas dari hidung dan menghembuskannya dari mulut
serta bersikap tenang untuk merilekskan semua otot
sambil menutup mata

5. Genggam jari mulai dari ibu jari selama 3 menit dengan
tekanan ringan, bisa didahului dari tangan kanan
ataupun Kiri

6. Anjurkan responden untuk menarik nafas, hiruplah
dengan tenang, damai, dan berfikirlah untuk sembuh

7. Anjurkan responden untuk bernafas secara perlahan
sambil melepaskan perasaan dan masalah yang
mengganggu pikiran

8. Lakukan cara diatas pada jari lainnya dalam waktu 3
menit juga

9. Rapikan responden

Terminasi 1. Setelah selesai tanyakan bagaimana nyeri yang

dirasakan setelah melakukan relaksasi genggam jari

2. Rapikan tempat yang telah digunakan




STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP)
RELAKSASI NAFAS DALAM

Pengertian Relaksasi nafas dalam adalah sebuah teknik relaksasi
(terapi nonfarmakologis) bernafas dalam melalui hidung
selama 8 detik sampai ke perut dan menahannya selama 8
detik lalu menghembuskannya perlahan selama 8 detik

melalui mulut
Tujuan 1. Mengurangi kecemasan pasien
2. Membantu mengatasi keluhan nyeri pasien
Prosedur 1. Anjurkan responden untuk berserah diri kepada Tuhan

Yang Maha Esa dan berdo’a menurut kepercayaan
masing-masing

2. Posisikan responden dengan posisi yang nyaman dan
rileks bisa duduk atau berbaring

3. Minta responden meletakkan satu tangan di dada dan
tangan lainnya di abdomen

4. Minta responden bernafas panjang melalui hidung
hingga 8 detik sampai merasakan pengembangan
abdomen (perut) atau pengembangan rongga dada

5. Minta pasien untuk menahan nafas selama 8 detik
kemudian menghembuskannya melalui mulut selama 8
detik

6. Ulangi sampai 4 kali atau sampai responden merasakan
nyerinya berkurang

7. Rapikan responden dan posisikan kembali ke posisi
semula

Terminasi 1. Setelah selesai tanyakan bagaimana nyeri yang
dirasakan setelah dilakukan relaksasi nafas dalam
2. Rapikan tempat yang telah digunakan
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Hasil Pengolahan Data Komputerisasi

Kelompok Test N Mean Std. Deviation
. . Pre-Test 33 5,0303 1,48923
Relaksasi Genggam Jari
Post-Test 33 1,9394 1,47774
Kelompok Test N Mean Std. Deviation
Pre-Test 33 5,2727 1,50567
Relaksasi Nafas Dalam
Post-Test 33 1,8485 1,48158
Ranks
Relaksasi N Mean Rank Sum of Ranks
Genggam Jari 33 30,11 993,50
Relaksasi Nafas Dalam 33 36,89 1217,50
Total 66

Tests of Normality

) Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Relaksasi __ ] __ ]
Statistic Df Sig. Statistic df Sig.
Relaksasi Genggam
. ,125 66 ,012 ,940 66 ,003
) Jari
Relaksasi ]
Relaksasi Nafas
,116 66 ,028 ,926 66 ,001
Dalam

a. Lilliefors Significance Correction




Test Statistics?

Relaksasi Genggam Jari

Absolute ,697

Most Extreme Differences Positive ,000
Negative -,697
Kolmogorov-Smirnov Z 2,831

Asymp. Sig. (2-tailed) ,000

a. Grouping Variable: Test

Test Statistics?

Relaksasi Nafas Dalam

Absolute , 788
Most Extreme Differences Positive ,000
Negative -,788
Kolmogorov-Smirnov Z 3,200
Asymp. Sig. (2-tailed) ,000
a. Grouping Variable: Test
Kolmogorov- .
Kelompok Smirnov Z Asymp. Sig Keterangan
Relaksasi ' 2831 0,000 Data Tidak
Genggam Jari Normal
Relaksasi Data Tidak
Nafas Dalam 3,200 0,000 Normal




Tabel Jadwal Pelaksanaan Penyusunan Skripsi

No

Jadwal Kegiatan

Jadwal Pelaksanaan Penyusunan Skripsi 2019

Mei

Juni

Juli

Aqgustus

Sept

Okt

2

3

2|3

112/ 3|4

2

3

1 | Pengajuan Judul

2 | Pembuatan
Proposal

3 | Penyusunan
Instrumen

4 | Ujian Proposal

5 | Perbaikan Proposal

6 | Pengumpulan Data

7 | Analisis Data

8 | Penyusunan
Laporan

9 | Sidang Skripsi

10 | Perbaikan Skripsi
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