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PERBEDAAN NYERI DISMENORE PRIMER PADA REMAJA PUTRI
SEBELUM DAN SESUDAH DILAKUKAN AROMASANAS
(AROMATERAPI CITRUS DAN YOGA ASANAS)

ABSTRAK

Dismenore primer pada remaja putri dapat ditangani secara
nonfarmakologis melalui kombinasi aromaterapi citrus dan yoga asanas
(aromasanas). Penelitian ini bertujuan mengetahui perbedaan nyeri dismenore
primer ada remaja putri sebelum dan sesudah dilakukan aromasanas. Jumlah
sampel pada penelitian ini 32 remaja putri yang mengalami dismenore primer.
Desain pra-eksperimental one group pretest—posttest menggunakan pengukuran
numeric rating scale (NRS). Terapi aromasanas dilakukan selama 1 siklus
menstruasi yang dimulai pada fase luteal. Intervensi dilakukan 2 kali oleh peneliti
dan selanjutnya responden melakukan intervensi secara mandiri dirumah. Durasi
intervensi dilakukan selama 30 menit dalam 3 kali seminggu hingga siklus
menstruasi datang kembali. Skor median sebelum sebesar 4 dengan min-max 4-6,
skor median sesudah sebesar 2 dengan min-max 1-5. Hasil uji menunjukkan nilai Z
sebesar -5,021 dengan nilai p-value = 0,001 (0<0,005). Hal ini menunjukkan
perbedaan yang signifikan dalam intensitas nyeri dismenore primer pada remaja
putri sebelum dan sesudah dilakukan aromasanas karena aromasanas dapat
meningkatkan hormon endorphin sehingga nyeri dismenore dapat menurun.
Simpulan hasil penelitian ini yaitu terdapat perbedaan nyeri dismenore primer pada
remaja putri sebelum dan sesudah dilakukan aromasanas (aromaterapi citrus dan
yoga asanas). Saran yang dapat dilakukan pada remaja putri untuk melakukan
aromasanas dalam mengelola nyeri dismenore.

Kata Kunci: Aromasanas, Dismenore Primer, Remaja Putri



DIFFERENCES IN PRIMARY DYSMENORRHEA PAIN IN ADOLESCENT
GIRLS BEFORE AND AFTER AROMASANAS (CITRUS
AROMATHERAPY AND YOGA ASANAS)

ABSTRACT

Primary  dysmenorrhea in adolescent girls can be treated
nonpharmacologically through a combination of citrus aromatherapy and yoga
asanas (aromasanas). This study aims to find out the difference in primary
dysmenorrhea pain in adolescent girls before and after aromasanas. The number
of samples in this study was 32 adolescent girls who experienced primary
dysmenorrhea. The pre-experimental design of one group pretest—posttest uses
numeric rating scale (NRS) measurements. Aromasanas therapy is carried out
during 1 menstrual cycle which begins in the luteal phase. The intervention was
carried out 2 times by the researcher and then the respondents intervened
independently at home. The duration of the intervention was 30 minutes in 3 times
a week until the menstrual cycle returned. The median score before is 4 with a min-
max of 4-6, the median score after is 2 with a min-max of 1-5. The test results
showed a Z value of -5,021 with a p-value of <,001 (a<0.005). This shows a
significant difference in the intensity of primary dysmenorrhea pain in adolescent
girls before and after aromasanas because aromasanas can increase endorphin
hormones so that dysmenorrhea pain can decrease. The conclusion of the results
of this study is that there are differences in primary dysmenorrhea pain in
adolescent girls before and after aromasanas (citrus aromatherapy and yoga
asanas). Suggestions that can be made for young women to do aromasanas in
managing dysmenorrhea pain.

Keywords: aromasanas, primary dysmenorrhea, Young Women
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RINGKASAN PENELITIAN

PERBEDAAN NYERI DISMENORE PRIMER PADA REMAJA PUTRI
SEBELUM DAN SESUDAH DILAKUKAN AROMASANAS
(AROMATERAPI CITRUS DAN YOGA ASANAS)

Oleh: Ni Putu Ayu Diah Paramita (NIM: P07124222019)

Dismenore merupakan rasa nyeri yang timbul saat menstruasi yang
mengakibatkan susah untuk konsentrasi dalam belajar dan meningkatkan peluang
ketidakhadiran di sekolah. (Putri dkk, 2023). Data World Health Organization
(WHO) tahun 2020 menunjukkan bahwa, angka kejadian dismenorea di dunia
sangat tinggi, sebanyak 90% wanita menderita dismenorea, dengan 10%-16%
menderita dismenorea berat. Rata-rata > 50% wanita menderita dismenore atau
nyeri haid (Putri dan Ade, 2024). Penatalaksanaan dismenore dapat dilakukan
secara farmakologis menggunakan analgesik golongan Non Steroid Anti
Inflammatory Drug (NSAID) maupun secara nonfarmakologis (Meinika, 2021).,
salah satunya melalui kombinasi aromaterapi dan yoga (Rosa dkk, 2024). Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan nyeri dismenore primer pada remaja
putri sebelum dan sesudah dilakukan aromasanas di SMP Sila Dharma Denpasar.

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain pra-
eksperimental menggunakan rancangan one group pretest—posttest. Sampel
penelitian adalah siswi kelas VII dan VIII yang mengalami dismenore primer
sebanyak 32 orang, dengan teknik pengambilan sampel menggunakan non
probability sampling jenis purposive sampling. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah lembar pengukuran skala nyeri menggunakan Numeric Rating
Scale (NRS).

Hasil pengukuran intensitas nyeri sebelum intervensi menunjukkan bahwa
sebagian besar responden mengalami nyeri kategori sedang. Nilai median nyeri
sebelum diberikan aromasanas berada pada skala empat, dengan rentang nyeri

minimum empat dan maksimum enam berdasarkan Numeric Rating Scale (NRS).
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Hal ini menunjukkan bahwa dismenore cukup mengganggu aktivitas responden
sebelum intervensi dilakukan.

Pemberian intervensi aromasanas menunjukkan adanya penurunan
intensitas nyeri dismenore primer pada sebagian besar responden. Nilai median
nyeri sesudah intervensi menurun menjadi skala dua, dengan nilai minimum satu
dan maksimum lima. Hasil ini menunjukkan adanya respons positif tubuh terhadap
kombinasi aromaterapi citrus dan yoga asanas.

Hasil uji normalitas menunjukkan data berdistribusi tidak normal, sehingga
analisis data menggunakan uji Wilcoxon. Hasil analisis menunjukkan terdapat
perbedaan nyeri dismenore primer sebelum dan sesudah dilakukan aromasanas
dengan nilai p = 0,001 (p < 0,05). Skor nyeri sebelum intervensi (pretest) diperoleh
nilai minimum empat dan maksimum lima, sedangkan skor nyeri setelah intervensi
(posttest) diperoleh nilai minimum satu dan maksimum lima. Hal ini menunjukkan
bahwa aromasanas efektif dalam menurunkan nyeri dismenore primer pada remaja
putri.

Hasil penelitian ini juga sesuai dengan Nurjanah (2023) yang menyatakan
aromaterapi citrus diketahui memiliki berbagai manfaat terapeutik, antara lain
berperan dalam mengurangi rasa nyeri, menyeimbangkan energi tububh,
memunculkan perasaan positif, memberikan efek relaksasi, serta menciptakan
perasaan nyaman dan bahagia (Nurjanah, 2023). Teori lain yang mendukung yaitu
Anisa & Norwinda (2023) yang menyatakan bahwa yoga merupakan salah satu
teknik relaksasi untuk nyeri. Teknik relaksasi dalam yoga dapat merangsang
tubuh untuk melepaskan endorphin dan enkefalin yaitu senyawa yang berfungsi
untuk menghambat nyeri. Yoga dapat menurunkan nyeri dengan cara
merelaksasikan otot-otot endometrium yang mengalami spasme dan iskemia
karena peningkatan prostaglandin sehingga terjadi vasolidatasi pembuluh darah.
Hal tersebut menyebabkan aliran darah ke daerah yang mengalami spasme dan
iskemia meningkat sehingga nyeri yang dirasakan dapat menurun (Anisa &
Norwinda, 2023).

Simpulan dari penelitian ini yaitu terdapat perbedaan nyeri dismenore
primer pada remaja putri sebelum dan sesudah dilakukan aromasanas

(aromaterapi citrus dan yoga asanas).
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Saran yang dapat dilakukan untuk remaja putri yang mengalami nyeri
dismenore primer yaitu melakukan aromasanas secara rutin sebagai bentuk
penanganan mandiri dalam mengurangi nyeri dismenore primer. Institusi
pendidikan dan tenaga kesehatan dapat memanfaatkan intervensi ini sebagai
program promotif dan preventif dalam meningkatkan kesehatan reproduksi remaja.
Penelitian selanjutnya diharapkan menggunakan desain penelitian dengan
kelompok kontrol serta jumlah sampel yang lebih besar guna memperkuat hasil

penelitian.
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