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Abstract. Dysmenorrhea is a gynecological complaint resulting from an imbalance of the hormone progesterone
in the blood, resulting in pain. The impact of menstrual pain is very diverse, including young women being unable
to walk, having difficulty sleeping, being in a bad mood, losing concentration in doing something, and so on.
Gymnastics is a relaxation technique for experiencing dysmenorrhea. To find out nursing care for adolescents
with reproductive disorders, dvsmenorrhea, the design used in this scientific report is a case study. This case
study results from the application of Evidence Based Practice (EBP), client K experienced moderate
dysmenorrhea pain on a scale of 4 after being given the intervention, decreasing to mild pain on a scale of 2,
client R experienced mild dysmenorrhea pain with a pain scale of 3 after being given the intervention, decreasing
to mild pain on a scale of 1 and client § experienced mild dysmenorrhea pain with a pain level of 3 after being
given the intervention, decreasing to no pain on a scale of 0. Applying Evidence Based Practice (EBP) it can be
concluded that dysmenorrhea exercises can reduce the dysmenorrhea pain experienced by young women during
menstruation.
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Abstrak. Dismenore adalah keluhan genikologis akibat ketidakseimbangan hormon progesteron dalam darah
schingga mengakibatkan timbul rasa nyeri. Dampak dari nyeri haid sangat beragam, di antaranya remaja putri
menjadi tidak bisa berjalan, kesulitan tidur, suasana hati menjadi buruk, kehilangan konsentrasi dalam melakukan
sesuatu, dan lain — lain. Senam merupakan salah satu teknik relaksasimmengalami dismenore. Untuk mengetahui
asuhan keperawatan pada remaja dengan gangguan reproduksi nyeri dismenore Desain yang digunakan dalam
laporan karya ilmiah ini adalah studi kasus. studi kasus ini Hasil penerapan Evidence based practice (EBP) klien
K mengalami nyeri dismenore sedang dengan skala 4 setelah diberi intervensi menurun menjadi nyeri ringan
dengan skala 2, klien R mengalami nyeri dismenore ringan dengan skala nyeri 3 setelah diberi intervensi menurun
menjadi nyeri ringan skala 1 dan klien S mengalami nyeri dismenore ringan dengan kala nyeri 3 setelah diberi
intervensi menurun menjadi tidak nyeri dengan skala 0. Penerapan Evidence based practice (EBP) dapat
disimpulkan bahwa senam dismenore dapat mengurangi nyeri dismenore yang dialami oleh remaja putri saat
menstruasi.

Kata kunci: Dismenore, Remaja Putri, Senam Dismenore

1. LATAR BELAKANG

Menstruasi adalah sebuah proses darah dan sel —sel tubuh yang berasal dari dinding
rahim remaja putri keluar dari vagina secara berkala, Dapat diartikan juga sebagai siklus yang
alami yang secara rutin terjadi pada remaja putri dimana untuk mempersiapkan tubuh remaja
putri setiap bulannya (Pratiwi et al., 2024, p. 3). Menstruasi juga dapat diartikan sebagai
lepasnnya dinding rahim (endometrium) dimana selalu disertai dengan pandarahan dan selalu

terjadi berulang setiap bulannya Kecuali disaat kehamilan (Solang et al., 2024, p. 19).
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Kebanyakan remaja putri mengalami ketidaknyamanan fisik beberapa hari sebelum
menstruasi, dan sekitar separuh populasi remaja putri mungkin mengalami gejala seperti kaku
pada paha, nyeri pada dada, kelelahan, mudah tersinggung, kelihangan keseimbangan, mudah
lupa, dan gangguan tidur atau disebut juga Premenstrual Syndrome (PMS) muncul pada
sebelum menstruasai dan beberapa juga mengalami nyeri saat menstruasi yang disebut dengan
dismenore (nyeri haid) (Pratiwi et al., 2024, pp. 3-5).

Dismenore merupakab nyeri yang muncul saat haid, biasanya muncul dengan rasa kram
dan berfokus pada di abdomen. Keluhan nyeri haid sendiri dapat terjadi mulai dari ringan ke
berat. Dismenore adalah nyeri yang dirasakan pada daerah sekitar panggul akibat menstruasi
dan terjadi akibat produksi zat prostaglandin. Sering kali nyeri dismenore yang dirasakan
dimulai saat setelah mengalami menstruasi pertama (menarche) (Kamalah et al., 2023, p. 4).
Data menunjukan sekitar 90% remaja putri di dunia mengalami nyeri dismenorea, dan lebih
dari 50 % remaja putri juga mendeita dismenore primer, dengan 10-20% diantaranya adalah
gejala parah. Prevalensi diindonesia sebesar 64,25% terdiri dari 54,89% dismenore primer dan
9.36% dismenore sekunder (Pratiwi et al., 2024, pp. 56-57). Data dari DinKes Sumatera
Selatan angka kejadian dismenore pada tahun 2020 sebanyak 64,3% (Riona et al., 2021) dan
data dinkes kota data nyeri saat menstruasi sebesar 64 3% (Dewi, 2019).

Dampak dari nyeri haid sangat beragam, di antaranya remaja putri kesulitan berjalan,
kesulitan tidur, mood yang buruk, konsentasi buruk, dan nyeri haid yang berat bisa membuat
remaja putri memilih absen atau istirahat sebentar dari sekolah maupun kerja. Mood jelek
menjadi akibat nyeri haid juga bisa mengakibatkan Kecemasan dan depresi pada penderitanya
(Darwis & Syam, 2021, p. 11).

Ada beberapa faktor yang mempengaruhi disemenore diantaranya status gizi, umur
menarche, lama menstruasi, riwayat keluarga. Penanganan dismenore sendiri dapat diatasi
dengan 2 cara yaitu terapi farmakologi dan non farmakologi, terapi non farmakologi antara
lain pemberian obat analgetik, terapi hormone, obat nonstreroid prostaglandin, dan dilatasi
kranalis servikalis. Terapi non farmakologi antara lain terapi musik, pijat akupresure, kompres
hangat, terapi Mozart, relaksasi, aromaterapi, yoga dan olahraga/senam (Swandari, 2022, p. 8).

Senam dismenore adalah suatu teknik realaksasi yang bisa dilakukan untuk mengurangi
rasa nyeri karena melakukan senam atau olahraga, otak serta saraf tulang belakanga akan
menghasilkan endorphin, yang manjadi obat penenang yang alami dan dapat menimbulkan
yang rasa nyaman. Senam dismenore adalah aktivitas fisik dimana dapat mengurangi rasa nyeri

(Swandari, 2022, p. 8).
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Berdasarkan penelitian Widya (2022) diketahui bahwa sebelum diberikan senam
dismenore klien yang mengalami nyeri dilakukan pengukuran nyeri dengan skala nyeri
Numeric Raring Scale (NRS) didaptkan klien 1 skala nyeri 6 danklien 2 skala nyeri 5, setelah
melakukan senam d isemnore skala nyeri menurun sebanyak 3 angka yang menunjukan bahwa
senam dismenore mampu menurunkan skala nyeri pada remaja outri yang mengalami

dismenore.

2. KAJIAN TEORITIS

Menstruasi adalah suatu keadaan normal, yang akan terjadi pada setiap perempuan yang
kesehatannya normal. namun saat menstruasi muncul beberapa hal yang dapat memicu
kesemasan keluarga. Walaupun haya beberapa perempuan yang mengalaminya, namun
beberapa gangguan dan perubahan keadaan pada saat menstruasi adalah normal (Ristiani et
al., 2023, p. 38). Gangguan menstruasi merupakan kelainan yang muncul pada siklus
menstruasi. berupa perdarahan menstruasi, atau siklus menstruasi yang tidak beraturan, atau
bahkan tidak haid sama sekali (Hariani et al., 2024, p. 1). Ada beberapa gangguan menstruasi
yang paling muncul, yaitu hipermenorea, hipomenorea, polimenorea, oliigomenorea,
omenorea, dan dismenorea (Azzura et al., 2023, p. 8)

Dismenore adalah nyeri yang dirasakan pada daerah panggul akibat dari menstruasi
dan terjadi akibat produksi zat prostaglandin. Sering sekali nyeri dismenore yang dirasakan
dimulai segera setelah mengalami menstruasi pertama (menarche) (Kamalah et al., 2023, p. 4).
Tanda dan gejala dismenorea yang paling sering adalah nyeri seperti seperti kram di bawah
perut yang ingin muntah, kelelahan, diare, pusing, kembung pada perut, sakit kepala dan
cemas. Tanda dan gejala yang akan dirasakan saat nyeri haid adalah: kram yang muncul karena
kontraksi uterus Kecil yaitu: sakit kepala karena turunnya kadar hormone dalam tubuh dan
mual karena fluktuasi kadar hormone (Sumiaty & Sakti, 2022, p. 29). Ada beberapa cara daam
mengatasi dismenorea teknik relaksasi, terapi pijat, aromaterapi, terapi musik, terapo
suhu.yoga dan olahraga atau senam (Darwis & Syam, 2021, pp. 21-32).

Estrogen sendiri dapat menyebabkan peningkatan terjadinya kontraksi uterus,
sedangkan progesterone bersifat menghambat kontraksi. Peningkatan kontrasi yang
berlebihan dapat menyebabkan munculnya nyeri. Selain hormon adrenalon dapat
menyebabkan otot tubuh dan juga otot rahim menjadi tegang sehingga mampu menimbulkan
nyeri ketika haid. Olahraga terbukti meningkatkan b-endophin 4 sampai 5 kali didapam darah,
sehinggu semakin sering berolahraga atau senam maka menyebakan semakin tinggi endorphin.

Peningkatan b-endorphin terbukti berhubungan dengan penurunan nyeri, peningkatan daya
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ingat, pernafasan tekanan darah, meperbaiki nafsu makan, dan kemampuan seksual. (Swandari,

2022, pp. 43-45).

3. METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan merupakan penelitian deskriptift dengan
menggunakan pendekatan studi kasus. Studi kasus menggunakna individu atau kelompok
sebagai bahan studinya dan biasanya bersifat longitudinal (Hermawan & Amirullah, 2016, p.
29). studi kasus ini adalah studi kasus untuk mengeksplorasi asuhan keperawatan untuk
mengurangi tanda dan gejala dengan dilakukan pre test dan post test melalui observasi oleh
peneliti pada klien dengan nyeri dismenore. Pengkajian dilakukan pada tanggal 28 mei
2024dan pelaksaan senam dilakukan selama 3 hari dimana diselingi istirahat 1 hari pada

tanggal 30 mei.l juni, dan 3 juni 2024 dengan 3 klien yang menderita nyeri dismenorea.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil yang diperoleh setelah memberikan penerapan Evidence based practice (EBP)
pada klien remaja putri dengan gangguan dismenore pada saat menstruasi mendapatkan
kesenjangan yang terjadi dari konteks teori dan hasil penerapan secara nyata ke klien, adapun
pembahasan terdapat asuhan penerapan EBP pada reponden dengan gangguan dismenore
sebagai berikut:

Tabel 4.1 Hasil penerapan senam

No Inisial Umur Pre Post

1. Klien K 15 Nyeri sedang Nyeri ringan
(4) (2)

2. Klien R 15 Nyeri ringan Nyeri ringan
(3 (D

3. Klien S 15 Nyeri ringan Tidak nyeri
3 (O]

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa Klien K mengalami nyeri sedang dengan
skala 4 dimana klien mengatakan nyeri yang dideritanya terjadi sebelum dan saat menstruasi,
nyeri menyebar keperut bagian bawah, menganggu aktivitas sehari-hari klien terkadang juga
susah tidur dan nafsu makan menurun terkadang klien tidak masuk sekolah karena nyeri yang
dirasakannya. setelah melakukan senam dismenore klien mengatakan nyeri yang dirasakanya
menurun menjadi nyeri ringan dengan skala 2, klien mengatakan jadi bisa melakukan aktivitas
walau masih nyeri sedikit dan hilng timbul, klien bisa tidur dengan nyaman tetapi nafsu makan

masih terganggu. Klien R mengalami nyeri ringan dengan skala nyeri 3, klien mengatakan
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nyeri yang dirasakan pada bagian perut bawah, terasa hilang timbut dan mengatakan nyeri tidak
begitu menggau aktivitas sehari — harinya. setelah melakukan senam disemenore klien
mengatakan nyeir yang dirasakannya masih tetap di nyeri ringan tetapi skala nyerinya berturun
menjadi 1, klien mengatakan nyeri yang dirakan tidak seperti menstruasi sebelumnya tetapi
masih nyeri dan nyeri terasa masih hilang timbul. Klien s mengalami nyeri ringan dengan skala
3, klien mengatakan nyeri terasa pada bagian perut bawah , teras hilang timbul tetapi tidak
mengagu aktivitas, klien mengatakan susah tidur saat mensruasi dan nafsu makan menurun
karena nyeri yang dideritanya. Setelah dilakukan senam dismenore klien mengatakan tidak
meresakan nyeri saat mensrtuasi dengan skala nyeir 0. Klien mengatakan tidak merasakan nyeri
saat menstruasi klien kaget saat terbangun dari tidur klien ternyata menstruasi dan klien tidak
mengalami susah tidur dan nafsu makan masih normal.

Hasil pencrapan EBP yang telah dilakukan pada klien mengatakan mengalami
penurunan tingkat dan skala nyeri dismenore pada remaja putri, klien 1 dan 2 mengalami
penuruan 2 angka skala nyeri, reponden 3 mengalami penurunan 3 angka skala nyeri dengan
respon hari ketiga klien mengatakan badan meresa lebih rileks dan meresa dirinya segar setelah
melakukan senam dan saat menstruasi nyeri dismenore yang dirasakan tidak seperti saat
menstruasi sebelum-sebelumnya.

Penelitian ini sejalan dengan penerapan Widya Fitri dkk (2022) dalam penelitiannya
didapatkan hasil senam dismenorea mampu menurunkan skala nyeri sebanyak 3 pada masing-
masing subjek studi kasus, sehingga pada subjek studi kasus 1 dari 6 menjadi 3 dan pada
subjek studi kasus 2 dari skala nyeri 5 menjadi 2.

Menurut asumsi penulis senam dismenore yang sudah diterapkan pada remaja putri
yang mengalami dismenore dengan skala nyeri ringan hingga sedang, didapatkan hasil nyeri
dismenore yang dialami remaja putri berkurang, nafsu makan dan pola tidur membaik, mereka
merasa tubuh mereka lebih rileks dan segar. Senam dismenore ini dilakukan seminggu sebelum
menastruasi selama 3 hari. Kesimpulan dari penerapan KIAN ini adalan senam dismenore
dapat mengurangi nyeri dismenore yang dirasakan oleh remaja putri jika dilakukan dengan

sungguh-sungguh dan teratur sesuai dengan waktu yang dianjurkan.

5. KESIMPULAN DAN SARAN
Setelah melakukan penerapan Evidence based practice (EBP) yang dilakukan penulis
pada ketiga klien dengan gangguan nyeri dismenore pada remaja putri di RT 32 RW 11

Kecamatan Sukarami kota Palembang, penulis dapat mengambil kesimpulan sebagai berikut:
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1. Berdasarkan hasil penerapan Evidence based practice (EBP) dapat disimpulkan bahwa
terda pat pengaruh senam dismenore pada nyeri dismenore saat menstrusi dilihat dari
hasil pengkajian nyeri sebelum dan setelah dilakukan penerepan terdapat penurunan
tingkat nyeri yang dirasakan temaja putri sebanyak 2 angka

2. Pelaksanaan keperwatan pada klien dilakukan sesuai dengan rencana keperawatan
penerapan Evidence based practice (EBP) dilaksanakan selama 3 hari mulai dari tangga
31 Mei, 01 Juni, dan 03 Juni 2024 dengan cara melakukan terapi senam dismenore pada
pasien dengan nyeri dismenore.

3. Evaluasi keperwatan pada klien dilakukan sesuai dengan pelaksanaan keperwatan
penerapan Evidence based practice (EBP) selama 3 hari ketiga klien mengatakan badan
meresa lebih rileks dan meresa dirinya segar setelah melakukan senam dan saat
menstruasi nyeri dismenore yang dirasakan tidak seperti saat menstruasi sebelum-
sebelumnya.

Hasil penerapan ini dapat berfungsi dan bermanfaat bagi seluruh remaja putri di
Kecamatan Sukarami sebagai bahan tambahan pengetahuan dan juga sebagai alternative
mengurangi rasa nyeri dismenore dengan senam disemnore sehingga klien dapat meningkatkan

kualitas kesehatan dengan optimal.
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