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Abstrak

Dismenorea merupakan suatu gejala rasa sakit yang dirasakan selama menstruasi yang disebabkan oleh
otot uterus yang kejang sehingga dapat mengganggu aktifitas. Pemberian terapi relaksasi benson dan
pemberian ekstrak jahe dapat membantu mengurangi nyeri dismenorhea. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh terapi relaksasi benson dan pemberian ekstrak jahe pada penurunan skala nyeri
dismneorhea primer pada remaja di TPMB R. Jenis penelitian yang digunakan yaitu deskriptif dengan
metode pendekatan studi kasus. Subjek yang digunakan sejumlah 2 orang dengan kriteria yaitu remaja
dengan nyeri dismenorhea primer dan bersedia diberikan intervensi relaksasi benson dan pemberian
ekstrak jahe. Pengukuran nyeri menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Hasil penelitian menunjukkan
bahwa ada pengaruh terapi relaksasi benson dan pemberian ekstrak jahe pada penurunan skala nyeri
dismenorea primer pada remaja putri. Hasil dari penelitian ini diharapkan bagi remaja putri agar
menerapkan terapi relaksasi benson dan pemberian ekstrak jahe untuk membantu mengurangi nyeri
dismenorea.

Kata Kunci: Dismenorea Primer, Remaja Putri, Relaksasi Benson, Ekstrak
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Abstract

Dysmenorrhea is a symptom of pain felt during menstruation which is caused by spasms in the uterine
muscles which can interfere with activities. Providing Benson relaxation therapy and administering
ginger extract can help reduce dysmenorrhea pain. This study aims to determine the effect of Benson
relaxation therapy and administration of ginger extract on reducing the pain scale of primary
dysneorrhea in adolescents at TPMB R. The type of research used is descriptive with a case study
approach method. The subjects used were 2 people with the criteria, namely teenagers with primary
dysmenorrhea pain and willing to be given Benson relaxation intervention and administration of ginger
extract. Pain measurement uses the Numeric Rating Scale (NRS). The results of the study showed that
there was an effect of Benson relaxation therapy and administration of ginger extract on reducing the
pain scale of primary dysmenorrhoea in young women. The results of this research are expected for
young women to apply Benson relaxation therapy and administer ginger extract to help reduce
dysmenorrhoea pain.

Keywords: Primary Dysmenorrhoea, Adolescent Girls, Benson Relaxation, Extract

PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan masa peralihan dari anak-anak menuju dewasa yang berusia
antara 10-19 tahun. Berdasarkan sifat dan ciri perkembangan masa remaja dibagi menjadi 3
tahap yaitu masa remaja awal 10-12 tahun, masa remaja tengah 13-15 tahun, dan masa
remaja akhir 16-19 tahun. Remaja mengalami perubahan dalam tiga aspek vyaitu
perkembangan psikososial yang menyatakan bahwa remaja berusaha untuk mencari jati
diri, perkembangan kognitif yang merupakan kemampuan berfikir dan perubahan fisik.
Perubahan fisik pada remaja terjadi karena perubahan hormonal yang mengakibatkan
adanya tanda-tanda pubertas. Salah satu perubahan fisik/biologis adalah pada remaja putri
mulai mengalami menstruasi/haid. Menstruasi terjadi karena proses pelepasan dinding
rahim yang disertai dengan pendarahan secara berulang setiap bulan selama 3-7 hari,
kecuali saat terjadi kehamilan. keluhan-keluhan yang sering muncul pada saat menstruasi
adalah mudah tersinggung, gelisah, sukar tidur, gangguan konsentrasi, payudara
mengalami pembesaran dan gangguan yang berkenaan dengan masa haid berupa
dismenorea.(Atik, 2023)

Dismenore merupakan suatu gejala rasa sakit yang dirasakan selama mentruasi yang
disebabkan oleh otot uterus yang kejang sehingga dapat mengganggu aktifitas sehari-hari
yang paling sering ditemui pada wanita. Faktor penyebab dari dismenore adalah
peningkatan produksi prostaglandin (PGF 2a) dari endometrium selama menstruasi yang

menimbulkan rasa nyeri disebabkan tidak teraturnya kontraksi pada uterus. Selain itu,
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dismenore jika tidak diatasi memiliki dampak jangka panjang, yaitu dapat memicu terjadinya
sindrom ovarium polikistik dan endometriosis (ANGGUN, 2020).

Angka kejadian rasa nyeri pada waktu menstruasi atau dismenore di dunia sangat
besar menurut data WHO pada tahun 2015 rata-rata lebih dari 50% perempuan di setiap
negara mengalami rasa nyeri pada waktu menstruasi. Sementara di Indonesia angkanya
diperkirakan 55% perempuan usia produktif yang tersiksa oleh rasa nyeri selama menstruasi
(Nur & Dkk, 2023).

Prevalensi dismenore di Amerika sekitar 80% dan Australia sekitar 72%. prevalensi di
Asia misalnya di Thailand sebesar 68% dan Malaysia sekitar 58,9%. sedangkan di Indonesia
sekitar 69,3%, yang terdiri dari 54,89% mengalami dismenore primer dan 9,36% mengalami
dismenore sekunder. Nyeri saat menstruasi menyebabkan ketidaknyamanan dalam aktivitas
sehari-hari. Sekitar 70-90% kasus dismenore terjadi saat usia remaja dan akan berpengaruh
terhadap aktivitas sehari-hari (Shipa & Dkk, 2023).

Umumnya dismenore tidak berbahaya, namun dirasa mengganggu bagi Wanita yang
mengalaminya. Dilaporkan lebih dari 20% wanita lebih sering tinggal di rumah untuk
istirahat dan pembatasan aktifitas fisik sewaktu nyeri haid. Derajat nyeri dan kadar gangguan
tentu tidak sama untuk setiap wanita, ada yang masih bisa bekerja ada pula yang tidak kuasa
beraktifitas.(Hidayati, 2020)

Berdasarkan penelitian Iswari (2014) tentang "Hubungan Dismenire dengan Aktifitas
belajar mahasiswi Psik Fk Unud” diperoleh 68,4% aktivitas terganggu. 21,5% sangat
terganggu dan 10,1% tidak terganggu. Dismenore berdampak pada proses belajar siswi
disekolah diperkuat dengan penelitian Abdul,dkk (2015) siswi yang tidak masuk sekolah dan
izin pulang kerumah pada hari pertama dan kedua saat menstruasi 24% dan 49%
beristirahat di UKS, dan 27% mengalami penurunan kosentrasi saat Pelajaran
berlangsung.(Hidayati, 2020)

Wanita dengan dismenore biasanya mengalami kontraksi ritmik lapisan otot rahim
dan disertai dengan satu atau lebih gejala mulai dari nyeri ringan sampai berat, mulai dari
mual, muntah, diare, pusing, sakit kepala hingga pingsan. Rasa nyeri yang dirasakan terjadi
karena akibat ketidakseimbangan hormon progesteron dalam darah sehingga
mengakibatkan timbulnya rasa nyeri saat menstruasi. Dampak jangka pendek yang terjadi
jika dismenore tidak ditangani adalah gangguan aktifitas hidup sehari-hari, sedangkan
dampak panjangnya dapat menimbulkan retrogret, infertilitas, kehamilan tidak terdekteksi,
kehamilan ektopik, perforasi rahim dari IUD, dan infeksi. Efek lainnya adalah munculnya

ketegangan dan kecemasan.(M.Kep, 2023)
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Dismenore dapat diatasi dengan berbagai metode, yaitu terapi farmakologi dan terapi
nonfarmakologi. Terapi farmakologi yaitu terapi yang dapat membantu mengurangi nyeri
dengan mengkonsumsi obat anti nyeri, seperti asetaminofen, asam mefenamat, dan lain-
lain. Sedangkan terapi non-farmakologi yang dapat membantu mengurangi nyeri haid
diantaranya yaitu dengan relaksasi, hipnoterapi, akupuntur, dan mengkonsumsi produk-
produk herbal yang telah dipercaya khasiatnya.(M.Kep, 2023)

Terapi ramuan herbal dapat dilakukan dengan menggunakan obat tradisional yang
berasal dari bahan-bahan tanaman. Beberapa bahan tanaman dipercaya dapat mengurangi
nyeri. Salah satu tanaman herbal tersebut adalah jahe ( Zingiber Officinale Rose ) yang
bagian rimpangnya berfungsi sebagai analgesic, antipiretik, dan anti inflamasi. impang jahe
mengandung 2-3% minyak atsiri yang terdiri dari zingiberin, kamferia, limonene, borneol,
sineol, zingiberal, linalool, geraniol, kavikol, zingiberol, gingerol, dan shogaol. Rimpang jahe
juga mengandung minyak damar yang terdiri dari zingeron, pati, damar, asam oksalat, asam
malat, dan gingerin. Jahe (ginger) sama efektifnya dengan asam mefenamat (mefenamif
acid) dan ibuprofen untuk mengurangi nyeri haid atau dismenore primer. Selain bahannya
mudah didapat, ramuan minuman jahe mudah dibuat. Jahe mengandung zat yang
berkhasiat menghilangkan rasa sakit dan mual saat menstruasi (Juwita & Delianti, 2023).

Dari hasil penelitian yang dilakukan oeh Ridha Hidayati 2020 tentang “Penurunan
Nyeri Haid (Dismenore) Primer Melalui Pemberian Minuman Jahe Emprit” mengatakan
bahwa ada pengaruh dari minuman jahe emprit terhadap intensitas nyeri haid (dismenore)
primer pada siswi SMKN 2 Padang Tahun 2016 (P=0,000) P<0,05.(Juwita & Delianti, 2023)

Terapi non-farmakologi yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri salah satunya
yaitu dengan terapi relaksasi benson. Relaksasi benson merupakan pengembangan metode
atau strategi reaksi pelepasan pernafasan dengan melibatkan faktor keyakinan pasien, yang
dapat membangun suatu lingkungan internal sehingga dapat membantu pasien mencapai
kondisi kesehatan dan kesejahteraan yang lebih tinggi, kelebihan dari relaksasi benson ini
mudah dilakukan dalam kondisi apapun, tidak membutuhkan waktu yang lama hanya 10-
20 menit, dan tidak menimbulkan efek samping (M.Kep, 2023).

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan Fionita Putri Mayang Sari, dkk pada tahun
2022 dengan judul "Teknik Relaksasi Benson Menurunkan Nyeri Haid (Dismenore) pada
Mahasiswi Keperawatan” mengatakan bahwa terdapat pengaruh teknik relaksasi benson
terhadap penurunan nyeri haid pada mahasiswi keperawatan. Hal ini terlihat pada saat
sebelum dilakukan relaksasi benson banyak mahasiswi mengeluh terhadap nyerinya yang

cederung kehilangan minat, emosi meningkat, sulit beraktivitas, konsentrasi berkurang,
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susah tidur dan tidak bersemangat. Sedangkan setelah dilakukan relaksasi benson nyeri
yang awalnya berat menjadi ringan. Dari data tersebut menunjukkan bahwa intervensi
relaksasi bensoon berpengaruh terhadap menurunkan intensitas nyeri (Putri & Dkk, 2022).

Teknik relaksasi benson dan terapi ramuan jahe belum pernah dilakukan oleh remaja
karena belum mengetahui tentang manfaat dan cara untuk melakukannya. Tujuan dari
penelitian ini yaitu untuk menganalisis pengaruh teknik relaksasi benson dan ramuan jahe

terhadap penurunan skala nyeri dismenore pada remaja.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan yaitu deskriptif dengan metode pendekatan studi
kasus. Subjek yang digunakan sejumlah 2 orang dengan kriteria yaitu remaja dengan nyeri
dismenorea dan remaja yang bersedia diberikan tindakan intervensi dengan relaksasi
benson dan pemberian ekstrak jahe. Penelitian ini dilakukan di TPMB R Kabupaten Cianjur .
Penelitian ini dilakukan mulai bulan Desember 2023 sampai dengan Bulan Januari 2024.
Sample pada penelitian ini terdiri dari dua remaja yang mengalami nyeri dismenorea, satu
remaja diberikan intervensi dengan pemberian terapi relaksasi benson, dan satu remaja

lainnya diberikan intervensi dengan pemberian ekstrak jahe.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Perbandingan Hasil Asuhan Kebidanan Antara Kasus 1 dan Kasus 2

Tabel 1 Perbandingan Hasil Asuhan Kebidanan Kasus 1 dengan Terapi Relaksasi Benson

dan Kasus 2 pemberian ekstrak jahe

Hasil Asuhan Kebidanan

Pretest Postest Postest Keterangan
(hari ke 1) (hari ke 2) (hari ke 3)
6 4 2
Relaksasi
(Nyeri (Nyeri (Nyeri Menurun
Benson
Sedang) Sedang) Ringan)
6 4 1
Pemberian (Nyeri (Nyeri (Nyeri Y
eri eri eri enurun
Ekstrak Jahe d / Y

Sedang) Sedang) Ringan)

Berdasarkan hasil pengamatan Tingkat nyeri dismneorea pada remaja putri dengan
terapi relaksasi benson diketahui bahwa selama observasi 3 hari adanya penurunan Tingkat

nyeri yaitu pada hari ke-1 tingkat nyeri dengan skala 6 (nyeri sedang), hari ke-2 dengan
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skala 4 (nyeri sedang) dan hari ke-3 dengan skala 2 (nyeri ringan).

Berdasarkan hasil pengamatan Tingkat nyeri dismneorea pada remaja putri dengan
terapi pemberian ekstrak jahe diketahui bahwa selama observasi 3 hari adanya penurunan
Tingkat nyeri yaitu pada hari ke-1 tingkat nyeri dengan skala 6 (nyeri sedang), hari ke-2

dengan skala 4 (nyeri sedang) dan hari ke-3 dengan skala 1 (nyeri ringan).

Pengaruh Terapi Relaksasi Benson Terhadap Penurunan Skala Nyeri Dismenorea Primer

Berdasarkan hasil pengamatan tingkat nyeri dismenorea pada remaja putri dengan
terapi relaksasi benson diketahui bahwa selama observasi selama 3 hari adanya penurunan
tingkat nyeri yaitu pada hari ke-1 tingkat nyeri dengan skala 6 (nyeri sedang), hari ke-2
dengan skala 4 (nyeri sedang), dan hari ke-3 dengan skala 2 (nyeri ringan).

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Lestari Puji Astuti ( 2018) pada
mahasiswa di STIKES Karya Husada Semarang bahwa tingkat nyeri Dismenorea sebelum
dilakukan teknik relaksasi benson sebagian besar adalah kategori nyeri sedang dan setelah
dilakukan teknik relaksasi benson sebagian besar kategori ringan. Hal ini menunjukkan
bahwa ada pengaruh relaksasi benson terhadap penurunan tingkat nyeri dismenorea pada
remaja putri. Intensitas nyeri pada Nn. S sebelum dilakukan terapi relaksasi benson yaitu
pada skala 6 (nyeri sedang), hal ini sesuai dengan teori Mokoginta et al. (2021) pada
pengukuran skala nyeri dengan metode Numeric Scale (NRS) yang menyatakan bahwa skala
0 berarti tidak ada nyeri, skala 1-3 berarti nyeri ringan, skala 4-6 berarti nyeri sedang, skala
7-9 berarti skala nyeri berat, dan skala 10 berarti nyeri yang paling berat.

Teknik relaksasi benson merupakan pengobatan untuk menghilangkan nyeri dengan
upaya memusatkan perhatian pada suatu fokus dengan menyebut berulang-ulang kalimat
ritual dan menghilangkan berbagai pikiran yang mengganggu. Relaksasi benson memiliki
pengaruh yang sama dengan jenis relaksasi yang lain terhadap kejadian dismneorea. Proses
relaksasi benson akan membantu tubuh menjadi rileks sehingga menghentikan produksi
hormon adrenalin dan semua hormon yang diperlukan saat stres. Hal ini terjadi karena
hormon seks esterogen dan progesteron serta hormon stres adrenalin diproduksi dari blok
kimiawi yang sama. Ketika seseorang mengurangi stres maka mengurangi produksi kedua
hormon seks tersebut. Relaksasi benson membantu tubuh untuk memproduksi hormon
yang penting untuk mendapatkan haid yang bebas dari nyeri.

Hasil studi kasus ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan Nur Malita Ulfa dkk
tahun 2021 dengan judul "Pengaruh Terapi Relaksasi Benson Terhadap Skala Nyeri
Dismneore pada Mhasiswi Keperawatan STIKES St, Elisabeth Semarang” pada 67 responden

didapatkan hasil mahasiswi yang mengalami dismenore di STIKES St. Elisabeth Semarang
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sebelum dilakukan relaksasi benson, skala nyeri minimal 2 dan nyeri maksimal 7 dengan
rata-rata 5,51+1,28 dan sesudah dilakukan relaksasi benson skala nyeri minimal 1 dan skala
nyeri maksimal 6 dengan rata-rata 3,67+1,43, dengan p value 0.000. artinya terdapat
pengaruh skala nyeri dismneore sebelum dan sesudah dilakukan relaksasi benson pada
mahasiswi Keperawatan STIKES St. Elisabeth Semarang. Relaksasi benson bisa mengurangi
stres, kecemasan, rasa tidak nyaman.

Menurut asumsi pengkaji bahwa relaksasi benson dapat menurunkan tingkat nyeri
dismenorea primer yang dialami remaja karena relaksasi benson dapat membuat tubuh
menjadi rileks. Relaksasi benson bekerja dengan mengalihkan fokus seseorang terhadap
nyeri dan dengan menciptakan suasana nyaman serta tubuh rileks maka tubuh akan
meningkatkan proses analgesia endogen yang diperkuat dengan adanya kalimat yang

memiliki efek menenangkan.

Pengaruh Pemberian Ekstrak Jahe Terhadap Penurunan Skala Nyeri Dismenorea Primer

Berdasarkan hasil pengamatan tingkat nyeri dismenorea pada remaja putri dengan
pemberian ekstrak jahe diketahui bahwa selama observasi 3 hari adanya penurunan Tingkat
nyeri yaitu pada hari ke-1 tingkat nyeri dengan skala 6 (nyeri sedang), hari ke-2 dengan
skala 4 (nyeri sedang) dan hari ke-3 dengan skala 1 (nyeri ringan).

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Indah Dewi Sari dan Utary Dwi Listiarini
tahun 2020 dengan judul “Efektivitas Akupresure dan Minuman Jahe Terhadap
Pengurangan Intensitas Nyeri Haid/Dismenore Pada Remaja Putri” dengan hasil penelitian
menunjukkan perbedaan pemberian jahe lebih efektiv dibandingkan pemberian akuresure.
Efektivitas sebelum diberikan minumah jahe 13,3% mengalami nyeri ringan, nyeri sedang
66,7%, dan nyeri berat 3%, sesudah minum jahe tidak nyeri 46%, nyeri ringan 46% dan nyeri
sedang 6,7%. Sedangkan sebelum diberikan akupresure nyeri ringan 20%, nyeri sedang
60%, dan nyeri berat 20%, sesudah akupresur mengalami tidak nyeri 3%, nyeri ringan 60%
dan nyeri sedang 3%. pemberian minuman jahe lebih efektiv dibanding akupresure karena
tingkat konsentrasi didalam plasma sangat singkat yaitu antara 15-1 jam. Pasien lebih
merasakan perunya hangat sehingga cepat mengurangi nyeri haid.

Kandungan jahe yang mengandung gingerol yang mampu memblokir prostaglandin.
Selain itu tidak ada efek samping. Jahe memiliki efektivitas yang sama dengan ibuprofen
dalam mengurangi nyeri. Cara kerja ibuprofen dikenal sangat cepat dan efektif diserap
setelah pemberian peroral. Kerja ibuprofen sama dengan jahe yaitu dengan menghambat
sintesis prostaglandin. Obat-obat atau herbal yang sejenis dengan ibuprofen sangat mudah

diabsorbsi oleh sistem gastrointestinal. Menurut Rahayu & Nujulah (2018) jahe menjadi
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pilihan sebab memiliki banyak oleoresin. Oleoresin yaitu komponen bioaktif yang terdiri
dari gingeroll memiliki efektivitas antioksidan diatas vitamin E serta shogaol yang berfungsi
sebagai antiinflamasi (anti peradangan) yang dapat memblokir prostaglandin sehingga bisa
menurunkan intensitas Dismneorea. Jahe bisa membantu meredakan rasa nyeri yang
muncul dan mengganggu perut. Selain itu jahe merah juga dapat menghambat terjadinya
kontraksi pada uterus yang dapat menyebabkan nyeri saat menstruasi.

Menurut asumsi pengkaji jahe merupakan salah satu terapi penurun skala nyeri
dismenorea yang mudah didapat, harga yang murah dan terjangkau, jahe efektif
menurunkan rasa nyeri dismenore sama dengan obat analgetik seperti asam mefenamat

dan ibuprofen.

SIMPULAN
Berdasarkan hasil pengamatan perbandingan Terapi Relaksasi Benson dan
Pemberian Kestrak Jahe pada penurunan kala nyeri dismenorea remaja putri di TPMB R
Kabupaten Cianjur diketahui bahwa :

1. Berdasarkan hasil pengamatan tingkat nyeri dismenore pada remaja dengan terapi
relaksasi benson diketahui bahwa selama observasi 3 hari adanya penurunan tingkat
nyeri yaitu pada hari ke-1tingkat nyeri dengan skala 6 (nyeri sedang), hari ke-2 dengan
skala 4 (nyeri sedang) dan heri ke-3 dengan skala 2 (nyeri ringan).

2. Berdasarkan hasil pengamatan tingkat nyeri dismneore pada remaja dengan
pemberian ekstrak jahe diketahui bahwa selama observasi 3 hari adanya penurunan
tingkat nyeri yaitu pada hari ke-1tingkat nyeri skala 6 (nyeri sedang), hari ke-2 dengan
skala 4 (nyeri sedang) dan hari ke-3 dengan skala 1 (nyeri ringan).

3. Terdapat perbedaan penurunan tingkat nyeri dismneorea pada remaja putri yang
diberikan terapi relaksasi benson dengan pemberian ekstrak jahe. Terapi dengan
menggunakan pemberian ekstrak jahe terbukti lebih efektif dalam penurunan tingkat

nyeri dismenorea primer pada remaja putri.
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