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PENDIDIKAN KESEHATAN REPRODUKSI DENGAN SENAM
DYSMENORRHEA PADA REMAJA PUTRI
DI SMA NEGERI | SINGKAWANG

Regina Vidya Trias Novita, Gabriella Stephani Kezia Sitompul
Program Studi Keperawatan, STIK Sint Carolus
Email: reginavidya@stik-sintcarolus.ac.id
Program Studi Keperawatan, STIK Sint Carolus
Email: gabriellasitompull6@gmail.com

Abstrak

Kesehatan remaja saat pandemik ini kurang mendapat perhatian, baik karena sistem pembelajaran yang sudah
berubah. Siswa dan siswi cenderung untuk melakukan pembelajaran melalui online di rumah yang membuat
keterbatasan gerak setiap harinya. Dampak dari hal tersebut salah satunya adalah pada Kesehatan reproduksi
remaja putri khususnya adalah dysmenore atau nyeri saat menstruasi meningkat. Tujuan kegiatan ini adalah
pencegahan dan menurunkan intensitas nyeri, diperlukan untuk meningkatkan kualitas hidup para remaja putri
di SMA Negeri | Singkawang. Melakukan program dengan pendampingan senam dysmenore melalui pelajaran
Kesehatan jasmani atau olah raga selama satu bulan. Kegiatan diawali dengan penyuluhan Kesehatan reproduksi
kepada remaja putri 63 siswi dan pendampingan melakukan senam dymenore minimal dua kali sebelum
menstruasi berikutnya. Hasil pendampingan didapatkan dari 63 siswi, tingkat pengetahuan naik 80% dan
penurunan tingkat nyeri sebelum dan setelah melakukan senam mayoritas berada pada skala nyeri ringan 68%.
Pendampingan senam dysmenore bisa menjadi pilihan bagi para guru olah raga SMA dalam meningkatkan
Kesehatan reproduksi remaja putri khususnya tentang dysmenore.

Kata kunci : senam dysmenore, tingkat nyeri, remaja

Abstract
Adolescent health during pandemic is less attention, either because a learning system that has changed. The
students tend to do learning online in limited activities for activity daily living. The impact of this, one is on
reproductive healthcare adolescent girls especially dysmenorrhea or pain during menstruation was increased.
The purpose of this activity is prevention and sent down, the intensity of pain needed to improve the quality of life
the adolescent girls in government high school | at Singkawang. With assistance program through a lesson
gymnastic dysmenorrhea health both physical or sporting during one month blended with sport subject at school.
Counseling program was held about reproductive health to adolescent girls. Respondents 63 adolescent gilrs
have pain during menstruation and given assistance do gymnastics at least twice before the next menstruation.
The result shows that the knowledge getting up 80 % and decreasing level of pain before and after the majority,
have mild pain 68% after intervention. Counselling program for the dysmenorrhea gymnastics is effective to
improve of the quality of reproduction health in adolescents.

Key words: dysmenorrhea gymnastic, level of pain, adolescent.
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Program  pelayanan  Kesehatan
Reproduksi Remaja (KRR) adalah suatu
usaha  Pemerintah  bertujuan  untuk
mencegah serta melindungi para remaja
dari perilaku seksual yang bersiko. KRR
dapat dipengaruhi juga oleh asupan nutrisi
yang tidak adekuat sehingga mengalami
anemia dalam kurun waktu yang cukup
lama sehingga akan berpengaruh pada
organ reproduksinya. Tujuan kedua adalah
mempersiapkan seorang remaja untuk
menjalani kesehatan reproduksinya yang
sehat dan bertanggung jawab meliputi fisik,
psikis dan sosial, dimana nantinya akan
menikah dan menjadi orang tua yang
matang (Pusdatin, 2017).

Kehidupan remaja putri dimulai
pada saat menarche adalah usia pertama
kali mendapatkan menstruasi atau haid,
yang meliputi lamanya siklus, berapa
lamanya mendapatkan haid berlangsung.
Hal tersebut, sangat dipengaruhi oleh faktor
stress, obat-obatan, nutrisi dan penyakit
yang menyertai. Keadaan psikologis berupa
mood atau suasana hati yang terjadi
perubahan terutama menjelang menstruasi
atau dikenal dengan pre menstruation
syndrome (PMS), disebabkan oleh
perubahan hormon. Dysmenorrhea atau
nyeri saat menstruasi ini berupa kejang atau
kram dimana mempengaruhi 75080%
wanita dalam jangka waktu tertentu dan
akan diperparah dengan kejadian psikis dan
fisikk remaja itu sendiri seperti usia,
menarche, berat badan dan life style
(Ismarozi dkk, 2015; Pratiwi, 2017).

Dysmenorrhea dibagi menjadi dua
kategori yaitu Dysmenorrhea primer dan
sekunder. Dysmenorrhea primer
disebabkan  oleh  proses fisiologis
menatruasi, adanya kontraksi otot pada
rahim, sedangkan Dysmenorrhea sekunder
berhubungan dengan adanya kelainan pada
rongga panggul (Peate, 2019). Di
Indonesia, hampir  60-70%  wanita
mengeluh nyeri saat menstruasi dan 16%
diantaranya mengeluh sampai tidak bisa
dan terbatas dalam beraktivitas harian.
Dysmenorrhea terjadi pada remaja dengan
prevalensi berkisar antara 43% hingga 93%

dimana sekitar 74-80%  mengalami
Dysmenorrhea ringan, angka kejadian
endometriosis pada remaja yang ditandai
dengan nyeri pada bagian panggul
diperkirakan 25-38% (Nurwana dkk, 2017).

Gejala umum yang ditimbulkan dari
remaja yang mengalami dysmenorrhea
adalah nyeri perut bagian bawah, sakit
punggung, sakit kepala, mual, dan muntah
dimana nanti dapat mengganggu proses
pembelajaran, pekerjaan atau kegiatan
harian lainnya (Patton, 2017). Intensitas
nyeri saat menstruasi dapat diturunkan
dengan berbagai cara seperti terapi fisik dan
komplementer yaitu, senam, aromaterapi,
konsumsi air perasan wortel dan coklat
hitam.

Relaksasi teknik nafas dalam,
akupuntur, akupresur, dan kompres hangat,
semua tindakan tersebut untuk
memperlancar aliran darah pada tubuh
sehingga mengaktifkan hormone endorphin
untuk  melawan rasa nyeri dan
menimbulkan perasaan bahagia (Octaviani,
2019; Rahayuningrum, 2016; Sinaga dkk,
2017; Siregar, 2019; Wahyuni, 2018).

Senam merupakan salah satu terapi
fisik yang membutuhakan keserasian,
kecepatan dalam pergerakkan tubuh.
Senam dysmenorrhea selama 30-45 menit
yang dilakukan secara terus menerus dan
teratur dapat menurunkan intesitas nyeri
pada saat dan selama menstruasi. Nyeri
yang dialami ini dapat berakibat pada
kualitas hidup remaja, penurunan ini
ditandai dengan letih, perasaan cemas,
tegang, mual dan muntah serta gangguan
aktivitas lainnya. Oktavianto (2018)
mengemukakan hasil peneltiannya yaitu
84.2% remaja putri mengalami
dysmenorrhea, dimana 91% mengalami
PMS, 42.9% iritabilitas; 40% kram pada
kaki, 40% nyeri pada perut, 29.8% emosi
tidak stabil, 23.4% kelelahan, sakit kepala
17.7%, dan 16.3% nyeri pada payudara.
Penelitian Widayanti di Kalimantan Barat
dari 34 siswi SMA menunujukkan 67.7%
mengalami nyeri sedang dan sisanya nyeri
ringan. Di SMA Negeri dan swasta belum
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ada senam untuk mengatasi intensitas
dysmenorrhea.

Berdasarkan hasil wawancara tidak
terstuktur pada remaja putri di SMA Negeri
1 Singkawang sebanyak 15 orang, 9
diantaranya mengatakan mengalami nyeri
dismenore dengan intensitas nyeri sedang
yang menganggu aktivitas harian mereka
selama  di  sekolah  seperti  sulit
berkonsentrasi, tidak dapat mengikuti jam
pelajaran, hingga izin untuk beristirahat
dirumah dan 2 remaja putri mengatakan
mengalami nyeri dengan intensitas nyeri
ringan. Para remaja putri mengatakan
belum mengetahui cara mengatasi nyeri
dismenore dengan senam. Pada SMA
Negeri 1 Singkawang memiliki aktivitas
bersama untuk meningkatkan Kesehatan
para guru dan siswa memiliki program
senam Pramuka pada hari jumat.

2. METODA

Kegiatan Pendidikan Kesehatan
melalui penyuluhan dan pendampingan
senam ini dilakukan dalam satu bulan,
terdiri dalam 3 tahapan kegiatan, yaitu
pertama mengadakan penyuluhan tentang
kesehatan  reproduksi remaja  yaitu
menstruasi, siklus dan dysmenorrhea
menggunakan zoom cloud meeting, tahap
kedua siswi SMA Negeri | Singkawang
melakukan senam bersama oleh dosen dan
mahasiswa STIK Sint Carolus dan tahap
terkahir adalah siswi mandiri melakukan
senam dengan di damping secara virtual
dan dievaluasi oleh guru OR dan
mahasiswa STIK Sint Carolus.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Kegiatan penyuluhan online ini
dengan tema “Pendidikan Kesehatan
Reproduksi dengan Senam Dysmenorrhea
pada Remaja Putri di SMA Negeri |
Singkawang”. Dilakukan sesuai dengan
yang di rencanakan, tidak ada penambahan
sesi dan waktu pelaksanaannya sesuai
dengan waktu yang di tentukan, yaitu di
mulai pukul 11.00 — 12.45 WIB. Persiapan
awal yang di lakukan adalah pendekatan
dengan guru SMA Negeri 1 Singkawang

melalui aplikasi zoom, dimana dosen STIK
Sint Carolus meminta izin ke pihak sekolah
untuk melibatkan para siswinya untuk
mengikuti  penyuluhan online bidang
Kesehatan. Kegiatan ini dibantu oleh dua
orang guru OR di SMA Negeri 1
Singkawang, dimana dilakukan
pendampingan bersama mahasiswa dan
dosen STIK Sint Carolus kurang lebih 1
bulan secara virtual untuk memonitor
pelaksanaan senam dysmenorrhea.

Link untuk presensi dan Pre- post test pada
: https://forms.gle/e A4RtFP4tg4yt7ac

Table 1.
Tingkat Pengetahuan Sebelum dan
Setelah Penyuluhan

O Sebelum Penyuluhan
B Setelah Penyuluhan

Apaitu  Mengapa Penyebab Gerakan
dismenore Nyeri Senam

Table 2.
Frekuensi Senam Dismenore

O Teratur
B Tidak Teratur
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Table 3.
Skala Nyeri saat Menstruasi Sebelum
dan Setelah Senam

50
a5
0 A
35
:: S —+—sehel
20 —i—Setel:
s “—;
10 ¥
5 +
0 ' ' .\\“

Tidak Nyeri Nyeri Ringan Nyeri Sedang MNyeri Berat

Tahap kegiatan pertama berupa
penyuluhan yang dihadiri oleh 63 siswi,
dilakukan oleh Dosen STIK Sint Carolus
dan didampingi oleh bapak Guru OR,
melalui aplikasi zoom meeting
(https://us02web.zoom.us/|/64568493347?p
wd=Wm8yVUVxcWJISXpzTDUzQkJwSmV

0Z209)

i R

T
E_f@:; Kesehatan
3 Reproduksi

MENSTRUATION

g

aktif dan
memotivasi siswi SMAN | Singkawang
untuk mengikuti senam dysmenorrhea.

Peserta sangat guru OR

Adapun keaktifan para siswi yang hadir
adalah dengan mengajukan beberapa
pertanyaan seperti :

- Apakah haid sebulan 2 kali, normal
atau tidak?

- Apakah haid lebih dari 1 minggu
adalah normal?

- Apakah ada gumpalan darah saat
menstruasi adalah normal?

- Apakah boleh keramas saat haid?

- Pembalut banyak yang mengandung
chlorin sebagai pencetus kanker
servik, apakah ada rekomendasi
nama pembalut yang
direkomendasikan?

- Sampali berapa jam panty linner
dan pembalut dipakai dalam
sehari?

- Makanan yang bersoda apakah
diperbolehkan dikonsumsi saat
haid?

- Apakah gejala yang berlebihan saat
datang bulan seperti menggigil,
muntah, demam dan sakit pinggang
itu normal?

- Apakah makanan yang kita
konsumsi mempengaruhi siklus
menstruasi kita?

- Apakah umur berpengaruh
terhadap haid yang lancer atau
tidak?

- lbu, mengapa siklus menstruasi
tidak teratur?

- lbu, mengapa haid bisa berubah
dari merah sampai kecoklatan
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Peserta zoominar tetap berjumlah 63 orang
sampai dengan akhir. Guru OR
memberikan apresiasi kepada siswi yang
mau mengikuti senam Dysmenorrhea,
maka akan diberikan penilaian tambahan
ada nilai Kesehatan jasmani, karena pada
masa pandemik tidak ada pelajaran OR
secara praktik di sekolah.

Tahap Kegiatan kedua dilakukan oleh
Dosen dan Mahasiswa STIK Sint Carolus
dalam pendampingan senam secara
mandiri atau berkelompok.
(https://us02web.zoom.us/j/6456849334?p

wd=K1gwWER3amJHalINRSiBBcOE5em
10dz09)

Siswi yang mengikuti ada 40 orang secara
mandiri dan berkelompok, dilakukan
sebanyak 2 kali senam disebabkan karena
ada beberapa siswi yang telat masuk join di

zoom. Para siswi mayoritas mengatakan
senam sangat mudah diikuti dan merasakan
tubuhnya berkeringat. Para siswi bersedia
untuk memberikan dokumentasi via WA
saat melakukan senam kedua, sebelum
menstruasi.

Tahap Kegiatan ketiga  berupa
pendampingan senam yang dilakukan oleh
Ibu guru OR SMA Negeri 1 Singkawang
serta mahasiswi STIK Sint Carolus melalui
aplikasi zoom meeting

(https://zoom.us/j/9791405590?pwd=d25Y
Um9JOWY1ZnI5dWQ1eFZrYzNEQTO9 )
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Dokumentasi pribadi yang dikirimkan oleh
siswi untuk kegiatan senam yang kedua
sebelum menstruasi, melalui WA

Amelia Elga - Vid Senam - MOV

Senam Haid oleh Rahma Dhaniarti & Widya Gini Nur Bintang [X MIPA 2].mp4
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4. SIMPULAN

Kegiatan ini blended atau menyatu
dengan kegiatan pelajaran sekolah OR
ternyata dapat meningkatkan pengetahuan
tentang KRR, ditandai dengan menurunnya
akan kejadian dysmenorrhea, mampu
mengenal skala nyeri pada saat menstruasi,
mampu mengetahui siklus menstruasi,
meningkatkan ~ kewaspadaan terhadap
kelainan pada sistem reproduksinya serta
mampu mengaplikasikan terapi
komplementer untuk menurunkan nyeri
saat menstruasi yaitu dengan senam secara
sederhana yang dilakukan sebelum
menstruasi berikutnya.

5. UCAPAN TERIMA KASIH

Ucapan terima kasih diberikan kepada
Kepala Sekolah dan Guru OR SMA Negeri
| Singkawang.
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