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Abstrak		
Primary	 dysmenorrhea	 is	 an	 unpleasant	 sensation	 centered	 in	 the	 lower	 abdomen.	 One	 of	 the	

treatments	for	primary	dysmenorrhea	is	complementary	therapy.	From	the	results	of	the	MA	Al-Qodiri	Jember	
pre-survey,	information	was	obtained	that	the	majority	of	students	experienced	primary	dysmenorrhea	which	
was	mild	to	severe	in	intensity,	and	no	information	was	obtained	from	health	workers	regarding	the	use	of	
additional	medication	to	reduce	primary	menstruation.	This	activity	aims	to	form	an	MA	Al-Qodiri	peer	group	
that	 provides	 education	 and	 early	 care	 to	 young	 women	 suffering	 from	 primary	 dysmenorrhea.	
Implementation	steps	include:	forming	a	peer	group;	health	education	about	the	concept	of	dysmenorrhea	and	
its	treatment,	as	well	as	intensification	of	the	use	of	warm	compress	therapy	and	relaxation	techniques.	The	
assessment	carried	out	is	in	the	form	of	an	assessment	of	knowledge	and	abilities.	Follow-up	activities	include	
peer	 group	 mentoring.	 The	 results	 of	 this	 activity	 showed	 that	 when	 given	 training	 on	 the	 concept	 and	
treatment	of	dysmenorrhea,	knowledge	increased	by	85,7%,	and	MA	Al-Qodiri	students	were	able	to	practice	
deep	breathing	relaxation	techniques	and	hot	compresses	 for	primary	dysmenorrhea	well.	This	community	
service	aims	to	provide	an	opportunity	 for	young	women	at	MA	Al-Qodiri	 to	educate	 their	peers	about	 the	
concept	 of	 dysmenorrhea	 and	 complementary	 therapies	 that	 are	 safe	 for	 health,	 effective,	 and	 efficient	 in	
everyday	use.	
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Abstract		
Dismenore	primer	adalah	sensasi	tidak	menyenangkan	yang	berpusat	di	perut	bagian	bawah.	Salah	

satu	pengobatan	dismenore	primer	adalah	terapi	komplementer.	Dari	hasil	pra	survei	MA	Al-Qodiri	Jember	
diperoleh	 informasi	 bahwa	 sebagian	 besar	 siswa	mengalami	 dismenore	 primer	 yang	 intensitasnya	 ringan	
sampai	 berat,	 dan	 tidak	 diperoleh	 informasi	 dari	 tenaga	 kesehatan	 mengenai	 penggunaan	 pengobatan	
tambahan	untuk	menguranginya	haid	primer.	Tujuan	dari	kegiatan	ini	adalah	untuk	membentuk	peer	group	
MA	Al-Qodiri	yang	memberikan	edukasi	dan	perawatan	dini	pada	remaja	putri	penderita	dismenore	primer.	
Langkah-langkah	 penerapannya	 meliputi:	 membentuk	 kelompok	 sejawat;	 pendidikan	 kesehatan	 tentang	
konsep	 dismenore	 dan	 pengobatannya,	 serta	 demonstrasi	 penggunaan	 terapi	 kompres	 hangat	 dan	 teknik	
relaksasi.	 Penilaian	 yang	 dilakukan	 berupa	 penilaian	 terhadap	 pengetahuan	 dan	 kemampuan.	 Kegiatan	
tindak	 lanjutnya	meliputi	 pendampingan	 kelompok	 sejawat.	 Hasil	 dari	 kegiatan	 ini	 menunjukkan	 bahwa	
ketika	diberikan	pelatihan	konsep	dan	pengobatan	dismenore,	pengetahuannya	meningkat	sebesar	85,7%,	
dan	siswa	MA	Al-Qodiri	mampu	mempraktekkan	teknik	relaksasi	nafas	panjang	dan	kompres	panas	untuk	
dismenore	 primer	 dengan	 baik.	 Pengabdian	 masyarakat	 ini	 hendaknya	 memberikan	 kesempatan	 kepada	
remaja	 putri	 MA	 Al-Qodiri	 untuk	 mengedukasi	 teman	 sebayanya	 tentang	 konsep	 dismenore	 dan	 terapi	
komplementer	yang	aman	bagi	kesehatan,	efektif	dan	efisien	dalam	penggunaan	sehari-hari.	
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1.	PENDAHULUAN		

World	Health	Organization	(WHO)	mengatakan	jumlah	kasus	dismenore	cukup	tinggi	di	
seluruh	 dunia.	 Data	 WHO	 menunjukkan	 bahwa	 1.769.425	 wanita,	 atau	 90%	 dari	 populasi,	
mengalami	dismenore,	dengan	10%	hingga	15%	di	antaranya	mengalami	tingkat	dismenore	yang	
berat.	Ini	didukung	oleh	penelitian	yang	dilakukan	di	berbagai	negara,	yang	menunjukkan	bahwa	
lebih	dari	50%	kasus	dismenore	primer	terjadi	di	setiap	negara	[1][2].	Insidensi	dismenore	pada	
wanita	muda	rata-rata	antara	16,8	dan	81%.	Salah	satu	penyebab	paling	sering	remaja	perempuan	
di	Amerika	Serikat	yang	 tidak	hadir	di	 sekolah	dianggap	sebagai	menstruasi.	 Selain	 itu,	 survei	
yang	dilakukan	pada	113	wanita	di	Amerika	Serikat	menunjukkan	bahwa	mereka	berjumlah	29-
44%,	dengan	rentang	usia	tertinggi	18	hingga	45	tahun.	Data	WHO	juga	menunjukkan	bahwa	di	
Indonesia,	 lima	puluh	 lima	persen	orang	usia	produktif	mengalami	dismenore,	 dan	 lima	belas	
persen	mengeluh	bahwa	mereka	tidak	dapat	melakukan	apa-apa	tentang	masalah	ini	[3][4][5].		

Dismenore	adalah	penyakit	yang	sangat	umum	di	seluruh	dunia.	Data	WHO	menunjukkan	
bahwa	1.769.425	wanita,	atau	90%	dari	populasi,	mengalami	dismenore,	dengan	10%	hingga	15%	
di	antaranya	mengalami	tingkat	dismenore	yang	berat	[6].	Menurut	penelitian	yang	dilakukan	di	
Jawa	 Barat,	 jumlah	 wanita	 yang	 mengalami	 dysmenorrhea	 cukup	 tinggi,	 dengan	 54,9	 persen	
wanita	 mengalaminya,	 terdiri	 dari	 24,5	 persen	 yang	 mengalami	 dysmenorrhea	 ringan,	 21,28	
persen	yang	mengalami	dysmenorrhea	sedang,	dan	9,36	persen	yang	mengalami	dysmenorrhea	
berat.	 insidensi	 pada	wanita	muda	 rata-rata	 antara	 16,8	 dan	 81%.	Remaja	 dengan	dismenore	
mengalami	penurunan	aktifitas	dan	konsentrasi	belajar[7][8].	

Salah	satu	penyebab	paling	sering	remaja	perempuan	di	Amerika	Serikat	yang	tidak	hadir	
di	 sekolah	dianggap	 sebagai	menstruasi.	 Selain	 itu,	 seperti	 yang	ditunjukkan	oleh	 survei	 yang	
dilakukan	pada	113	wanita	di	Amerika	Serikat,	mereka	berjumlah	29-44%,	dengan	rentang	usia	
tertinggi	18	hingga	45	tahun	[9][10].	Selain	itu,	data	WHO	menunjukkan	bahwa	lima	puluh	lima	
persen	orang	dewasa	di	 Indonesia	mengalami	dismenore,	 dan	 lima	belas	 persen	di	 antaranya	
mengeluh	 tentang	masalah	 aktivitas.	 Dismenore	 adalah	 gejala	 yang	 disebabkan	 oleh	 kelainan	
rongga	panggul	yang	mengganggu	aktivitas	perempuan	dan	seringkali	mengganggu	remaja	usia	
sekolah	 karena	 mengganggu	 aktivitas	 sehari-hari	 mereka.	 Tidak	 seperti	 penyakit,	 dismenore	
bukanlah	penyakit.	Karena	dismenore	yang	dialami	siswi	selama	proses	belajar	mengajar,	mereka	
tidak	dapat	berkonsentrasi	dan	tidak	akan	ingin	belajar	[11].	

Teralpi	 non	 falrmalkologis	 telalh	 balnyalk	 disebutkaln	 dallalm	penelitialn	 sebelumnyal	 untuk	
mengaltalsi	 dismenore	 primer;	 sekitalr	 15,5-79,3%	 walnital	 dengaln	 dismenore	 primer	 telalh	
menggunalkaln	teralpi	komplementer.	Untuk	menguralngi	dismenore	primer,	kompres	halngalt,	tidur	
di	 tempalt	 tidur,	 relalksalsi,	 laltihaln	 fisik,	 daln	 penggunalaln	 obalt	 aldallalh	 beberalpal	 jenis	 teralpi	
komplementer	 yalng	 terbukti	 efektif	 [12].	 Penelitialn	 sebelumnyal	 menunjukkaln	 balhwal	 teralpi	
komplementer	 ini	 menguralngi	 dismenore	 primer.	 Nalmun,	 remaljal	 putri	 mungkin	 tidalk	
mengetalhui	 teralpi	 ini	 kalrenal	mungkin	dialnggalp	 tidalk	efektif	 daln	membutuhkaln	walktu	untuk	
digunalkaln.	Hall	ini	jugal	didukung	oleh	penggunalaln	obalt	alnti	inflalmalsi	non	steroid	daln	alnallgesik	
untuk	 meredalkaln	 dismenore	 primer.	 Remaljal	 putri	 dengaln	 dismenore	 primer	 halrus	 dididik	
tentalng	 pentingnyal	 teralpi	 komplementer	 dallalm	 pengobaltaln	 dismenore	 primer	 jikal	 dialnggalp	
berhalsil	dallalm	jalngkal	palnjalng	[13][14].	

Oleh	kalrenal	 itu,	 teralpi	non-falrmalkologi	 seperti	 teralpi	 komplementer	halrus	digunalkaln	
untuk	mengalntisipalsi	dismenore	sejalk	alwall	menstrualsi.	Semual	informalsi	di	altals	menunjukkaln	
betalpal	 pentingnyal	 mengaljalrkaln	 remaljal	 tentalng	 penggunalaln	 teralpi	 komplementer.	 Tujualn	
pengalbdialn	 malsyalralkalt	 ini	 aldallalh	 untuk	 memberikaln	 pelaltihaln	 tentalng	 penggunalaln	 teralpi	
komplementer	untuk	menguralngi	nyeri	dismenore.	Proses	operalsi	alkaln	dibalgi	menjaldi	tigal	false:	
perencalnalaln,	pelalksalnalaln,	evallualsi,	daln	pengalwalsaln.	
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2.	METODE		

Pengalbdialn	 kepaldal	 malsyalralkalt	 ini	 dilalksalnalkaln	 di	 MAL	 ALl-Qodiri	 Jember	 paldal	 bulaln	
Februalri	2024	mulali	dalri	talhalp	perencalnalaln,	pelalksalnalaln	hinggal	evallualsi	daln	monitoring.	Talhalp	
perencalnalaln	dialwalli	dengaln	survey	lokalsi	daln	pengumpulaln	daltal	ukuraln	kelals.	Lalngkalh-lalngkalh	
pelalksalnalaln	kegialtaln	aldallalh:	1)	membentuk	peer	group;	2)	pendidikaln	kesehaltaln	tentalng	konsep	
dismenore	 daln	 pengobaltalnnyal;	 3)	 pengenallaln	 teralpi	 kompres	 halngalt	 daln	 teknik	 relalksalsi	
pernalpalsaln	dallalm.	

Dallalm	kegialtaln	ini,	prosedur	pelalksalnalalnnyal	dalpalt	digalmbalrkaln	sebalgali	berikut:	

	

	

	

	

	

	
Galmbalr	1.	ALlur	Pelalksalnalaln	Progralm	

Kelompok	 remaljal	 putri	 sebalyal	 dibentuk	 paldal	 pertemualn	 pertalmal.	 Sebelum	 kegialtaln	
beralkhir,	pesertal	dievallualsi	melallui	pre-test	untuk	mengukur	pengetalhualn	merekal	sebelumnyal	
tentalng	malteri	kursus.	Selalnjutnyal,	kursus	membalhals	definisi,	klalsifikalsi,	daln	peralwaltaln	utalmal	
dismenore.	 Metode	 yalng	 digunalkaln	 aldallalh	 ceralmalh	 daln	 talnyal	 jalwalb	 dengaln	 menggunalkaln	
PowerPoint	 daln	malteri	 kursus.	 Setelalh	 kegialtaln	 beralkhir,	 pesertal	 diberi	 tes	 talmbalhaln	 untuk	
mengevallualsi	 seberalpal	 balik	 merekal	 memalhalmi	 malteri	 kursus.	 Kegialtaln	 ini	 meningkaltkaln	
pengetalhualn	 sebesalr	 85,7%.	 Paldal	 pertemualn	 kedual,	 pelaltihaln	 tentalng	 penggunalaln	 kompres	
halngalt	dengaln	toples	altalu	botol	kalcal	palnals	daln	teknik	distralksi	nalfals	dallalm	untuk	menguralngi	
nyeri	 halid	 primer	 dilalkukaln.	Metode	 yalng	 digunalkaln	 termalsuk	 demonstralsi	 dengaln	 allalt	 daln	
balhaln	seperti	termometer	alir,	botol	daln	alir	palnals,	toples	altalu	halnduk	palnals,	daln	toples	altalu	botol	
kalcal	palnals.	

Setelalh	 demonstralsi,	 kemalmpualn	 pesertal	 dallalm	 mendemonstralsikaln	 penggunalaln	
kompres	 palnals	 dengaln	 botol	 alir	 palnals/botol	 kalcal	 daln	 teknik	 pernalpalsaln	 palnjalng	 untuk	
menguralngi	 dismenore	 primer	 dinilali	 dengaln	 mengalcu	 paldal	 formulir	 checklist	 yalng	 telalh	
dipersialpkaln	sebelumnyal.	Halsil	dalri	kegialtaln	ini,	kemalmpualn	pesertal	dallalm	melaltih	pernalfalsaln	
palnjalng	 meningkalt	 sebesalr	 88,2%.	 Implementalsi	 yalng	 alkaln	 dilalkukaln	 sebalgali	 wujud	
implementalsi	dalri	 rencalnal	monitoring	kegialtaln	 ini	berupal	peer	 tralining	 secalral	 online	dengaln	
membentuk	 grup	 WAL	 “MAL	 ALl-Qodiri	 Peer	 group”	 daln	 memalntalu	 perkembalngaln	 peer	 group	
melallui	grup	WAL.	Kegialtaln	edukalsi	 seperti	konsultaln	dysmenoreal	daln	pengobaltalnnyal	 kepaldal	
temaln	sejalwalt	sertal	kemungkinaln	malsallalh	dismenore	dibalhals	dallalm	grup	WAL.	

3.	HALSIL	DALN	PEMBALHALSALN		

Pengalbdialn	kepaldal	malsyalralkalt	 ini	dimulali	dengaln	pembentukan	Grup	Remaljal	MAL	ALl-
Qodiri	Jember,	yalng	terdiri	dalri	56	siswi	kelals	XI	yalng	mengallalmi	dismenore	primer.	Dihalralpkaln	
balhwal	 kelompok	 ini	alkaln	malmpu	mengaljalrkaln	daln	membalntu	 temaln	sebalyal	 yalng	menderital	
dismenore	primer.	Setelalh	pembentukaln	kelompok,	kegialtaln	selalnjutnyal	alkaln	membalhals	konsep	
daln	pengobaltaln	dismenore.	Kalrenal	topik	ini	salngalt	penting	balgi	walnital	mudal	yalng	mengallalmi	
perubalhaln	 fisik	 daln	 psikologis	 terkalit	 orgaln	 daln	 proses	 reproduksinyal,	 informalsi	 ini	 penting	
untuk	 pendidikaln	 remaljal	 daln	 pubertals.	 Halsil	 kaljialn	 psikologi	 perkembalngaln	 menunjukkaln	
balhwal	kelompok	temaln	sebalyal	aldallalh	kelompok	utalmal	di	malnal	remaljal	sosiallisalsi,	komunikalsi,	

Survey	daln	Pemetalaln	
Lokalsi	

	

Kegialtaln	pemberdalyalaln	
kepaldal	malsyalralkalt	

	

Rencalnal	Tindalk	Lalnjut	 Evallualsi	
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perubalhaln	 seksuall,	 daln	proses	 reproduksi	 terjaldi	 [15].	Dibalndingkaln	dengaln	 interalksi	 alntalral	
oralng	 tual,	 kelualrgal,	 guru,	 daln	 profesionall	 kesehaltaln,	 kelompok	 temaln	 sebalyal	 menciptalkaln	
interalksi	komunikaltif	yalng	mendorong	pengembalngaln	pengetalhualn	daln	sikalp	tentalng	malsallalh	
kesehaltaln	reproduksi	daln	seks.	

Halsil	 penelitialn	 sebelumnyal	 menunjukkaln	 balhwal	 pendidikaln	 kelompok	 rekaln	 dalpalt	
meningkaltkaln	 pengetalhualn	 remaljal	 tentalng	 kesehaltaln	 reproduksi	 1,5	 kalli	 lipalt	 dibalndingkaln	
dengaln	konseling	[16].	ALdal	beberalpal	keuntungaln	dalri	metode	pembelaljalraln	peer	group,	seperti:	
malteri	 secalral	 fundalmentall	 berkalitaln	dengaln	kebutuhaln	malsyalralkalt	 untuk	membalntu	 remaljal	
menghaldalpi	perubalhaln	talntalngaln	perkembalngaln	teknologi;	pendekaltaln	peerkompaltibel	dengaln	
psikologi	 [17].	 Melallui	 pendidikaln	 untuk	 pertukalraln	 informalsi	 daln	 pengetalhualn	 sertal	
pembentukaln	kelompok	yalng	termotivalsi	untuk	mempengalruhi	kelompok	lalin,	pendekaltaln	ini	
dalpalt	memiliki	efek	multiplier	yalng	besalr.	

	
Galmbalr	1.	Kegialtaln	Pemberdalyalaln	Peer	Group	paldal	Remaljal	mengenali	Penggunalaln	

Teralpi	Komplementer	dallalm	Menurunkaln	Intensitals	Dismenore	Primer	

	
Galmbalr	2.	Dokumentalsi	ALkhir	Kegialtaln	

Dallalm	kegialtaln	 ini,	pesertal	dididik	 tentalng	konsep	daln	pengobaltaln	dismenore	primer,	
seperti	yalng	ditunjukkaln	paldal	Galmbalr	1.	Kegialtaln	ini	menalrik	balgi	pesertal.	Hall	ini	ditunjukkaln	
oleh	peningkaltaln	pengetalhualn	pesertal	setelalh	tes.	Setelalh	kelompok	temaln	dibentuk,	kegialtaln	
edukalsi	 dilalkukaln	 tentalng	 konsep	 dismenore	 primer	 daln	 pengobaltalnnyal	 dengaln	 teralpi	
komplementer.	Halsil	pre	daln	post	test	berikut	menunjukkaln	tingkalt	pengetalhualn	pesertal	tentalng	
konsep	tersebut:	

Talbel	1.	Pengetalhualn	daln	Penalngalnaln	Dismenore	dengaln	Teralpi	Komplementer	
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Tingkalt	Pengetalhualn	 Pre	test	 Post	test	
Jumlalh	 %	 Jumlalh	 %	

Balik	
Cukup	
Kuralng	

16	
33	
7	

28,6	
58,9	
12,5	

48	
8	
0	

85,7	
14,3	
0	

Totall	 56	 100	 56	 100	

Talbel	1	di	altals	menunjukkaln	balhwal	lebih	dalri	sepalruh	remaljal	putri	memiliki	pemalhalmaln	
yalng	cukup	tentalng	konsep	daln	pengobaltaln	dismenore	primer	paldal	salalt	pre-test	sebesalr	58,9%,	
daln	halsil	post-test	menunjukkaln	balhwal	malyoritals	 remaljal	 putri,	85,7%,	memiliki	pemalhalmaln	
yalng	cukup.	Dallalm	penelitialn	sebelumnyal	oleh	Ningsih	et	all.	 (2017),	30	siswal	SMAL	menerimal	
promosi	 kesehaltaln	 dismenore	 sebelum	 daln	 sesudalh.	 Penelitialn	 ini	 menemukaln	 balhwal	
pengetalhualn	 merekal	 meningkalt	 dalri	 63,4%	 menjaldi	 70%	 dibalndingkaln	 dengaln	 penelitialn	
sebelumnyal.	

Remaljal	 putri	 dalpalt	membalntu	 beraldalptalsi	 dengaln	 ketidalknyalmalnaln	 yalng	diallalminyal	
selalmal	 menstrualsi	 dengaln	 mengetalhui	 calral	 mengidentifikalsi,	 mengklalsifikalsikaln,	 daln	
menguralngi	dismenore	primer	melallui	pengobaltaln	komplementer.	Ini	kalrenal	menstrualsi	aldallalh	
proses	 reproduksi	 yalng	 tidalk	 dalpalt	 dihindalri.	 ALkibaltnyal,	 sikalp	 remaljal	 putri	 terhaldalp	
penguralngaln	gejallal	dismenore	primer	dalpalt	dipengalruhi.	Pendidikaln	kesehaltaln	dalpalt	mengaltalsi	
kuralngnyal	 kesaldalraln	 tentalng	 dismenore	 daln	 keterbaltalsaln	 alkses	 terhaldalp	 pengobaltalnnya	
[18][19]l.	Sallalh	saltu	calral	untuk	meningkaltkaln	pengetalhualn	daln	sikalp	seseoralng	aldallalh	melallui	
pendidikaln	kesehaltaln,	yalng	memungkinkaln	merekal,	palling	tidalk,	untuk	memperbaliki	malsallalh	
merekal	sendiri	daln	berbalgi	pengetalhualn	merekal	dengaln	oralng	lalin	yalng	membutuhkalnnyal 	[20].	
Hall	ini	jugal	dalpalt	memberi	perempualn	lebih	balnyalk	kontrol	altals	kehidupaln	merekal.	Informalsi	
dalpalt	diperoleh	melallui	medial	malssal,	medial	elektronik,	buku	palndualn,	tenalgal	kesehaltaln,	poster,	
daln	keralbalt	dekalt	[21].	

Kegialtaln	selalnjutnyal	aldallalh	balgalimalnal	mempralktekkaln	beberalpal	teralpi	komplementer	
untuk	menguralngi	nyeri	halid.	Peralgalaln	ini	terdiri	dalri	teknik	pencalmpuraln	nalfals	palnjalng	daln	
kompres	 palnals	 dengaln	mug	 palnals	 altalu	 botol	 kalcal.	 Kegialtaln	 selalnjutnyal	 aldallalh	 demonstralsi,	
pelaltihaln	penurunaln	dismenore	primer	dengaln	 teralpi	kompres	palnals	dengaln	kalndung	kemih	
altalu	botol	kalcal	palnals	daln	galnggualn	pernalfalsaln	palnjalng.	Dallalm	kegialtaln	demonstralsi	ini,	setialp	
pesertal	dialjalrkaln	calral	mengukur	suhu	alir	yalng	digunalkaln	dallalm	teralpi	kompres	palnals,	allalt	alpal	
yalng	ideall	digunalkaln,	beralpal	 lalmal	penggunalaln	kompres	palnals,	daln	calral	menggunalkaln	teknik	
relalksalsi	nalfals	palnjalng.	untuk	secalral	efektif	menguralngi	lalyalnaln	primer	dismenore.	

Halsil	RCT	menunjukkaln	balhwal	suhu	ideall	untuk	menguralngi	dismenore	primer	aldallalh	
40–45	 °C,	 yalng	 dalpalt	 diteralpkaln	 dengaln	 malkalnaln	 halngalt,	 halnduk,	 altalu	 botol	 kalcal.	 Untuk	
menguralngi	 dismenore	 primer,	 kompres	 halngalt	 bekerjal	 dengaln	 calral	 valsodilaltalsi,	 yalng	
melalncalrkaln	sirkulalsi	daln	mengendurkaln	ketegalngaln	otot	perut	balgialn	balwalh	yalng	disebalbkaln	
oleh	spalsme	yalng	berlebihaln	di	sekitalr	ralhim	[22].	Studi	lalin	yalng	berkalitaln	dengaln	penelitialn	di	
Ghalnal	menemukaln	balhwal	halmpir	sepalruh	(31%)	remaljal	di	Ghalnal	menggunalkaln	teralpi	kompres	
palnals	 untuk	 menguralngi	 nyeri	 halid	 alwall.	 Teknik	 distralksi	 nalfals	 dallalm	 aldallalh	 pelaltihaln	
talmbalhaln	 dallalm	pengalbdialn	malsyalralkalt	 ini.	 Kelebihaln	metode	 ini	 aldallalh	 tidalk	memerlukaln	
bialyal	altalu	perallaltaln	alpal	pun	untuk	digunalkaln	[23].	Oleh	kalrenal	itu,	mendidik	remaljal	perempualn	
salngaltlalh	 efektif.	 Penelitialn	 sebelumnyal	menunjukkaln	 balhwal	 teknik	 pernalfalsaln	 dallalm	dalpalt	
menguralngi	 intensitals	dismenore	primer.	Studi	 lalin,	Halpsalri	daln	ALnalsalri	 (2013),	menemukaln	
balhwal	teknik	relalksalsi	nalfals	dallalm	menguralngi	intensitals	dismenore	primer	lebih	balik	dalripaldal	
konsumsi	cokelalt	[15].	

Metode	talmbalhaln	untuk	menguralngi	dismenore	primer	aldallalh	teknik	pernalpalsaln,	yalng	
melibaltkaln	pernalpalsaln	yalng	dallalm,	perlalhaln,	daln	perlalhaln.	Teknik	relalksalsi	pernalfalsaln	aldallalh	
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teknik	malndiri	yalng	bertujualn	untuk	menguralngi	intensitals	nyeri	dengaln	meningkaltkaln	ventilalsi	
palru-palru	daln	meningkaltkaln	oksigenalsi	dalralh.	Relalksalsi	otot	ralngkal,	di	sisi	lalin,	diyalkini	dalpalt	
menguralngi	 nyeri	 dengaln	 mengendurkaln	 ketegalngaln	 otot	 yalng	 menopalng	 nyeri.	 Jikal	 ALndal	
memiliki	 postur	 tubuh	 yalng	 balik,	 lingkungaln	 yalng	 tenalng,	 daln	 pikiraln	 yalng	 tenalng,	 teknik	
pernalfalsaln	dallalm	yalng	menyebalr	ini	dalpalt	membalntu	menguralngi	dismenore	primer.	Di	alkhir	
demonstralsi,	 pesertal	 diuji	 kemalmpualn	merekal	 untuk	menggunalkaln	 kompres	 halngalt	 dengaln	
toples	 altalu	 botol	 kalcal	 palnals	 sertal	 teknik	 penguralngaln	 pernalfalsaln	 berkepalnjalngaln	 untuk	
menguralngi	dismenore	primer.	Halsilnyal	disaljikaln	dallalm	Talbel	2	sebalgali	berikut:	

Talbel	2.	Halsil	Penilalialn	Penggunalaln	Kompres	daln	Distralksi	Nalfals	Palnjalng	
Kemalmpualn	 Jumlalh	(n)	 Persentalse	(%)	

Penggunalaln	Kompres	Halngalt	
Melalkukaln	Teknik	Distralksi	Nalfals	Palnjalng	

20	
36	

80,5	
88,2	

Talbel	 2	 di	 altals	 menunjukkaln	 balhwal	 halmpir	 seluruh	 pesertal	 malmpu	 menggunalkaln	
kompres	halngalt	dengaln	toples	altalu	botol	kalcal;	20	pesertal	(80,5%)	jugal	malmpu	menggunalkaln	
teknik	 distralksi	 nalfals	 palnjalng	 (88,2%)	 setelalh	 teralpi	 komplementer	 diberikaln	 secalral	
demonstralsi.	 Halsil	 pengalbdialn	 malsyalralkalt	 Malyalngsalri	 dkk.	 (2020)	 tentalng	 pengobaltaln	
dismenore	primer	sebelum	merekal	menerimal	pendidikaln	kesehaltaln	mendukung	hall	 ini.	Halsil	
penelitialn	menunjukkaln	balhwal	20	siswi	memiliki	kemalmpualn	yalng	rendalh	(55,6%)	daln	28	siswi	
(77,8%)	dalpalt	mengobalti	dismenore	primer	dengaln	balik.	Pendidikaln	kesehaltaln	aldallalh	proses	
perencalnalaln,	 pengorgalnisalsialn,	 daln	 pendidikaln	 sosiall	 yalng	 memungkinkaln	 malsyalralkalt	
meneralpkaln	galyal	hidup	daln	perilalku	sehalt	untuk	menghilalngkaln	altalu	menguralngi	kesehaltaln,	
mencegalh	penyalkit,	daln	falktor	risiko	yalng	mempengalruhi	kesehaltaln	daln	kuallitals	hidup	merekal.	
Pendidikaln	 kesehaltaln	 jugal	 meningkaltkaln	 kesaldalraln	 kesehaltaln	 pesertal	 kegialtaln	 dengaln	
memberikaln	 informalsi	 yalng	 lebih	 balik	 daln	mengalralhkaln	 perhaltialn	 pesertal	 paldal	 pengobaltaln	
dismenore	primer	dengaln	 teralpi	komplementer,	yalng	dalpalt	menyebalbkaln	perilalku	kesehaltaln	
yalng	lebih	balik	[24].	

Halsil	demonstralsi	kepaldal	pesertal	menunjukkaln	balhwal	pesertal	memiliki	keteralmpilaln	
yalng	 balik	 dallalm	 teknik	 distralksi	 nalfals	 palnjalng	 dibalndingkaln	 dengaln	 teralpi	 kompresi	 halngalt	
dengaln	 toples	 altalu	 botol	 kalcal	 palnals.	 Ini	 mungkin	 kalrenal	 pesertal	 tidalk	 bialsal	 menggunalkaln	
kompres	halngalt	daln	bialsal	melalkukalnnyal	setialp	halri,	sehinggal	merekal	tidalk	perlu	menyialpkaln	
allalt	daln	balhaln	yalng	mungkin	balru	pertalmal	kalli	melihalt	kegialtaln	ini.	Idalralhyun	dkk.	melalkukaln	
penelitialn	tentalng	pengetalhualn	siswi	SMAL	tentalng	teknik	pernalpalsaln	palnjalng	yalng	lebih	mudalh	
dilalkukaln	 dibalndingkaln	 dengaln	 kompres	 halngalt	 untuk	 menguralngi	 dismenore.	 Halsil	
menunjukkaln	balhwal	malyoritals	responden,	yalitu	62%,	cukup	saldalr,	sedalngkaln	sedikit	yalng	tidalk	
saldalr,	 yalitu	 62%,	 kuralng	 saldalr,	 20%,	 daln	 18%.	 Ditunjukkaln	 dengaln	 jelals	 kepaldal	 pesertal	
balgalimalnal	 memperlalmbalt	 pernalpalsaln	 daln	 mengontralksi	 otot	 dialfralgmal	 untuk	 mengallirkaln	
udalral	ke	dallalm	tubuh	daln	menciptalkaln	kealdalaln	rileks.	

Untuk	 menunjukkaln	 penggunalaln	 teralpi	 komplementer	 daln	 membentuk	 peer	 group,	
kegialtaln	pendalmpingaln	ini	dilalksalnalkaln	melallui	pembentukaln	grup	WhaltsALpp	(WAL).	Selalin	itu,	
untuk	memalstikaln	keberlalnjutaln	peer	group	daln	memberikaln	balntualn	kepaldal	 pesertal	 ketikal	
merekal	 menghaldalpi	 kesulitaln	 dallalm	 menjallalnkalnnyal.	 Tujualn	 dalri	 kegialtaln	 ini	 aldallalh	 algalr	
pesertal	 pelaltihaln	 dalpalt	 menjaldi	 instruktur	 sebalyal	 tentalng	 malsallalh	 kesehaltaln	 reproduksi,	
terutalmal	 dismenore	 daln	 pengobaltalnnyal.	 Kelompok	 temaln	 sebalyal	 ini	 menumbuhkaln	
kepercalyalaln	 dibalndingkaln	 dengaln	 oralng	 tual,	 terutalmal	 oralng	 tual	 [25].	 Nalmun,	 tidalk	 boleh	
dialbalikaln	 balhwal	 oralng	 tual	 berfungsi	 sebalgali	 mentor	 balgi	 remaljal	 altalu	 alnalk	 ketikal	 merekal	
menghaldalpi	malsallalh.		

Remaljal	 jugal	 sering	membentuk	 kelompok	 berdalsalrkaln	 kesalmalaln,	 sehinggal	 forum	 ini	
aldallalh	 tempalt	yalng	balgus	untuk	berbalgi	keinginaln	daln	pendalpalt.	Di	 salnal,	merekal	 jugal	dalpalt	
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menjaldi	pelaltih	altalu	guru	kesehaltaln	balgi	temaln-temalnnyal.	setelalh	mendalpaltkaln	bimbingaln	altalu	
bimbingaln.	Sebualh	studi	yalng	dilalkukaln	oleh	Chen	et	all.	(2019)	terhaldalp	2.555	siswi	di	Chalngshal,	
Tiongkok,	tentalng	straltegi	malnaljemen	diri	untuk	dismenore	primer	menunjukkaln	balhwal	79%	
dalri	responden	mengelolal	dismenore	primer	melallui	interalksi	dengaln	temaln	sebalyal	altalu	temaln	
sekelals	 [26].	 Remaljal	 perempualn	 lebih	 sukal	 berbalgi	 pengallalmaln	merekal	 dengaln	 temaln	 altalu	
temaln	sekelals.	

4.	KESIMPULALN		

Mengalngkalt	 temal	pemberdalyalaln	peer	group	dengaln	mengaljalrkaln	malsyalralkalt	 tentalng	
penggunalaln	peralwaltaln	komplementer	sebalgali	elemen	penting	penurunaln	dismenore.	Halsilnyal	
menunjukkaln	 peningkaltaln	 pengetalhualn	 tentalng	 dismenore	 daln	 pengobaltalnnyal,	 sertal	
kemalmpualn	 untuk	menguralngi	 dismenore	 primer	 dengaln	 teralpi	 kompres	 halngalt	 daln	 teknik	
penguralngaln	stres	pernalpalsaln	berkepalnjalngaln.	Peer	group	di	MAL	ALl-Qodiri	Jember	dihalralpkaln	
dalpalt	 memberikaln	 edukalsi	 daln	 lalyalnaln	 dalsalr	 kepaldal	 remaljal	 putri	 altalu	 temaln	 sebalyal	 yalng	
menderital	dismenore	primer.	Sehinggal,	untuk	generalsi	mudal	lalinnyal,	diperlukaln	pendalmpingaln	
daln	 bimbingaln	 yalng	 berkelalnjutaln	 tentalng	 malsallalh	 kesehaltaln	 reproduksi	 untuk	 kelompok	
sebalyal	ini.	Selalin	itu,	kegunalaln	kelompok	ini	halrus	dievallualsi	kemballi.	

UCALPALN	TERIMAL	KALSIH	(Bilal	Perlu)		

Tim	 pengalbdialn	 kepaldal	 malsyalralkalt	 mengucalpkaln	 terimal	 kalsih	 kepaldal	 LPPM	 STIKes	
Bhalkti	ALl-Qodiri	yalng	telalh	memberikaln	dalnal	untuk	kegialtaln	pengalbdialn.	Kalmi	jugal	berterimal	
kalsih	kepaldal	pihalk-pihalk	pengalbdialn	yalng	telalh	memberikaln	izin	daln	membalntu	menyedialkaln	
lokalsi.	 Selalin	 itu,	 tim	 mengucalpkaln	 terimal	 kalsih	 kepaldal	 semual	 pihalk	 yalng	 telalh	 membalntu	
menjallalnkaln	pelalyalnaln	sehinggal	operalsionall	ini	dalpalt	berjallaln	lalncalr.	
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