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ABSTRACT  

THE DIFFERENCE IN THE PROVISION OF DEEP BREATH RELAXATION 

TECHNIQUES AND LAVENDER AROMATHERAPY ON THE INTENSITY OF 

MENSTRUAL PAIN (DYSMINORHEA) IN ADOLESCENT GIRLS AT SMKN 10 

GARUT IN 2024 

Background: According to World Health Organization (WHO) data, there are 1,769,425 

(90%) women who experience dysmenorrhoea with (10-15%) experiencing severe 

dysmenorrhoea. In Indonesia, the incidence of dysmenorrhoea is 107,673 people 

(64.25%) consisting of 59,671 people (54.89%) experiencing primary dysmenorrhoea 

and 9,496 people (9.36%) experiencing secondary dysmenorrhoea. Data from the Health 

Office The incidence of dysmenorrhoea in Garut Regency in 2022 is very high, most 

women experiencing dysmenorrhoea are teenagers, based on the Health Office report in 

2022 there were 68.8% of women experiencing dysmenorrhoea SMKN 10 Garut is one of 

the schools with the largest population, after conducting interviews with 13 students of 

SMKN 10 Garut, it was found that 10 out of 13 students experienced Dysmenorrhoea. 

The purpose of the study: The univariate results are the pain level in the deep breath 

relaxation technique group, the majority experiencing mild pain (61.1%) and the 

lavender aromatherapy group shows the majority experiencing mild pain (89.9%) The 

bivariate results are that there is a difference in giving deep breath relaxation techniques 

and lavender aromatherapy to the intensity of menstrual pain (Dysminorhea) in 

adolescent girls at SMKN 10 Garut in 2024 the significance level α = 0.05 obtained a p-

value (Sig.2-tailed) = 0.002. Where lavender aromatherapy is more effective in reducing 

menstrual pain than deep breath relaxation.  
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ABSTRAK  

Latar Belakang: Menurut data World Health Organization (WHO) didapatkan kejadian 

sebesar 1.769.425 jiwa (90%) wanita yang mengalami dismenore dengan (10- 15 %) 

mengalami dismenore berat. Di indonesia angka kejadian dismenore yaitu 107.673 jiwa 

(64,25%) yang terdiri dari 59,671 jiwa (54,89%) mengalami dismenore primer dan 9,496 

jiwa (9,36%) mengalami dismenore sekunder. Data dari dinas Kesehatan Angka kejadian 

dismenore di Kabupaten Garut pada tahun 2022 sangat tinggi, kebanyakan wanita 

mengalami dismenore adalah remaja, berdasarkan laporan Dinas Kesehatan pada tahun 

2022 terdapat sebanyak 68,8% wanita mengalami dismenore SMKN 10 Garut adalah 

salah satu sekolah  dengan populasi terbanyak,  setelah dilakukan wawancara  terhadap 

13 orang siswi SMKN 10 Garut didapatkan 10 dari 13 siswi mengalami Disminore. 

Tujuan penelitian: adalah untuk mengetahui perbedaan pemberian teknik relaksasi nafas 

dalam dan aromaterapi lavender terhadap intensitas nyeri haid (Disminorhea) pada 

remaja putri di SMKN 10 Garut Tahun 2024. Jenis penelitian: Penelitian kuantitatif 

dengan metode jenis penelitian eksperimen semu (quasi experiment) dengan rancangan 



penelitian Two group post- test design. Metode Penelitian: Sampel dalam penelitian ini 

menggunakan purposive sampling. Analisa data secara univariat dan bivariat 

menggunakan uji paired sample Man Witnay. Hasil univariat yaitu tingkat nyeri pada 

kelompok teknik relaksasi nafas dalam mayoritas mengalami nyeri ringan (61,1%) dan 

kelompok aromaterapi lavender menunjukan mayoritas mengalami nyeri ringan (89,9%) 

Hasil bivariat yaitu ada perbedaan pemeberian teknik relaksasi nafas dalam dan 

aromaterapi lavender terhadap intensitas nyei haid (Disminorhea) pada remaja putri di 

SMKN 10 Garut tahun 2024 taraf signifikansi α = 0,05 didapatkan nilai p-value (Sig.2-

tailed) = 0,002. Dimana aromaterapi lavender lebih efektif menurunkan nyeri haid 

dibandingkan relaksasi nafas dalam.  

Kata Kunci : Nyeri haid, Teknik Relaksasi Nafas Dalam. Aromaterapi Lavender 

Kepustakaan : 40 (2010-2024



 

 

 

PENDAHULUAN  

Masa Remaja adalah  masa transisi yang 

ditandai oleh adanya perubahan fisik, emosi, dan 

psikis. Masa remaja yakni antara usia 10-19 

tahun adalah suatu periode masa pematangan 

organ reproduksi manusia yang sering disebut 

masa pubertas pada masa pubertas ini terdapat 

masalah yang sering dihadapi oleh remaja saat 

menstruasi.(1) Masa remaja merupakan periode 

terjadinya pertumbuhan dan perkembangan yang 

pesat baik secara fisik, psikologis, maupun 

intelektualitas. Menurut WHO, masa remaja 

adalah masa peralihan dari masa kanak-kanak 

menuju masa dewasa, di mana pada masa itu 

terjadi pertumbuhan yang pesat termasuk 

fungsi reproduksi sehingga memengaruhi 

terjadinya perubahan-perubahan perkembangan, 

baik fisik, mental, maupun peran sosial. 

Dismenore atau nyeri haid adalah nyeri atau kram 

di perut bagian bawah yang muncul sebelum 

atau saat menstruasi. Dismenore 

dapat bersifat ringan, tetapi juga bisa parah 

sehingga mengganggu aktivitas sehari-

hari.Disminore terbagi dalam dua jenis, yaitu 

primer dan sekunder. Dismenore primer 

merupakan kram yang muncul sebelum atau 

selama menstruasi, kemudian hilang seiring 

periode menstruasi berakhir. Sementara 

dismenore sekunder adalah dismenore akibat 

gangguan pada organ reproduksi. Penderita 

dismenore sekunder akan merasakan kram lebih 

lama dari dismenore primer.  Kram pada 

dismenore sekunder terasa lebih parah seiring 

berjalannya menstruasi. Pada beberapa kasus, 

kram tetap dirasakan meski menstruasi sudah 

berakhir. Melakukan teknik relaksasi napas 

dalam untuk mengatasi nyeri. Teknik relaksasi 

merupakan intervensi secara mandiri untuk 

menurunkan intensitas nyeri, meningkatkan 

ventilasi paru dan meningkatkan oksigenasi 

darah. Tindakan tarik nafas dalam untuk 

relaksasi mudah dipelajari dan berkontribusi 

dalam menurunkan atau meredakan nyeri 

dengan mengurangi tekanan otot dan ansietas(7) 

Teknik yang dilakukan berupa napas dalam 

secara teratur dengan cara menghirup udara 

sebanyak mungkin melalui hidung dan 

dikeluarkan secara perlahan-lahan melalui mulut 

Terapi non  farmakologi lainya  yang  dapat  

dilakukan  untuk  mengatasi nyeri haid dengan 

penggunaan aromaterapi dapat digunakan 

sebagai alternatif untuk menurunkan tingkat 

nyeri. Ketika minyak esensial terhirup, sel-sel 

reseptor penciuman dirangsang dan impuls 

ditransmisikan ke pusat emosional otak, atau 

sistem limbik. Aromaterapi dapat memberikan 

efek santai, dan menenangkan, selain itu 

meningkatkan sirkulasi darah. Aromaterapi 

merupakan terapi yang murah dan aman untuk 

disminore. 

Tujuan penelitian Untuk mengetahui tingkat 

nyeri dismenore yang diberikan teknik relaksasi 

nafas dalam pada remaja putri di  SMKN 10 

Garut, Untuk mengetahui tingkat nyeri 

dismenore yang diberikan Aromaterapi 

Lavender pada remaja putri di SMKN 10 Garut  

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif karena gejala- gejala hasil 

pengamatan dikonversikan ke dalam angka-

angka yang dianalisis menggunakan statistik(44) 



 

untuk menjelaskan bagaimana variabel 

mempengaruhi variabel yang lain. Penelitian ini 

termasuk jenis penelitian quasy eksperimen. 

(45)bahwa desain quasy eksperimen digunakan 

ketika ingin menentukan kemungkinan 

penyebab dan pengaruh variabel bebas dan 

variabel terikat. Yang berarti berusaha untuk 

mengontrol semua variabel yang mempengaruhi 

hasil kecuali variabel bebas. Kemudian ketika 

variabel bebas mempengaruhi variabel terikat 

maka dapat dikatakan bahwa variabel bebas 

menyebabkan atau mempengaruhi variabel  

terikat. Jenis penelitian yang di gunakan 

adalah jenis penelitian eksperimen semu 

(quasi experiment) dengan rancangan 

penelitian Two group post- test design. Ciri 

tipe penelitian ini Two group post- test design 

adalah mengungkapkan hubungan sebab 

akibat dengan melibatkan satu kelompok 

subjek. Dalam penelitian ini dibagi dua 

intervensi kelompok yaitu kelompok intervensi 

teknik relaksasi nafas dalam dan kelompok 

intervensi aromaterapi lavender. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Analisa Univariat 

a. Tingkat Nyeri Dismenore Yang 

diberikan Teknik Relaksasi Nafas Dalam di 

SMKN 10 Garut 

Tabel 4. 1 Tingkat Tingkat Nyeri Dismenore 

Yang diberikan Teknik Relaksasi Nafas 

Dalam di SMKN 10 Garut 

Tingkat 

Nyeri 

f  (%) Mean Median Std. 

Deviasi 

Min Max 

Ringan 11 61.1  

3.50 

 

3.00 

 

 

0.786 

 

2 

 

5 Sedang 7 38.9 

Berat 0 0.0 

Jumlah 18 100.0      

Berdasarkan tabel 4.1 diketahui tingkat nyeri 

pada kelompok pemberian teknik relaksasi nafas 

dalam menunjukan mayoritas mengalami nyeri 

ringan dengan jumlah 11 orang (61.1%), dan 7 

orang dengan nyeri sedang (38.9%). 

Berdasarkan skor rata-rata nilai mean (3.50), 

nilai median (3.00), nilai std deviasi (0.786), 

nilai terendah (2) dan nilai tertinggi (5). 

b. Tingkat Nyeri Dismenore Yang 

diberikan Aromaterapi Lavender di SMKN 10 

Garut 

Tabel 4. 2 Tingkat Tingkat Nyeri Dismenore 

Yang diberikan Aromaterapi Lavender  

  

Berdasarkan tabel 4.2 diketahui tingkat nyeri 

pada kelompok pemberian aromaterapi lavender 

menunjukan mayoritas mengalami nyeri ringan 

dengan jumlah 16 orang (88.9%), 2 orang 

dengan nyeri sedang (11.1%). Berdasarkan skor 

rata-rata nilai mean (2.61), nilai median (2.50), 

nilai std deviasi (0.698), nilai terendah (2) dan 

nilai tertinggi (4). 

2. Analisa Bivariat 

Analisa bivariat bertujuan untuk mengetahui 

perbedaan pemberian teknik relaksasi nafas 

dalam dan aromaterapi lavender terhadap 

intensitas nyeri haid (disminore) pada remaja 

putri di SMKN 10 Garut Tahun 2024. 

Tabel 4. 3 Perbedaan Pemberian Teknik 

Relaksasi Nafas Dalam Dan Aromaterapi 

Tingkat 

Nyeri 

f  (%) Mean Median Std. 

Devias

i 

Min Max 

Ringan 16 88.9  

2.61 

 

2.50 

 

0.698 

 

2 

 

4 Sedang 2 11.1 

Berat 0 0.0 

Jumlah 18 100.0      



 

Lavender Terhadap Intensitas Nyeri Haid 

(Disminorhea) Pada Remaja Putri di SMKN 

10 Garut Tahun 2024 

Variabel 

Independ

en 

N Mea

n 

Medi

an 

p-

valu

e 

Teknik 

Relaksasi 

Nafas 

Dalam 

1

8 

3.50 3.00  

   

0.02 

Aromater

api 

Lavender 

1

8 

2.61 2.50 

  

Berdasarkan tabel 4.3 diketahui rata-rata data 

tingkat nyeri pada kedua kelompok yaitu 

pemberian teknik relakasasi nafas dalam dan 

aromaterapi lavender dengan menggunakan Uji-

Mann Whitney pada taraf signifikansi α = 0,05 

didapatkan nilai p-value (Sig.2-tailed) = 0,002. 

Kondisi demikian menunjukkan bahwa hipotesis 

diterima, karena nilai p-value (Sig.2-tailed) yang 

diperoleh kurang dari α = 0,05. Artinya ada 

perbedaan pemberian teknik relaksasi nafas 

dalam dan aromaterapi lavender terhadap 

intensitas nyeri haid (disminore) pada remaja 

putri di SMKN 10 Garut Tahun 2024. dapat 

dilihat dari nilai rata-rata perubahan pada kedua 

kelompok yaitu  kelompok pemberian teknik 

relaksasi nafas dalam menunjukan skor rata-rata 

nilai mean (3.50), nilai median (3.00) dan 

kelompok pemberian aromaterapi lavender 

dalam menunjukan skor rata-rata nilai mean 

(2.61), nilai median (2.50). Nilai tersebut 

menunjukan perbedaan penurunan lebih 

dominan pada kelompok aromaterapi lavender 

artinya ada perbedaan teknik aromaterapi 

lavender dengan teknik relaksasi nafas dalam. 

KESIMPULAN  

Tingkat nyeri pada kelompok pemberian teknik 

relaksasi nafas dalam menunjukan mayoritas 

mengalami nyeri ringan (61.1%), nyeri sedang 

(38.9%), dan nyeri berat (0.0%).  

Tingkat nyeri pada kelompok pemberian 

aromaterapi lavender menunjukan mayoritas 

mengalami nyeri ringan dengan (88.9%), nyeri 

sedang (11.1%), dan nyeri berat (0.0%). 

Ada perbedaan pemberian teknik relaksasi 

napas dalam dan aromaterapi lavender 

terhadap intensitas nyeri haid (Disminore) 

Pada Remaja Putri di SMKN 10 Garut Tahun 

2024 taraf signifikansi α = 0,05 didapatkan 

nilai p-value (Sig.2-tailed) = 0,002. Dimana 

aromaterapi lavender 8xdc efektif menurunkan 

nyeri haid dibandingkan relaksasi nafas dalam 
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