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PENGARUH SELF HYPNOSIS TERHADAP PENURUNAN TINGKAT
NYERI DISMENORE PADA REMAJA PUTRI DI SMP ISLAM AL
HIKMAH PONDOK PESANTREN DARUL QUR’AN TERULIS
MARTAPURA TAHUN 2026

ABSTRAK
Fitri, Rina, Dian
Jurusan Kebidanan Poltekkes
Palembang, JI. Jenderal Sudirman Km 3,5
Email : mpaadi70@gmail.com

Latar Belakang : Dismenore merupakan nyeri yang dirasakan saat menstruasi
akibat kontraksi uterus yang berlebihan dan sering dialami oleh remaja putri
sehingga dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, termasuk kegiatan belajar di
sekolah. Salah satu metode nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk
membantu mengurangi nyeri dismenore adalah self hypnosis. Tujuan Penelitian
: Mengetahui pengaruh self hypnosis terhadap penurunan tingkat nyeri dismenore
pada remaja putri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Pesantren Darul Qur’an Terulis
Martapura Tahun 2026. Metode Penelitian : Penelitian ini menggunakan desain
pre experimental dengan pendekatan one group pretest-posttest design. Populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh remaja putri yang mengalami dismenore
sebanyak 56 orang dengan jumlah sampel 30 responden yang diambil menggunakan
teknik total sampling sesuai kriteria inklusi dan eksklusi penelitian. Pengumpulan
data dilakukan menggunakan lembar Numeric Rating Scale (NRS). Analisis data
menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil Penelitian

. Rata-rata tingkat nyeri dismenore sebelum diberikan self hypnosis adalah 4,63 +
1,866, sedangkan setelah diberikan self hypnosis menurun menjadi 2,00 + 1,640.
Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan adanya pengaruh self hypnosis
terhadap penurunan tingkat nyeri dismenore dengan nilai p-value = 0,000 (<0,05).
Kesimpulan : Self hypnosis berpengaruh terhadap penurunan tingkat nyeri
dismenore pada remaja putri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Pesantren Darul
Qur’an Terulis Martapura Tahun 2026.

Kata Kunci : self hypnosis, dismenore, remaja putri, nyeri haid
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THE EFFECT OF SELF HYPNOSIS ON REDUCING DYSMENORRHEA
PAIN LEVELS IN ADOLESCENT GIRLS AT SMP ISLAM AL HIKMAH
PONDOK PESANTREN DARUL QUR’AN TERULIS MARTAPURA
IN 2026

Fitri, Rina, Dian
Department of Midwifery, Health Polytechnic of Palembang
JI. Jenderal Sudirman Km 3.5 Palembang
Email : mpaadi70@gmail.com

ABSTRACT

Background : Dysmenorrhea is pain experienced during menstruation due to
excessive uterine contractions and is commonly experienced by adolescent girls,
which can interfere with daily activities, including learning activities at school. One
of the non-pharmacological methods that can be used to help reduce dysmenorrhea
pain is self hypnosis. Objective : To determine the effect of self hypnosis on reducing
dysmenorrhea pain levels in adolescent girls at SMP Islam Al Hikmah Pondok
Pesantren Darul Qur’an Terulis Martapura in 2026. Methods : This study used a
pre-experimental design with a one group pretest-posttest design approach. The
population in this study consisted of all adolescent girls who experienced
dysmenorrhea, totaling 56 people, with a sample of 30 respondents selected using
total sampling technique based on the inclusion and exclusion criteria. Data were
collected using the Numeric Rating Scale (NRS) sheet. Data analysis was performed
using the Wilcoxon Signed Rank Test. Results : The average dysmenorrhea pain
level before being given self hypnosis was 4.63 + 1.866, while after being given self
hypnosis it decreased to 2.00 £ 1.640. The results of the Wilcoxon Signed Rank Test
showed that there was an effect of self hypnosis on reducing dysmenorrhea pain
levels with a p-value = 0.000 (<0.05). Conclusion : Self hypnosis had an effect on
reducing dysmenorrhea pain levels in adolescent girls at SMP Islam Al Hikmah
Pondok Pesantren Darul Qur’an Terulis Martapura in 2026.

Keywords : self hypnosis, dysmenorrhea, adolescent girls, menstrual pain
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Masa remaja adalah suatu fase perkembangan yang dinamis dalam
kehidupan seseorang. Masa ini merupakan periode transisi dari masa anak ke
masa dewasa yang ditandai dengan percepatan perkembangan fisik, mental,
emosional, dan sosial. Perubahan paling awal muncul yaitu perkembangan
secara biologis. Salah satu tanda keremajaan secara biologi yaitu mulainya

remaja mengalami menstruasi (Sri et al., 2013).

Menstruasi adalah proses alami tubuh yang berlangsung secara berkala,
namun bisa diikuti dengan berbagai permasalahan, seperti periode yang tidak
konsisten, pendarahan yang berlebihan, dan rasa nyeri saat menstruasi. Nyeri
saat menstruasi umumnya terasa seperti kram yang menyiksa pada area perut
bawah, seringkali dibarengi dengan keluhan lain seperti produksi keringat
berlebih, kepala pusing, sensasi mual, muntah, serta gangguan buang air besar
(Sely Wafiroh & Wulandari, 2021).

Menurut data World Health Organization (WHO) menyatakan bahwa angka
kejadian dismenore di dunia sangat besar, karena lebih dari 50% wanita di setiap
Negara mengalami nyeri dismenore. Di Amerika angka kejadian dismenore
sekitar 60% sedangkan di Indonesia sebesar 55% wanita usia produktif yang
tersiksa karena mengalami dismenore. Angka kejadian dismenore primer di
Indonesia sekitar 54,89% sedangkan yang mengalami nyeri dismenore sekunder

sebesar 45,11% (Felicia Aziza et al., 2024).



Dismenore disebabkan oleh kontraksi rahim akibat rangsangan oleh
prostaglandin. Nyeri meningkat saat potongan jaringan endometrium melewati
serviks, terutama jika serviksnya sempit. Dismenore dibagi menjadi dua bagian
yaitu dismenore primer dan dismenore sekunder. Dismenore primer
disebabkan karena adanya kontraksi yang lama dan kuat pada dinding rahim,
tingginya kadar hormone prostaglandin dan terjadi pelebaran pada dinding
rahim saat mengeluarkan darah haid sehingga terjadilah nyeri saat haid,
sedangkan dismenore sekunder terjadi akibat adanya kelainan kandungan,
seperti andenomiosis, endometriosis, penyakit radang panggul, polip
endometrium, dan interstisial atau akibat adanya pengunaan alat kontrasepsi
dalam kandungan (Irianto, 2015)

Dismenore dibedakan menjadi dismenore primer dan dismenore
skunder. Dismenore primer merupakan nyeri yang biasanya disebabkan karena
adanya kontraksi otot dinding rahim. Sedangkan dismenore sekunder
merupakan nyeri yang biasanya disebabkan karena adanya kelainan,
peradangan dan penyakit pada organ reproduksi wanita. Remaja putri yang
mengalami nyeri haid atau dismenore kemungkinan akan mengakibatkan susah
untuk berkonsentrasi dalam proses belajar mengajar dan meningkatkan peluang
ketidakhadiran di sekolah (Juntu & Gede Ananta, 2023a)

Menurut penelitian yang dilakukan (Jurnal et al., 2023)didapatkan
bahwa skala nyeri haid pada remaja putri sebelum dilakukan self hypnosis
sebagian besar pada skala 5 dengan jumlah 54 orang (37%). Sedangkan skala

nyeri haid pada remaja putri sesudah diberikan self hypnosis



mengalami penurunan nyeri haid pada skala 1 sebanyak 66 remaja putri
(45,8%).

Penanganan untuk dismenore biasanya dapat dilakukan dengan 2 cara
yaitu dengan farmakologi dan non farmakologi. Penanganan secara non
farmakologi biasanya dilakukan dengan kompres hangat, teknik massase,
latihan fisik, tidur yang cukup dan teknik rileksasi seperti yoga serta
menggunakan teknik nafas dalam, salah satunya dengan menggunakan teknik
self hypnosis. Self hypnosis merupakan teknik yang menggunakan kekuatan
sugesti atau keyakinan suatu hal positif yang dapat memodulasi persepsi nyeri
dengan mempengaruhi cara pikir seseorang. Hypnoterapi mempengaruhi kerja
cerebral cortex sehingga menghasilkan persepsi positif dan rileksasi, secara
tidak langsung membantu keseimbangan homeostasis untuk menghasilkan
Coticitropin Releasing Factor (CRF) dan meningkatkan produksi hormone
endorphin serta menurunkan produksi kortisol dan hormon stress lainnya
sehingga rasa nyeri akan menurun dan tubuh akan terasa rileks (Umbu et al.,
2020a).

Hasil pengamatan awal yang dilakukan peneliti terhadap 123 remaja
putri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Pesantren Darul Qur’an Terulis
Martapura menunjukkan bahwa sebanyak 78 orang (63,4%) mengalami nyeri
haid (dismenore), sedangkan 45 orang (36,6%) tidak mengalami dismenore.
Dari 78 remaja putri yang mengalami dismenore, sebanyak 46 orang (37,4%)
mengalami nyeri ringan dan 32 orang (26,0%) mengalami nyeri sedang.

Kondisi ini menunjukkan bahwa sebagian besar remaja putri masih mengalami



dismenore dengan intensitas ringan hingga sedang. Berdasarkan hasil
wawancara singkat, sebagian besar siswi menyatakan belum mengetahui teknik
penanganan nonfarmakologis untuk mengatasi nyeri haid dan hanya memilih
istirahat atau membiarkan nyeri hilang dengan sendirinya. Nyeri haid yang
dialami sering kali mengganggu aktivitas sehari-hari, termasuk konsentrasi
belajar dan kehadiran di sekolah.

Berdasarkan uraian tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian dengan judul “Pengaruh Self Hypnosis terhadap Penurunan
Dismenore pada Remaja Putri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Pesantren
Darul Qur’an Terulis Martapura Tahun 2026.”

B. Perumusan Masalah
Bagaimanakah pengaruh self hypnosis terhadap penurunan dismenore pada
remaja putri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Pesantren Darul Qur’an Terulis
Martapura Tahun 20267

C. Tujuan Penelitian

1. Tujuan Umum
Untuk mengetahui pengaruh self hypnosis terhadap penurunan
dismenore pada remaja putri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Pesantren
Darul Qur’an Terulis Martapura Tahun 2026.
2. Tujuan Khusus
a. Untuk mengetahui tingkat intensitas nyeri dismenore pada remaja putri

sebelum diberikan self hypnosis.



b. Untuk mengetahui tingkat intensitas nyeri dismenore pada remaja putri

sesudah diberikan self hypnosis.

c. Untuk mengetahui pengaruhself hypnosis terhadap penurunan

dismenore pada remaja putri.

3. Manfaat Penelitian

a. Manfaat Teoritis

Dapat menambah ilmu pengetahuan, wawasan, dan informasi di

bidang kesehatan reproduksi remaja, khususnya mengenai pengaruh

self hypnosis terhadap penurunan dismenore pada remaja putri.

b. Manfaat Praktis

1)

2)

3)

Bagi Peneliti
Dapat menambah wawasan dan pengalaman peneliti dalam

mengaplikasikan metode nonfarmakologis, khususnya self
hypnosis, sebagai upaya penurunan dismenore pada remaja putri.
Bagi Sekolah

Memberikan informasi dan masukan bagi pihak sekolah
mengenai metode nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk
membantu remaja putri dalam mengatasi nyeri haid, sehingga dapat
menunjang kenyamanan dan konsentrasi belajar.
Bagi Institusi

Dapat menjadi bahan bahan kepustakaan dan referensi ilmiah

bagi institusi pendidikan, khususnya di bidang kebidanan dan



4)

kesehatan, mengenai pengaruh self hypnosis terhadap penurunan
dismenore pada remaja putri

Bagi Responden

Daoat memberikan manfaat langsung bagi remaja putri dengan
menambah pengetahuan serta keterampilan dalam mempraktikkan
self hypnosis sebagai salah satu cara mandiri untuk mengurangi

nyeri haid.
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