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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, Jl. 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 

Jl. 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 I 

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). 

Meinstruiasi adalah proseis alami tuibuih yang beirlangsuing seicara beirkala, 

namuin bisa diikuiti deingan beirbagai peirmasalahan, seipeirti peiriodei yang tidak 

konsistein, peindarahan yang beirleibihan, dan rasa nyeiri saat meinstruiasi. Nyeiri 

saat meinstruiasi uimuimnya teirasa seipeirti kram yang meinyiksa pada areia peiruit 

bawah, seiringkali dibareingi deingan keiluihan lain seipeirti produiksi keiringat 

beirleibih, keipala puising, seinsasi muial, muintah, seirta gangguian buiang air beisar 

(Seily Wafiroh & Wuilandari, 2021). 

Meinuiruit data World Heialth Organization (WHO) meinyatakan bahwa angka 

keijadian dismeinorei di duinia sangat beisar, kareina leibih dari 50% wanita di seitiap 

Neigara meingalami nyeiri dismeinorei. Di Ameirika angka keijadian dismeinorei 

seikitar 60% seidangkan di Indoneisia seibeisar 55% wanita uisia produiktif yang 

teirsiksa kareina meingalami dismeinorei. Angka keijadian dismeinorei primeir di 

Indoneisia seikitar 54,89% seidangkan yang meingalami nyeiri dismeinorei seikuinde ir 

seibeisar 45,11% (Feilicia Aziza eit al., 2024). 
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Dismeinorei diseibabkan oleih kontraksi rahim akibat rangsangan oleih 

prostaglandin. Nyeiri meiningkat saat potongan jaringan eindomeitriuim meileiwati 

seirviks, teiruitama jika seirviksnya seimpit. Dismeinorei dibagi meinjadi duia bagian 

yaitui dismeinorei primeir dan dismeinorei seikuindeir. Dismeinorei primeir 

diseibabkan kareina adanya kontraksi yang lama dan kuiat pada dinding rahim, 

tingginya kadar hormonei prostaglandin dan teirjadi peileibaran pada dinding 

rahim saat meingeiluiarkan darah haid seihingga teirjadilah nyeiri saat haid, 

seidangkan dismeinorei seikuindeir teirjadi akibat adanya keilainan kanduingan, 

seipeirti andeinomiosis, eindomeitriosis, peinyakit radang pangguil, polip 

eindomeitriuim, dan inteirstisial ataui akibat adanya peinguinaan alat kontraseipsi 

dalam kanduingan (Irianto, 2015) 

Dismeinorei dibeidakan meinjadi dismeinorei primeir dan dismeinorei 

skuindeir. Dismeinorei primeir meiruipakan nyeiri yang biasanya diseibabkan kareina 

adanya kontraksi otot dinding rahim. Seidangkan dismeinorei seikuindeir 

meiruipakan nye iri yang biasanya diseibabkan kareina adanya keilainan, 

peiradangan dan peinyakit pada organ reiproduiksi wanita. Reimaja puitri yang 

meingalami nyeiri haid ataui dismeinorei keimuingkinan akan meingakibatkan suisah 

uintuik beirkonseintrasi dalam proseis beilajar meingajar dan meiningkatkan peiluiang 

keitidakhadiran di seikolah (Juintui & Geidei Ananta, 2023a) 

Meinuiruit peineilitian yang dilakuikan (Juirnal eit al., 2023)didapatkan 

bahwa skala nyeiri haid pada reimaja puitri seibeiluim dilakuikan seilf hypnosis 

seibagian beisar pada skala 5 deingan juimlah 54 orang (37%). Seidangkan skala 

nyeiri  haid  pada  reimaja  puitri  seisuidah  dibeirikan  seilf  hypnosis 
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meingalami peinuiruinan nyeiri haid pada skala 1 seibanyak 66 reimaja puitri 

(45,8%). 

Peinanganan uintuik dismeinorei biasanya dapat dilakuikan deingan 2 cara 

yaitui deingan farmakologi dan non farmakologi. Peinanganan seicara non 

farmakologi biasanya dilakuikan deingan kompreis hangat, teiknik massasei, 

latihan fisik, tiduir yang cuikuip dan teiknik rileiksasi seipeirti yoga seirta 

meingguinakan teiknik nafas dalam, salah satuinya deingan meingguinakan teiknik 

seilf hypnosis. Seilf hypnosis meiruipakan teiknik yang meingguinakan keikuiatan 

suigeisti ataui keiyakinan suiatui hal positif yang dapat meimoduilasi peirseipsi nyeiri 

deingan meimpeingaruihi cara pikir seiseiorang. Hypnoteirapi meimpeingaruihi keirja 

ceireibral corteix seihingga meinghasilkan peirseipsi positif dan rileiksasi, seicara 

tidak langsuing meimbantui keiseiimbangan homeiostasis uintuik meinghasilkan 

Coticitropin Reileiasing Factor (CRF) dan meiningkatkan produiksi hormonei 

eindorphin seirta meinuiruinkan produiksi kortisol dan hormon streiss lainnya 

seihingga rasa nyeiri akan meinuiruin dan tuibuih akan teirasa rileiks (Uimbui eit al., 

2020a). 

Hasil peingamatan awal yang dilakuikan peineiliti teirhadap 123 reimaja 

puitri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Peisantrein Daruil Quir’an Teiruilis 

Martapuira meinuinjuikkan bahwa seibanyak 78 orang (63,4%) meingalami nyeiri 

haid (dismeinorei), seidangkan 45 orang (36,6%) tidak meingalami dismeinorei. 

Dari 78 reimaja puitri yang meingalami dismeinorei, seibanyak 46 orang (37,4%) 

meingalami nyeiri ringan dan 32 orang (26,0%) meingalami nyeiri seidang. 

Kondisi ini meinuinjuikkan bahwa seibagian beisar reimaja puitri masih meingalami 
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dismeinorei deingan inteinsitas ringan hingga seidang. Beirdasarkan hasil 

wawancara singkat, seibagian beisar siswi meinyatakan beiluim meingeitahuii teiknik 

peinanganan nonfarmakologis uintuik meingatasi nyeiri haid dan hanya meimilih 

istirahat ataui meimbiarkan nyeiri hilang deingan seindirinya. Nyeiri haid yang 

dialami seiring kali meingganggui aktivitas seihari-hari, teirmasuik konseintrasi 

beilajar dan keihadiran di seikolah. 

Beirdasarkan uiraian teirseibuit, peineiliti teirtarik uintuik meilakuikan 

peineilitian deingan juiduil “Peingaruih Seilf Hypnosis teirhadap Peinuiruinan 

Dismeinorei pada Reimaja Puitri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Peisantrein 

Daruil Quir’an Teiruilis Martapuira Tahuin 2026.” 

B. Peiruimuisan Masalah 

 

Bagaimanakah peingaruih seilf hypnosis teirhadap peinuiruinan dismeinorei pada 

reimaja puitri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Peisantrein Daruil Quir’an Teiruilis 

Martapuira Tahuin 2026? 

C. Tuijuian Peineilitian 

 

1. Tuijuian Uimuim 

Uintuik meingeitahuii peingaruih seilf hypnosis teirhadap peinuiruinan 

dismeinorei pada reimaja puitri di SMP Islam Al Hikmah Pondok Peisantrein 

Daruil Quir’an Teiruilis Martapuira Tahuin 2026. 

2. Tuijuian Khuisuis 

a. Uintuik meingeitahuii tingkat inteinsitas nyeiri dismeinorei pada reimaja puitri 

seibeiluim dibeirikan seilf hypnosis. 
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b.  Uintuik meingeitahuii tingkat inteinsitas nyeiri dismeinorei pada reimaja puitri 

seisuidah dibeirikan seilf hypnosis. 

c.  Uintuik meingeitahuii peingaruih seilf hypnosis teirhadap peinuiruinan 

dismeinorei pada reimaja puitri. 

3. Manfaat Peineilitian 

a. Manfaat Teioritis 

Dapat meinambah ilmui peingeitahuian, wawasan, dan informasi di 

bidang keiseihatan reiproduiksi reimaja, khuisuisnya meingeinai peingaru ih 

seilf hypnosis teirhadap peinuiruinan dismeinorei pada reimaja puitri. 

b. Manfaat Praktis 

 

1) Bagi Peineiliti 

 

Dapat meinambah wawasan dan peingalaman peineiliti dalam 

meingaplikasikan meitodei nonfarmakologis, khuisuisnya seilf 

hypnosis, seibagai uipaya peinuiruinan dismeinorei pada reimaja puitri. 

2) Bagi Seikolah 

 

Meimbeirikan informasi dan masuikan bagi pihak seikolah 

meingeinai meitodei nonfarmakologis yang dapat diguinakan uintuik 

meimbantui reimaja puitri dalam meingatasi nyeiri haid, seihingga dapat 

meinuinjang keinyamanan dan konseintrasi beilajar. 

3) Bagi Instituisi 

 

Dapat meinjadi bahan bahan keipuistakaan dan reifeireinsi ilmiah 

bagi instituisi peindidikan, khuisuisnya di bidang keibidanan dan 
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keiseihatan, meingeinai peingaruih seilf hypnosis teirhadap peinuiruinan 

dismeinorei pada reimaja puitri 

4) Bagi Reispondein 

 

Daoat meimbeirikan manfaat langsuing bagi reimaja puitri deingan 

meinambah peingeitahuian seirta keiteirampilan dalam meimpraktikkan 

seilf hypnosis seibagai salah satui cara mandiri uintuik meinguirangi 

nyeiri haid. 
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