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ABSTRAK  

Pravitasari, Arinda Salsabila Dwi. 2023. Perubahan Tingkat Menstrual Syndrome 

(PMS) dengan Pemberian Relakasasi Otot Progresif Pada Remaja Putri 

Kelas X di SMK Negeri 1 Jember , Skripsi, Program Studi Sarjana 

Terapan Kebidanan Jember. Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang. 

Pembimbing Utama : Jenie Palupi, S.Kp.,M.Kes. Pembimbing 

Pendamping : Lulut Sasmito.S.Kep.,Ns.,M.Kes.  

 

Latar Belakang : Premenstrual Syndrome (PMS) atau yang dikenal dengan sindroma 
pramenstruasi merupakan sekumpulan keluhan dan gejala fisik, psikologis dan emosi 
yang terkait dengan siklus menstruasi wanita, di Indonesia angka prevalensi ini dapat 
mencapai 60-75% mengalami sindrom pramenstruasi, Khusunya di SMK Negeri 1 
Jember angka kejadian Pre Menstrual Syndrome sangat tinggi, dan masih banyaknya 
Remaja yang belum mengetahui cara menagani hal tersebut sehingga mempunyai dampak 
negative pada kegiatan sehari-hari Metode: Metode ini menggunakan Metode  

Komparasi dengan menggunakan one group pre- post test dengan populasi 41 Remaja 
Putri kelas X di SMK Negeri 1 Jember , sampling menggunakan Simpel Random 

Sampling dengan jumlah Sampel 35 Responden. Isntrumen Penelitian Menggunakan 
Kuisioner untuk mengukur Tingkat Pre Menstrual Syndrome. Analisi data menggunakan 
Uji Wicoxon . Hasil : Perubahan Tingkat Pre Menstrual Syndrome Terhadap Pemberian 
Relaksasi Otot Progresif Pada Remaja  Putri kelas X di SMK Negeri 1 Jember tahun 2023 
nilai signifikansi pvalue = 0,000 sehingga ˂ a=0,05. Kesimpulan: Pemberian kelompok 
intervensi Tingkat Pre Menstrual Syndrome sebelum dan sesudah terdapat pengaruh 
Relaksasi Progresif  terhadap  tingkat  Pre Menstrual Syndrome di kelas X SMK Negeri 
1 Jember. Saran dapat dijadikan sebagai salah satu penangan Pre Menstrual Syndrome 
 
 
Kata Kunci : Tingkat Pre Menstrual Syndrome, Teknik Relaksasi Otot Progresif, 

Remaja Putri  
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ABSTRACT 

Pravitasari, Arinda Salsabila Dwi. 2023. Changes in the Level of Menstrual Syndrome 

(PMS) by Providing Progressive Muscle Relaxation in Class X Young Girls at 

SMK Negeri 1 Jember , Thesis, Undergraduate Study Program in Applied 

Midwifery Jember. Malang Ministry of Health Health Polytechnic. Main 

Advisor : Jenie Palupi, S.Kp.,M.Kes. Companion Advisor : Lulut 

Sasmito.S.Kep.,Ns.,M.Kes. 

 

Introduction: Premenstrual Syndrome (PMS) or what is known as premenstrual syndrome 

is a collection of physical, psychological and emotional complaints and symptoms related to 

a woman's menstrual cycle, in Indonesia this prevalence rate can reach 60-75% 

experiencing premenstrual syndrome, Premenstrual Syndrome Symptoms Premenstrual 

Syndrome has a negative impact on the daily activities of the individual concerned. The 

purpose of this study was to determine the changes in Premenstrual Syndrome after the 

administration of progressive relaxation in class X young women at SMK Negeri 1 Jember. 

Methods: This method uses the Comparative Method using one group pre-post test with a 

population of 41 young women in class X at SMK Negeri 1 Jember, sampling using Simple 

Random Sampling with a total sample of 37 respondents. Research Instruments Using a 

Questionnaire to Measure the Level of Pre Menstrual Syndrome. Data analysis using the 

Wicoxon Test. Results: Study of the Effect of Progressive Muscle Relaxation Techniques on 

the Level of Pre Menstrual Syndrome in Class X Young Girls at SMK Negeri 1 Jember in 

2023 the significance value of pvalue = 0.000 so that ˂ a = 0.05. Conclusion: Giving the 

Pre Menstrual Syndrome Level intervention group before and after there is an effect of 

Progressive Relaxation on the Pre Menstrual Syndrome level in class X SMK Negeri 1 

Jember 

 

Keywords: Level of Pre Menstrual Syndrome, Progressive Muscle Relaxation 

Techniques, Young Women 
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