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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 I 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

vii



KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Esa, atas berkat dan rahmat-Nya

sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi yang berjudul “Perubahan Tingkat

Pre Menstrual Syndrome (PMS) Dengan Pemberian Relaksasi Otot Progresif pada

Remaja Putri Kelas X di SMK Negeri 1 Jember”. Skripsi ini disusun sebagai salah

satu syarat untuk memenuhi Mata Ajar Skripsi Penelitian dan sebagai salah satu

persyaratan untuk memperoleh Gelar Sarjana di Program Studi Sarjana Terapan

Kebidanan Jember Jurusan Kebidanan Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang.

Dalam hal ini, penulis banyak mendapatkan bantuan dari berbagai pihak,

karena itu pada kesempatan kali ini penulis mengucapkan banyak terima kasih

kepada :

1.

Bapak Dr. Moh. Wildan A.Per.Pend., M.Pd. selaku Direktur Politeknik
Kesehatan Malang, yang telah memberikan kesempatan menyusun Skripsi.
Ibu Rita Yulitah, S.Kp, M.Kes selaku Ketua Jurusan Kebidanan Politeknik
Kesehatan Kemenkes Malang.

Ibu Susilawati, SST., M.Kes. selaku Ketua Program Studi Sarjana Terapan
Kebidanan Jember Poltekkes Kemenkes Malang yang telah memberikan
kesempatan menyusun Skripsi ini.

Ibu Jenie Palupi, S.Kp.,M.Kes , selaku Pembimbing Utama dan Penguji
Pertama.

Ibu Jenie Palupi, S.Kp.,M.Kes selaku Pembimbing Pendamping dan
Penguji Kedua.

Ibu Syiska Atik Maryanti, S.SiT.,M.Keb. selaku Penguji Utama.

Semoga Tuhan Yang Maha Esa memberikan balasan pahala atas segala

amal baik yang telah diberikan dan semoga skripsi ini berguna bagi semua pihak

yang memanfaatkan.

viii



Jember, 14 Juni 2023

Penulis



DAFTAR ISI

SAMPUL DALAM...cuuiinuinreisinsaisserssesssissssssesssssssssssssssssassssssasssssssssssssssssssssas i
COVER HALAMAN BELAKANG ....uucoviivinsuinsnnsessaesssnssesssnsssssessasssssssesss ii
PERNYATAAN KEASLIAN PENULISAN....cooctevinecsnicsensecsaccsessaecssncsanes iii
LEMBAR PERSETUJUAN ....ccoiniininsinsecsnissesssecsscssesssecsssssesssssssssssssssssssns iv
LEMBAR PENGESAHAN ....uuooviniiniinsiinecsniisesssesssissesssecsssssesssssssssssssssssssns v
KATA PENGANTAR....uiiintinnnninssissensesssisssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssss vi
DAFTAR ISLuucueiiiiineininsuinsnnsinssisssnssesssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss viii
DAFTAR TABEL ..uucuiiiiuicerninsuinsnnsisssissssssesssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssss xi
DAFTAR GAMBAR .....cuuitiiriiintenninensaecsisesssesssissssssecssssssssssssssssssssssssens xii
DAFTAR LAMPIRAN. .. cictiiiiiiiiiiiiiiiitiiiiiiiiieiieiitintiasiececncsacnns xiii
DAFTAR ISTILAH SINGKATAN ...ccovinicrniirensnensncssesssecssssesssecsssssnssssssases xiv
BAB 1 PENDAHULUAN ....cooiininiininsuissnnsesssissssssessssssssssesssssssssssssasssasssssss 1
1.1 Latar BelaKang .........ccceouiieiiiieeiieeee et 1
1.2 Rumusan Masalah .........c.cooeiiiiiiiiiiiiiee e 4
1.3 Tujuan Penelitian .........ccceeeoiieiciiieciie e e e 4
1.3.1 Tujuan UmUM .....oc.eieiiiiiieiiieieeieee ettt 4
1.3.2 Tujuan KRUSUS ....ccvvieiiieeieeeeeceeeee e e e 4
1.4 Manfaat Penelitian .........ccccoooiiiiiiiiiniieeeee e 5
1.4.1 Manfaat TeoriStiK.........cceoiuiiiiiiiiiieiieeeee e 5
1.4.2 Manfaat Praktis ........ccocoeverieneiiienieneieseeeeeeeeee e 5
BAB 2 TINJAUAN PUSTAKA.....uccovtienrrrnnsnensnicesssecssissesssessssssssssssssssssens 6
2.1 KONSep REMAJA .....eeiiiiiiieiiieiiecie ettt 6
2.1.1 Pengertian RemMaja .........cccoviieiiiieeiiecciie et 6
2.1.2 Tahapan Perkembangan Remaja.........c.cccccueveviieeiiieciiiecieecee e, 7
2.1.3 Kesehatan Reproduksi Remaja ..........ccccoevvieeiiiieiiiiiiiccecce e, 8
2.2 KONSEP MENSLIUAST ..eveeuvieeiieniieeiieeiieeiieeieesreeieesiteeteesereeseesnteenseessneenseens 8
2.2.1 Pengertian MenStruasi........cueervierieeriieniieiieeieeieesreeieesneeeeeseeeenne 8
2.2.2 SIKIUS MENSTIUAST ...evveeieniieiieriieieeie sttt 9
2.2.3 Fase-fase dalam Siklus Menstruasi ......c.ccceceerieeenieenienneenieenieennne. 10
2.3 Konsep Premenstrual Syndrome ...............cccoeeeeeeeeveeeceeeeiieeecieeeveeeenns 13



2.3.1 Pengertian Pre menstrual Syndrome ...............cccceevveecveieenceveneenne. 13

2.3.2 Etiologi Pre menstrual Syndrome ..............cccccceeceveeeeecveeneenceeeneennn 14
2.3.3 Faktor Resiko terjadinya Pre Menstrual Syndrome................... 14
2.3.4Penyebab Pre Menstrual Syndrome ...........cccoeeeveevcieencieeciie e, 16
2.3.5 Tanda dan Gejala Pre menstual Syndrome ...............ccoceeeeveeecreeennsen. 16
2.3.6 Tipe-Tipe Pre Menstrual Syndrome................cccccceeeeeeeeeeseescrneneennne. 18
2.3.7 Cara Pencegahan Pre Mestrual Syndrome.................cccoevvevvencuennnn. 29
2.3.8 Cara Mengatasi Pre Mestrual Syndrome ..............ccccoceveveeeeecueennnnn. 20
2.3.9 Alat Ukur Pre Menstrual Syndrome....................cccoeviiiiininnnnn. 20
2.4 Konsep Relaksasi Otot Progresif ........oocovveeiieeiiieeiiiecieeceeeeee e, 22
2.4.1 Pengertian Relaskasi Otot Progresif ...........cccccveveiieniieeniiecnie e 22
2.4.2 Tujuan Relaksasi Otot Progresif.........ccocvverviieiieniiienienieeieeieeee 23
2.4.3 Patofisiologi Relaksasi Otot Progresif ...........ccceveeviriieniincniincenene 24
2.4.4 Tahapan Teknik Relaksasi Otot Progresif ........c.ccceveviinininennnen. 25
2.5 Konsep Relaksasi Otot Progresif Terhadap Penurunan Pre menstrual
SYRAVOME. ... 25
2.6 Kerangka KONSEP ....cc.veerviiriieiieiiieiteeie ettt ettt 28
A 5 1010 (1] TSRS 29
BAB 3 METODE PENELITIAN ....cuciivinnininsuinsnnsessanssanssesssnssassssssasssasssesss 30
3.1 Desain Penelitian  ........ccccooiiiiiiiiiiiiiieeieeeee e 30
3.2 Kerangka Operasional.............cccueecuieriieiiienieeiieiie et 31
3.3 Populasi, Sampel dan Sampling...........ccccevieeiiieniieiienieeieeeeeeee e 32
3.3.1 POPUIAST ...ttt e 32
3.3.2 SAMPECL...iieiiiieeiie e e aeeea 32
3.3.3 SAMPLING .eviiiiiieiee et e en 32
3.4 Kriteria SAmPE] ....cccviieiiiiieiie e 33
3.4.1 Kriteria INKIUST «..covevieniiiiiiicieeeeceee e 33
3.4.2 Kriteris EKSKIUST «...oovevuiiiiiiiiiiiiiiccecee e 33
3.5 Variabel Penelitian ...........cocoveeiiiiiiniininienieiecesceeeseeeee e 34
3.6 Definisi Operasional...........cccueeeciieeiiieeiiiecieeeee e e e 35

Xi



3.7 Lokasi dan waktu PENElItIAn ............eeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e 37

3.8 Alat Pengumpulan Data ............ccooouieiiiiiiiiiiiiiee e 37
3.9 Metode Pengumpulan Data ..........cccoeeiiiieiiiiiiiiece e 38
3.10 Analisis Data .......cc.eiiiiiiiiiiee e 39
3.11 Etika Penelitian .......ccccooiiiiiiiiiiiiieicee e 39
BAB 4 HASIL DAN PEMBAHASAN ...ccciniintininssecsnnsesssecsssssesssessssssesssssssssane 45
4.1 Hasil Penelitian .........c.cooiiiiiiiiiiiieee e 45

4.1.1 Data UMUIM...cooiiiiiiiiiiiieeeeeeecee ettt e 45

4.1.2 Data KRUSUS .....ooueiiiiiiniienieeeieeeete et 51
4.2 Pembahasan........ccc.eeiiiiiiiiiieie e 51
BAB 5 KESIMPULAN ....couiininiininsuinsensisssissssssssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssass 61
5.1 KESTMPUIAN ..ottt sttt e 61
5.2 SATAN ..ottt et e 61
DAFTAR PUSTAKA .....uuirrinirinninensesssissesssesssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 62
LAMPIRAN . ..cciiiiiininsinseissenssissssssesssnssssssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssass 65

Xii



DAFTAR TABEL

3.6 Defisi Operasional............ooiiiiiiiiiii i, 37
4.1 Karatkterisris Responden berdasarkan Kebiasaan Olahraga.............. 49
4.2 Peningkatan Indek Masa Tubuh.....................oo 50
4.3 Tingkat Pre Menstrual Syndrome Sebelum diberikan Relaksasi Otot
Progresit. .. e 51
4.4 Tingkat Pre Menstrual Syndrome Sesudah diberikan Relaksasi Otot
Progresit. .. 51
4.5 Tingkat Pre Menstrual Syndrome sebelum dan sesudah di berikan
Relaksasi Otot Progresif..........cooviiiiiiiiiii e 52

xiii



DAFTAR GAMBAR

Gambar 2.7 Kerangka KOonsep .......ccovvieiiiiiiiiiecieeeeiie ettt
Gambar 3.1 Kerangka Operasional ............cccceeviiiieiiienienieeieecieeee e

Gambar Lampiran SOP

Xiv



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 Jadwal Penyusunan SKIipsi ......cccceeeveeriieeniieeiie e 65
Lampiran 2 Surat izin Penelitian...........cccocieviiiiiieniieniieieeieeece e 66
Lampiran 3 Permohonan menjadi Responden ...........cccccveeviieeiiieeciienieecieeeee, 69
Lampiran 4 Penjelasan sebelum persetujuan ...........coecveevveerieenieniieeneenieeieeeeens 70
Lampiran 5 Informed COnSent ............coecvieeiiieeeiiieeeiie e 71
Lampiran 6 Kuisioner Krakteristik Responden................c.oooiiiiiinn. 72
Lampiran 7 KuiS10ner SPAF ........cccoviiiiiiiiiie et 73
Lampiran 8 SOP Teknik Relaksasi Otot Progresif .........ccccoceveeniniiiniineniennne. 74
Lampiran 9 Lembar Konsultasi..........ccccccuieriiiiiiiieniie e 81
Lampiran 10 Ethical ApProval.........cccccceieiieiiiiiiieniieeiieieeieeiee e 84
Lampiran 11 Hasil SPSS........oii et 87
Lampiran 12 DOKUMENTAST ........eervieriieriieiiieiieeie et eieeiee e esieeseaeesieeseveesaesaaeens 88
Lampiran 13 Tabulasi .....c.ccccveieiiieiiiiecieecie et 94

XV



DAFTAR SINGKATAN
PMS = Pre Menstrual Syndrome
WHO = World Health Organization
LH = Lutenizing Hormon
FSH = Folikel Stimulating Hormon
PMR = Progressive muscle relaxation
SPAF=The Shortened Premenstrual Assessment Form
IMT= Indeks Masa Tubuh

XVi



