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ABSTRAK 

Masa remaja merupakan masa perkembangan pada diri remaja yang 

sangat penting, diawali dengan matangnya organ-organ fisik (seksual) sehingga 

nantinya mampu  bereproduksi. Dismenore adalah masalah yang sering terjadi 

pada wanita yang dialami sebelum ataupun saat menstruasi berlangsung yang 

berupa nyeri pada daerah perut, punggung bagian bawah sampai ke tungkai yang 

mengakibatkan keluhan seperti gangguan aktivitas sementara, gelisah, dan sulit 

tidur. Dismenore dapat ditangani dengan terapi non-farmakologis berupa yoga 

pranayama dan terapi akupresur.  

Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat perbedaan yoga pranayama 

dengan terapi akupresur dalam menurunkan tingkat nyeri dismenore. Desain 

penelitian ini menggunakan quasy experiment dengan . Untuk pengambilan  

sampel menggunakan teknik purposive sampling dengan jumlah total yang sama 

22 responden pada masing-masing kelompok dan menggunakan uji statistik mann 

whitney.  

Dari hasil uji mann whitney didapatkan nilai p=0,034 yang berarti ada 

perbedaan efektivitas yoga pranayama dengan terapi akupresur dalam 

menurunkan tingkat nyeri dismenore. Dimana mean dari yoga pranayama lebih 

rendah (2,09) dibandingkan terapi akupresur (2,82) yang dapat disimpulkan bahwa 

metode yoga pranayama lebih efektif dibandingkan terapi akupresur. Diharapkan 

pada semua wanita yang mengalami dismenore terutama dengan intensitas nyeri 

sedang dapat mengaplikasikan metode yoga pranayama dan terapi akupresur 

untuk mencegah dan menurunkan tingkat nyeri dismenore. 
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ABSTRACT 

Adolescence is a critical phase in adolescent development, commencing 

with the maturing of physical (sexual) organs so that they can reproduce later. 

Dysmenorrhea is a condition that affects women before or during menstruation, 

causing pain in the abdomen, lower back, and legs, as well as other symptoms such 

as transient activity disruptions, restlessness, and sleeping difficulties. Non-

pharmacological treatments for dysmenorrhea include yoga pranayama and 

acupressure therapy. 

The goal of this study was to determine how yoga pranayama and 

acupressure therapy differed in terms of lowering dysmenorrhea pain levels. This 

study was designed as a quasi-experiment using. Purposive sampling was used for 

sampling, with the same total number of 22 respondents in each group, and the 

Mann Whitney statistical test was used. 

The mann-whitney test resulted a p value of 0.034, indicating that there is a 

difference in the efficacy of yoga pranayama and acupressure therapy in lowering 

dysmenorrhea pain levels. Because the mean of yoga pranayama is lower (2.09) 

than the mean of acupressure therapy (2.82), it can be stated that yoga pranayama 

is more successful. It is intended that all women who suffer from dysmenorrhea, 

particularly those with moderate pain intensity, will be able to use the yoga 

pranayama approach and acupressure therapy to avoid and relieve their symptoms. 
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