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ABSTRACT

Background: Adolescence is a phase of life between childhood and adulthood, from the age of 10
to 19 years. Based on the results of research conducted on 3000 women by the Archives of Internal
Medicine, it was found that 90% of women experience symptoms of Premenstrual Syndrome (PMS)
before the menstrual phase and generally occurs in women aged 14-50 years with symptoms that
vary and change in each woman from month to month. Symptoms of Premenstrual Syndrome (PMS)
can be different for each woman, even in the same woman the symptoms that arise can be different
each menstrual cycle. Women can only experience 1 symptom of Premenstrual Syndrome (PMS)
or several symptoms at once. According to the theory of Premenstrual Syndrome (PMS) symptoms
that are often experienced by women is lower abdominal pain. Research Objective: To determine
the effect of providing heat tech therapy on adolescents with Premenstrual Syndrome (PMS).
Research Method: This study uses an experimental research design (one group pretest-posttest
design). Research Results: The results of the Wilcoxon Signed Rank Test showed a p-value of
0.004 <0.05, which means that there is an effect of providing heat tech therapy on adolescents with
Premenstrual Syndrome (PMS). Conclusion: Heat tech therapy can be used to overcome the
symptoms of premenstrual syndrome (PMS), one of which is to relieve lower abdominal pain.
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ABSTRAK

Latar Belakang: Remaja adalah fase kehidupan antara masa kanak-kanak dan dewasa, yaitu pada
usia 10 hingga 19 tahun. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap 3000 wanita
oleh Archives of Internal Medicine, ditemukan bahwa 90% wanita mengalami gejala Premenstrual
Syndrome (PMS) sebelum fase menstruasi. PMS umumnya terjadi pada wanita usia 14-50 tahun
dengan gejala yang bervariasi dan dapat berubah pada setiap wanita dari bulan ke bulan. Gejala
PMS dapat berbeda pada setiap wanita, bahkan pada wanita yang sama gejala dapat berbeda pada
tiap siklus menstruasi. Seorang wanita dapat mengalami satu gejala PMS saja atau beberapa gejala
sekaligus. Menurut teori, gejala PMS yang paling sering dialami wanita adalah nyeri perut bagian
bawah. Tujuan Penelitian: Mengetahui pengaruh pemberian terapi heat tech terhadap remaja
dengan Premenstrual Syndrome (PMS). Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan desain
eksperimen (one group pretest-posttest design). Hasil Penelitian: Hasil uji Wilcoxon Signed Rank
Test menunjukkan nilai p = 0,004 < 0,05, yang berarti terdapat pengaruh pemberian terapi heat
tech terhadap remaja dengan PMS. Kesimpulan: Terapi heat tech dapat digunakan untuk
mengatasi gejala Premenstrual Syndrome (PMS), salah satunya untuk meredakan nyeri perut
bagian bawah.

Kata Kunci: Premenstrual Syndrome (PMS); Heat Tech; Remaja.
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Pendahuluan

Gejala Premenstrual Syndrome (PMS)
sebelum fase menstruasi dan umumnya terjadi
pada wanita usia 14- 50 tahun dengan gejala
yang bervariasi dan berubah-ubah pada tiap
wanita dari bulan ke bulan (Padilah et al.,
2024). Premenstrual Syndrome (PMS)
merupakan salah satu masalah kesehatan
umum yang sering dilaporkan oleh wanita
(Asidah et al., 2025). Data dari World Health
Organization (WHO) menyebutkan bahwa
38,45% wanita di dunia mengalami
permasalahan pada gangguan Premenstrual
Syndrome (PMS) (Padilah et al., 2024).
Sementara di Indonesia angka kejadian PMS
mencapai 70-90% dari seluruh populasi wanita
usia reproduksi. Setiap wanita usia subur akan
mengalami siklus menstruasi yang akan terjadi
setiap bulannya (Asidah et al., 2025). Wanita
Usia Subur (WUS) adalah wanita dalam usia
reproduktif yaitu berusia antara 15 — 49 tahun.
Selama 7-10 hari sebelum terjadinya
menstruasi, seorang wanita akan mengal ami
gejala-gejala  perubahan  fisikk  maupun
emosional, kondisi ini biasa disebut
Premenstrual Syndrome (PMS) (Collins et al.,
2021a).

Premenstrual Syndrome (PMS) atau
yang dikenal dengan sindrom pramenstruasi
merupakan sekumpulan keluhan dan gejala
fisik, psikologis dan emosi yang terkait dengan
siklus menstruasi wanita, yang muncul secara
siklik dalam rentang waktu 7-10 hari sebelum
menstruasi dan menghilang ketika darah haid
keluar (Pridynabilah, 2023). Kumpulan dari
gejala-gejala tersebut akan muncul pada 1 - 2
minggu hingga terjadinya menstruasi dan
gejala tersebut akan hilang seiring dengan
berjalannya menstruasi (Pridynabilah, 2023).
Untuk di daerah Jawa barat angka kejadian
Premenstrual Syndrome (PMS) yaitu sebanyak
54,9 % wanita mengalami Premenstrual
Syndrome (PMS), terdiri dari 24,5% mengalami
Premenstrual Syndrome (PMS) ringan,
21,28% mengalami Premenstrual Syndrome
(PMS) sedang dan 9,36% mengalami
Premenstrual Syndrome  (PMS)  berat
(ROULINA NURALVIE ARIESTANIA ADITYA,
2022).

Berdasarkan data Analisis Tematik
Kependudukan Provinsi Jawa Barat yang dirilis
Badan Pusat Statistk (BPS) pada 29
September 2023, 32% penduduk Jawa Barat
adalah anak dan remaja dengan usia 0-19
tahun. Itu artinya, dari total 49,40 juta
penduduk tahun 2022, terdapat 15,81 juta

penduduk terkategori anak dan remaja di Jawa
Barat (Statistik & Barat, 2023). Jumlah
penduduk remaja di Kabupaten Sukabumi
pada Juni 2024 bersumber dari publikasi
Badan Pusat Statistik (BPS) Umur 15-19 tahun
177,21 ribu jiwa (6,28%) (Statistik & Sukabumi,
2024).

Wanita dapat hanya mengalami 1
gejala Premenstrual Syndrome (PMS) atau
beberapa gejala sekaligus (Yunitasari et al.,
2023). Menurut teori gejala Premenstrual
Syndrome (PMS) yang sering dialami wanita
adalah nyeri perut bagian bawah. Biasanya
akan ditangani dengan mengkonsumsi obat
atau ditangani dengan farmakologi (Us & Ab,
2022). Efek terlalu sering mengkonsumsi obat
atau ditangani dengan farmakologi akan
berakibat fatal ke berbagai organ dalam tubuh
seperti ginjal , jantung dll jika tidak dikonsumsi
sesuai dengan anjuran (Widiatmika, 2015).
Maka dari itu peneliti memberikan alternatif
solusi dengan terapi non farmakologi
menggunakan terapi heat tech berupa
kompres hangat untuk menurunkan gejala
Premenstrual Syndrome (PMS) dengan
signifikan.

Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk
mengetahui lebih  mendalam mengenai
pengaruh pemberian terapi heat tech pada
remaja dengan Premenstrual Syndrome (PMS)

Metode

Penelitian ini menggunakan rancangan
penelitian pre eksperimental. Desain penelitian
ini adalah (one group pretest-posttest design).
peneliti akan menggunakan 2 jenis variabel,
yaitu :

(1) Variabel independen atau variabel bebas
adalah variabel yang mempengaruhi atau
penyebab perubahan variabel dependen
(terikat). Dalam penelitian ini variabel
independennya yaitu terapi heat tech.

(2) Variabel dependen adalah variabel yang
dipengaruhi atau akibat dikarenakan adanya
variabel bebas. Dalam penelitian ini variabel
dependennya adalah gejala Premenstrual
Syndrome (PMS).

Teknik sampling yang digunakan pada
penelitian ini adalah total sampling, yaitu teknik
pengambilan sampel didasarkan pertimbangan
tertentu yang dibuat oleh peneliti sendiri.
Jumlah sampel yang pada penelitian ini 10
remaja putri saja, sehingga dilibatkan
seluruhnya

Penelitian ini sudah memperoleh izin
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penelitian dari komite etik Lokasi Penelitian
dengan Lampiran No. 225/Eks/PTB/2025.

Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan analisis deskriptif
karakteristik responden pada penelitian ini
yaitu rata-rata usia responden berkisar antara
17-18 tahun, berat badan responden berkisar
antara 44-53 kg, BMI responden berkisar
antara 19-23 kg/m?, lama siklus mentruasi
berkisar antara 26-29 hari dan durasi
menstruasi berkisar antara 5-7 hari. Hasil uji
normalitas dengan Shapiro wilk menunjukkan
p—value pretest 0,691 dan p—value posttest
0,45 < 0,05, yang artinya data terdistribusi tidak
normal.

Tabel 1. Karakteristik Deskriptif Kelompok
Penelitian

Karakteristik K1
n=10

Mean+SD

USIA 17.4+0.51

Berat badan (Kg) 49.5+3.2

BMI (Kg/m?) 20.7+0.94

Lama siklus menstruasi (hari) 27.4+1.17

Durasi Menstruasi (hari) 6.5+0.70

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas (Saphiro Wilk)

Kelompok Shapiro Wilk
N p-value
Pre-Test 10 0.691
Post-Test 10 0.045

Selanjutnya dilakukan uji beda dengan
menggunakan Wilcoxon Signed Rank Test
menunjukkan hasil p — value 0,004 < 0,05 yang
artinya ada pengaruh pemberian terapi heat
tech pada remaja dengan Premenstrual
Syndrome (PMS). Hal ini sesuai dengan
penelitian yang dilakukan oleh Arnila Maharani
pada tahun 2021 dengan judul “pengaruh
pemberian  kompres hangat terhadap
penurunan nyeri dismenore pada remaja putri
kelas VIl & VIII di SMP Kampus Kota Padang
si dimpuan” dengan hasil terdapat pengaruh
pemberian  kompres hangat terhadap

penurunan nyeri haid pada remaja dengan p-
value = 0,000 (p< 0,05).

Tabel 3. Hasil Uji Beda Pre-Post Intervensi

Metode Uji Beda Kelompok P
Wilcoxon Signed Rank Test (pre test) 0.004
(post test)

=
o

Intensitas Nyeri (VAS)

o B, N W A U1 OO N 0 W

Pre test Post test

Gambar 1. Grafik rata-rata nyeri berdasarkan
skala VAS

Nyeri sebelum dilakukan perlakuan
yaitu 6,1 dan rata-rata tingkat nyeri (VAS)
sesudah dilakukan perlakuan yaitu 4.7,
sehingga dapat disimpulkan bahwa terjadi
penurunan tingkat nyeri perut bagian bawah
setelah diberikan perlakuan secara signifikan.
Hal ini sesuai dengan penelitian yang
dilakukan oleh Purnawati Dukomalamo Tahun
2025 dengan judul “Efektivitas terapi kompres
hangat terhadap penurunan nyeri dismenore
pada remaja putri di Puskesmas Kota Jailolo”
dengan hasil ada pengaruh pemberian
kompres  hangat terhadap  penurunan
intensitas dismenore pada remaja dengan p-
value sebesar 0,011 (p-value 0,011< a=0,05).

Terapi heat tech (kompres hangat)
merupakan penerapan panas pada tubuh
untuk meredakan nyeri, mengurangi kekakuan,
meningkatkan aliran darah dan membantu
penyembuhan. Dari 10 responden dengan
Premenstrual Syndrome (PMS) mengalami
penurunan nyeri perut bagian bawah sesudah
diberikan terapi heat tech (kompres hangat).
Dari 10 responden dengan Premenstrual
Syndrome (PMS) rata-rata tingkat nyeri dari 6,1
menjadi 4,7 setelah dilakukan terapi.
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Kesimpulan

Terapi heat tech dapat digunakan untuk
mengatasi gejala premenstrual syndrome
(PMS) salah satunya adalah meredakan nyeri
perut bagian bawah.

Dengan adanya penelitian ini dapat
menambah informasi serta meningkatkan
pengetahuan responden sehingga bisa
menerapkan pemberian terapi heat tech
sebagai salah satu cara penanganan yang
dapat dilakukan dirumah ketika mengalami
Prementrual Syndrome (PMS).
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