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ABSTRAK 

Berdasarkan survei pendahuluan yang dilakukan peniliti pada mahasiswi di Prodi Sarjana 

Kebidanan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Pasir Pengaraian terdapat 5 orang mahasiswi 

Tingkat IV yang mengalami dysmenorrhea. Dysmenorrhea tersebut mengakibatkan terganggunya 

aktivitas sehari-hari. Dysmenorrhea dapat ditangani dengan terapi non farmakologi yaitu yoga. 
Yoga adalah bentuk latihan yang mengurangi nyeri dengan menenangkan otot-otot, jiwa, pikiran, 

dan tubuh. Selain itu, yoga dipercaya bisa mengurangi cairan yang menumpuk pada pinggang 

yang menyebabkan dysmenorrhea. Tujuan dilakukan penelitian adalah untuk mengetahui 

pengaruh yoga terhadap intensitas dysmenorrhea pada mahasiswi tingkat IV Prodi Sarjana 

Kebidanan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Pasir  Pengaraian. Jenis penelitian ini adalah 

penelitian kuantitatif dengan Desain Penelitian Pra Eksperimen dengan rancangan One Group 

Pretest-Posttest. Sampel dalam penelitian berjumlah 20 orang. Pengambilan sampel menggunakan 

teknik Purposive Sampling. Analisis data menggunakan uji T Dependent. Hasil analisis didapatkan 

bahwa terjadi perubahan intensitas nyeri dysmenorrhea sebanyak 20 responden. Rata-rata skala 

NRS responden sebelum dilakukan yoga adalah 4.25 dan setelah dilakukan yoga adalah 2.25 

dengan rata rata sebelum dan setelah dilakukan yoga adalah 2.000 dengan hasil uji T Dependent 

diperoleh p value = 0.000 < 0.05, hal ini berarti p value < 0.05. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

ada pengaruh yoga terhadap intensitas dysmenorrhea pada mahasiswi tingkat IV prodi Sarjana 

Kebidanan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Pasir  Pengaraian. Diharapkan setelah dilakukan 

penelitian responden dapat menggunakan yoga untuk menangani dysmenorrhea dan menghindari 

penggunaan teknik farmakologi untuk penanganan dysmenorrhea. 
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ABSTRACT 

Based on a preliminary survey conducted by researchers on female students in the Midwifery 

Undergraduate Study Program, Faculty of Health Sciences, Pasir Pengaraian University, there 

were 5 Level IV female students who experienced dysmenorrhea. Dysmenorrhea disrupts daily 

activities. Dysmenorrhea can be treated with non-pharmacological therapy, namely yoga. Yoga is 

a form of exercise that reduces pain by relaxing the muscles, soul, mind, and body. In addition, 

yoga is believed to be able to reduce fluid that accumulates in the waist that causes dysmenorrhea. 

The purpose of this study was to determine the effect of yoga on the intensity of dysmenorrhea in 

Level IV female students of the Midwifery Undergraduate Study Program, Faculty of Health 

Sciences, Pasir Pengaraian University. This type of research is quantitative research with a Pre-

Experimental Research Design with a One Group Pretest-Posttest design. The sample in the study 

was 20 people. Sampling used the Purposive Sampling technique. Data analysis used the 

Dependent T test. The results of the analysis showed that there was a change in the intensity of 

dysmenorrhea pain in 20 respondents. The average NRS scale of respondents before yoga was 

4.25 and after yoga was 2.25 with an average before and after yoga was 2,000 with the results of 

the Dependent T test obtained p value = 0.000 <0.05, this means p value <0.05. So it can be 

concluded that there is an effect of yoga on the intensity of dysmenorrhea in fourth-year female 

students of the bachelor Midwifery study program, Faculty of Health Sciences, Pasir Pengaraian 

University. It is expected that after the study is conducted, respondents can use yoga to treat 

dysmenorrhea and avoid the use of pharmacological techniques to treat dysmenorrhea. 
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