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 Abstrak  

 

 

 

 

 

Massage efflurage merupakan cara memijat dengan menggunakan telapak tangan yang 

memberi tekanan lembut ke atas permukaan tubuh dengan arah sirkulasi secara 

berulang. Teknik ini bertujuan untuk meningkatkan sirkulasi darah, memberi tekanan 

dan menghangatkan otot abdomen serta meningkatkan relaksasi fisik dan mental. 

Dismenrohea adalah nyeri atau kram yang dirasakan wanita pada perut bagian bawah 

daerah panggung yang terjadi sebelum atau setelah mengalami mesntruasi hari pertama 

(menarche) hingga hari kedua. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

masssage efflurage terhadap penurunan nyeri desminore. Metode dalam penelitian ini 

adalah penelitian Quasi-Experimental dengan menggunakan  metode  penelitian  One  

Group  Pretest-Posttest  Design. Hasil dari penelitian ini adalah,yang mengalami tingkat 

nyeri desminore sebelum dilakukan massage efflurage yaitu tingkat nyeri desminore 

berat sebanyak 14 responden (47%), tingkat nyeri sedang 9 orang (30%) dan setelah 

dilakukan massage efflurage sebanyak 18 (60%) responden dengan tingkat nyeri ringan. 

Kesimpulan dari penelitian ini bahwa ada pengaruh massage efflurage terhadap 

penurunan tingkat nyeri desminore. Saran untuk para remaja diharapkan ketika 

mengalami desminore diupayakan untuk tidak menngkonsumsi obat dan jamu-jamuan, 

dan diharapkan melakukan massage efflurage. 

 

Kata kunci: massage efflurage, desminore , remaja 

 

Abstract 

Efflurage massage is a method of massaging using the palms of the hands to apply gentle 

pressure to the surface of the body in a repeated direction of circulation. This technique 

aims to increase blood circulation, apply pressure and warm the abdominal muscles and 

increase physical and mental relaxation. Dysmenorrhea is pain or cramps that women 

feel in the lower abdomen area which occurs before or after experiencing the first day 

of menstruation (menarche) until the second day. The aim of this study was to determine 

the effect of massage efflurage on reducing desminorrhea pain. The method in this 

research is Quasi-Experimental research using the One Group Pretest-Posttest Design 

research method. The results of this study were that those who experienced desminore 

pain levels before efflurage massage were 14 respondents (47%) with severe desminore 

pain levels, 9 people (30%) with moderate pain levels and 18 (60%) respondents after 

efflurage massage. mild pain level. The conclusion from this study is that there is an 

effect of efflurage massage on reducing the level of desminore pain. Advice for  
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1. PENDAHULUAN  

 

Masa remaja merupakan tahap perkembangan yang krusial, di mana individu mengalami 

berbagai perubahan signifikan baik dari sisi biologis, psikologis, maupun sosial budaya. Salah satu 

tanda utama dari perubahan biologis pada remaja putri adalah menstruasi, sebuah proses perdarahan 

periodik yang terjadi setelah siklus ovulasi. Menstruasi biasanya berlangsung selama beberapa hari 

dan sering kali disertai dengan ketidaknyamanan fisik, termasuk nyeri haid atau dismenorea. 

Dismenorea adalah kondisi yang ditandai dengan rasa nyeri atau kram di bagian bawah perut, yang 

dapat sangat mengganggu aktivitas sehari-hari. Salah satu metode yang telah terbukti efektif dalam 

mengurangi nyeri akibat dismenorea adalah teknik massage effleurage.  

Effleurage adalah salah satu teknik dasar dalam pijatan (massage) yang melibatkan gerakan 

halus, panjang, dan menyapu pada permukaan kulit. Kata "effleurage" berasal dari bahasa Prancis 

yang berarti "mengusap" atau "menyentuh dengan ringan. Massage efflurage ini biasanya dilakukan 

dengan menggunakan telapak tangan, jari-jari, atau jempol dan bertujuan untuk merelaksasi otot-otot, 

meningkatkan sirkulasi darah, serta mempersiapkan tubuh untuk teknik pijat yang lebih dalam. 

Effleurage sering digunakan pada awal dan akhir sesi pijat untuk membantu menenangkan tubuh dan 

pikiran. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh massage efflurage terhadap 

penurunan rasa nyeri desminore. 

Teknik ini melibatkan gerakan halus dan panjang pada permukaan kulit dengan tekanan 

ringan hingga sedang, yang dapat membantu merelaksasi otot-otot di area abdomen, memperbaiki 

sirkulasi darah, dan mengurangi rasa nyeri secara signifikan. Dalam penelitian yang sama, setelah 

intervensi massage effleurage dilakukan, sebanyak 60% responden melaporkan penurunan nyeri 

menjadi ringan, 27% tetap merasakan nyeri sedang, dan hanya 13% yang masih merasakan nyeri 

berat.Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi lebih lanjut efektivitas teknik massage effleurage 

dalam mengurangi rasa nyeri dismenorea pada remaja putri. Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan solusi alternatif yang lebih alami dan aman bagi remaja yang sering mengalami nyeri 

haid, dibandingkan dengan konsumsi obat-obatan atau jamu-jamuan yang mungkin memiliki efek 

samping. 

 

 

2. METODOLOGI PENELITIAN 

 

Penelitian ini menggunakan metode Penelitian ini berjenis kuantitatif dengan desain quasi 

eksperimen yang rancangannya menggunakan the one group pretest-posttest design, karena penelitian 

ini bertujuan untuk membandingkan hasil pretest kelompok intervensi dan posttest kelompok 

intervensi (Arikunto, 2016). Sampel penelitian terdiri dari 30 remaja putri yang mengalami 

dismenorea, di mana mereka dipilih secara purposive berdasarkan kriteria tertentu seperti usia, 

riwayat menstruasi, dan tingkat nyeri yang dialami. Data dikumpulkan melalui kuesioner yang 

dirancang khusus untuk mengukur intensitas nyeri dismenorea sebelum dan sesudah penerapan teknik 

massage effleurage. 

Teknik massage effleurage, yang dilakukan dalam penelitian ini, melibatkan gerakan halus 

menggunakan telapak tangan pada permukaan abdomen dengan tekanan ringan hingga sedang. 

Pijatan dilakukan selama 10-15 menit, mengikuti arah sirkulasi darah, dengan tujuan utama untuk 

merelaksasi otot-otot di area tersebut dan membantu mengurangi rasa nyeri. 

Setelah pelaksanaan massage effleurage, responden diminta untuk mengisi kuesioner yang 

sama seperti sebelum intervensi, sehingga peneliti dapat membandingkan hasil sebelum dan sesudah 
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penerapan teknik pijat ini. Hasil dari pengukuran ini kemudian dianalisis secara deskriptif untuk 

memberikan gambaran yang jelas mengenai efektivitas teknik massage effleurage dalam mengurangi 

nyeri dismenorea pada remaja. 

Melalui pendekatan deskriptif ini, penelitian diharapkan dapat memberikan informasi yang 

mendalam mengenai kondisi nyata yang dialami oleh remaja putri terkait nyeri dismenorea, serta 

memberikan solusi yang dapat diterapkan dalam praktik sehari-hari untuk mengurangi nyeri tersebut 

secara efektif dan aman. 

 

 

3. HASIL PENELITIAN  

 

1. Data Umum Karakteristik Responden 

 

Tabel 1. Karakteristik responden 

No 
Karekteristik 

Responden 

Jumlah 

f % 

 Usia Menarche   

1 ≥ 12 tahun 18 60 

2 ≤ 12 tahun 12 40 

 Jumlah 30 100 

 Siklus Haid   

1 ≥ 35 hari 13 43 

2 ≤ 35 hari 17 57 

 Jumlah  30 100 

 Keteraturan Haid   

1 Teratur 23 76 

2 Tidak Teratur 7 13 

          Jumlah  30 100 

 

Tabel Tabel 2. Distribusi Tingkat Nyeri desminore Pada Remaja  

Sebelum dilakukan Massage Efflurage 

No 
Tingkat Nyeri 

desminore 

Jumlah 

F % 

1 Nyeri ringan 7 23 

2 Nyeri Sedang 9 30 

3 Nyeri Berat  14 47 

 Jumlah 30 100 

 

Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa sebagian besar remaja yang mengalami tingkat 

nyeri desminore berat sebanyak 14 responden (47%), tingkat nyeri sedang 9 orang (30%) dan tingkat 

nyeri ringan sebanyak 7 responden (23%). 
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Tabel 3. Distribusi Tingkat Nyeri desminore Pada Remaja  

Setelah  dilakukan Massage Efflurage 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa sebagian besar remaja yang mengalami tingkat 

nyeri desminore ringan setelah dilakukan massage efflurage sebesar 18 orang (60%) responden, 

tingkat nyeri sedang 8 orang (27%) responden dan tingkat nyeri berat 4 orang (13%) responden. 

 

Tabel 4. Distribusi Rata-rata Skala Nyeri Dismenore Pre dan Post Test  

Pada Remaja Putri di SMAN 1 Cihaurbeuti 

Skala Nyeri Mean SD SE P Value N 

Mean 4,2 1,20 0,3 0,000 50 

SD 1,9 1,33 0,3 

 

Berdasarkan tabel  di atas diketahui rerata skala nyeri dismenore primer sebelum diberikan 

terapi masase effleurage  sebesar 4,2 sedangkan skala nyeri dismenore primer sesudah diberikan 

terapi masase effleurage  adalah 1,93. ada perbedaan skala nyeri sebelum dan sesudah diberikan terapi 

masase effleurage pada remaja putri, Hasil uji T dependen didapat P value 0,000, hasil ini 

memberikan interpretasi bahwa terdapat pengaruh terapi masase effleurage  terhadap penurunan skala 

nyeri dismenore primer pada remaja putri. 

 

 

4. PEMBAHASAN 

 

1. Tingkat nyeri sebelum dilakukan massage efflurage  

Responden dalam penelitian ini terdiri dari remaja putri yang mengalami dismenorea dengan 

rentang usia menarche yang bervariasi. Sebanyak 60% dari responden mengalami menarche pada 

usia 12 tahun atau lebih, sementara 40% lainnya mengalami menarche pada usia di bawah 12 

tahun. Siklus menstruasi juga bervariasi di antara para responden, dengan 43% memiliki siklus 

lebih dari 35 hari dan 57% memiliki siklus kurang dari 35 hari. Mayoritas responden, yaitu 76%, 

memiliki siklus menstruasi yang teratur, sedangkan 24% lainnya mengalami siklus yang tidak 

teratur. Sebelum dilakukan intervensi massage effleurage, sebagian besar remaja putri dalam 

penelitian ini mengalami nyeri dismenorea yang cukup parah. Data menunjukkan bahwa 47% dari 

responden melaporkan nyeri berat, 30% melaporkan nyeri sedang, dan hanya 23% yang 

melaporkan nyeri ringan. Hal ini menggambarkan bahwa dismenorea merupakan kondisi yang 

umum terjadi dan cukup mengganggu di kalangan remaja putri. 

 

2. Tingkat nyeri sesudah dilakukan massage efflurage 

Hasil penelitian yang dilakukan setelah dilakukan intervensi berupa massage effleurage, terjadi 

perubahan signifikan dalam intensitas nyeri yang dialami oleh para responden. Hasil 

No 
Tingkat Nyeri 

desminore 

Jumlah 

F % 

1 Nyeri ringan 18 60 

2 Nyeri Sedang 8 27 

3 Nyeri Berat  4 13 

 Jumlah 30 100 
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menunjukkan bahwa 60% dari responden melaporkan penurunan nyeri menjadi ringan, 27% 

masih mengalami nyeri sedang, dan hanya 13% yang tetap mengalami nyeri berat. Penelitian ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Walin,dkk bahwa hasil menunjukkan ada 

perbedaan yang signifikan antara tingkat intensitas nyeri pada kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol dengan nilai p=0,000 lebih kecil dari α = 0,005 dengan selisih penurunan intensitasnyeri 

lebih besar dengan teknik Front Effleurage yaitu sebesar 5,571 daripada teknik nafas dalam yaitu 

1,762.  Kesimpulan penggunaan teknik relaksasi Effleurage dapat menurunkan tingkat nyeri 

dismenore. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa massage effleurage efektif dalam 

mengurangi nyeri dismenore pada remaja dan wanita dewasa. Sebuah studi oleh Valiani et al. 

(2010) menemukan bahwa massage effleurage secara signifikan mengurangi tingkat nyeri 

menstruasi pada wanita yang menerima terapi ini dibandingkan dengan kelompok kontrol yang 

tidak menerima pijatan. Teknik ini membantu merangsang sirkulasi darah dan mengurangi kram 

otot, yang berkontribusi pada penurunan nyeri. Perubahan ini mengindikasikan bahwa massage 

effleurage efektif dalam mengurangi tingkat nyeri dismenorea.  Perbandingan antara tingkat nyeri 

sebelum dan sesudah intervensi menunjukkan bahwa teknik massage effleurage memiliki dampak 

positif yang jelas dalam menurunkan intensitas nyeri dismenorea. Sebelum intervensi, nyeri berat 

dialami oleh hampir setengah dari total responden, namun setelah intervensi, jumlah ini menurun 

drastis, dan sebagian besar responden beralih ke kategori nyeri ringan. Data yang diperoleh 

menunjukkan bahwa massage effleurage dapat menjadi pilihan intervensi yang efektif untuk 

mengurangi nyeri dismenorea pada remaja putri Teknik ini tidak hanya mudah dilakukan tetapi 

juga tidak memerlukan peralatan khusus dan dapat dilakukan secara mandiri atau dengan bantuan 

orang lain. Penurunan yang signifikan dalam tingkat nyeri menunjukkan potensi besar dari teknik 

ini sebagai solusi non-farmakologis untuk mengatasi dismenorea. Temuan ini memberikan 

implikasi praktis yang penting, terutama dalam konteks kesehatan remaja. Dengan meningkatnya 

kesadaran tentang pilihan non-obat untuk mengelola nyeri menstruasi, massage effleurage dapat 

diadopsi secara lebih luas dalam program kesehatan di sekolah atau komunitas. Selain itu, hasil 

ini juga mendorong perlunya penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih besar dan lebih 

bervariasi untuk mengonfirmasi temuan ini dan mengeksplorasi lebih lanjut efektivitas teknik ini 

di berbagai populasi. 

 

 

5. KESIMPULAN 

 

Kesimpulan dalam penelitian ini bahwa terdapat pengaruh massage efflurage terhadap 

penurunan tingkat nyeri desminore pada remaja, dari jumlah responden 30 orang yang mengalami 

tingkat nyeri ringan sebanyak 18 (60%) dari tingkat nyeri ringan 7 (23%) responden, terdapat 

penurunan tingkat nyeri sebanyak 37%, ini menunjukan bahwa massage efflurage sangat efketif 

untuk dilakukan pada remaja yang mengalami desminore 
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