BAB 7
KESIMPULAN DAN SARAN

7.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan mengenai pengaruh terapi
lima jari terhadap tingkat stres saat Premenstrual Syndrome (PMS) pada remaja
putri di SMA Katolik Stella Maris Surabaya. Peneliti mendapatkan hasil nilai rata-
rata skor stres pre-test adalah 19,60 dengan standar deviasi (£3,035). Rata-rata skor
stres post-test adalah 12,40 dengan standar deviasi (£6,223). Hasil uji statistik
menggunakan Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai signifikansi (p-value)
sebesar 0,000 (p < 0,05). Nilai tersebut membuktikan secara bahwa pemberian
terapi lima jari berpengaruh terhadap penurunan tingkat stres pada remaja putri
yang mengalami PMS.
7.2 Saran
7.2.1 Bagi Remaja Putri

Remaja putri yang mengalami stres saat Premenstrual Syndrome (PMS)
sebaiknya menerapkan terapi lima jari secara mandiri sebagai salah satu metode non
farmakologis untuk membantu mengurangi stres yang dirasakan. Terapi lima jari
dapat dilakukan secara rutin dan konsisten, terutama ketika mulai muncul gejala
PMS, guna membantu menciptakan perasaan rileks, menenangkan pikiran, serta
mengurangi ketegangan emosional yang timbul selama periode tersebut. Selain itu,
remaja putri diharapkan mampu menerapkan mekanisme koping yang positif dalam

menghadapi perubahan fisik dan psikologis saat PMS.
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7.2.2 Bagi Perawat

Perawat dapat menerapkan terapi lima jari sebagai salah satu intervensi non
farmakologis untuk membantu menurunkan stres saat PMS pada remaja putri.
Perawat juga perlu memberikan edukasi dan pelatihan mengenai cara melakukan
terapi lima jari yang benar sehingga remaja dapat menerapkannya secara mandiri.
Melalui edukasi tersebut, diharapkan remaja putri mampu mengelola stres selama
PMS dengan lebih baik.
7.2.3 Bagi Peneliti Selanjutnya

Peneliti selanjutnya disarankan untuk memperluas jumlah sampel penelitian
dan melibatkan responden dari berbagai sekolah agar hasil penelitian dapat
digeneralisasikan secara lebih luas. Selain itu, peneliti berikutnya diharapkan
menggunakan desain penelitian yang lebih kuat dengan menambahkan kelompok
kontrol untuk meningkatkan validitas hasil penelitian. Peneliti juga perlu
mengontrol faktor-faktor yang dapat mempengaruhi tingkat stres saat PMS, seperti
dukungan sosial, aktivitas fisik, kualitas tidur, dan mekanisme koping yang

digunakan oleh responden.
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