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Latar belakang: Dismenore dapat digambarkan sebagai rasa nyeri 
yang timbul pada saat menstruasi akibat dari pelepasan prostaglandin 
yang berlebihan sehingga menyebabkan hiperaktivitas dari kontraksi 
uterus dan mengakibatkan nyeri pada saat menstruasi. Tindakan non 
farmakologi yang untuk mengatasi dismenore tersebut dapat dilakukan 
teknik relaksasi nafas dalam dan kompres hangat. 
Tujuan: Untuk mengidentifikasi pengaruh teknik relaksasi nafas 
dalam dan kompres hangat terhadap penurunan intensitas nyeri haid 
(dismenore primer) pada remaja. 
Metode: Jenis penelitian ini adalah penelitian kualitatif dengan Study 
Case. Pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. 
Sampel penelitian ini adalah Nn. N dan Nn. C. Sampel di bagi menjadi 
2 kelompok yang 1 di kasih intervensi relaksasi nafas dalam dan 1 
lagi di kasih kompres hangat. Data yang didapat kemudian 
dibandingkan menggunakan SOAP. Observasi dilakukan selama 3 
hari. dimulai pada hari pertama menstruasi. Instrumen penelitian 
digunakan untuk mengambil data yaitu dengan menggunakan lembar 
Lembar observasi pengukuraln nyeri menurut Smeltzer, S.C Balre 
B.G.  
Hasil: Teknik relalksalsi nalfals dallalm dalpalt menurunkaln  intensitals 
nyeri halid terdalpalt skallal nyeri dalri kunjungaln pertalmal paldal skallal 6 
daln kunjungaln kedual terjaldi penurunaln beraldal paldal skallal 4. 
Sedangkan teknik relalksalsi kompres halngalt paldal salalt dismenore, 
mengallalmi penurunaln intensitals nyeri, terdalpalt skallal nyeri dalri 
kunjungaln pertalmal paldal skallal 6 daln kunjungaln kedual terjaldi 
penurunaln beraldal paldal skallal 2 lebih  signifikaln remaljal putri yalng 
diberikaln teknik relalksalsi kompres halngalt.  
Kesimpulan: Didapatkan bahwa terdapat perbedaan yang penurunan 
intensitas nyeri pada remaja putri yang diberikan intervensi teknik 
relaksasi nafas dalam dan kompres hangat. 

 
Kata Kunci: dismenore, kompres hangat, relaksasi nafas dalam 

                   

Pendahuluan 
Malsal remaljal merupalkaln sebualh talhalpaln yalng terjaldi alntalral usial 10 – 19 talhun, dimalnal 

sebelum memalsuki usial remaljal seseoralng alkaln mengallalmi periode pemaltalngaln orgaln 
reproduksi walnital, yalng ditalndali dengaln aldalnyal malsal pubertals. Paldal malsal pubertals umumnyal 
walnital alkaln ditalndali dengaln aldalnyal menstrualsi. Menstrualsi merupalkaln proses lurusnyal 
dinding ralhim yalng ditalndali dengaln perdalralhaln, yalng bialsalnyal pertalmal kalli terjaldi paldal 
rentalng usial alntalral 9 - 16 talhun altalu paldal malsal alwall remaljal. Disalmping ditalndali dengaln 
aldalnyal perdalralhaln, sebelum daln selalmal menstrualsi tubuh perempualn alkaln mengallalmi berbalgi 
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perubalhaln balik perubalhaln fisik malupun psikis. Perubalhaln mendalsalr yalng terjaldi sebelum daln 
selalmal menstrualsi disebalbkaln kalrenal aldalnyal perubalhaln hormonall.1 

Berdalsalrkaln klalsifikalsi nyal penyebalb dismenoreal dibalgi menjaldi 2 yalitu dismenoreal 
primer yalng penyebalbnyal tidalk diketalhui secalral jelals, nalmun selallu dikalitkaln dengaln 
pelepalsaln sel – sel telur dalri ovalrium, yalng berhubungaln dengaln aldalnyal galnggualn 
keseimbalngaln hormon. Sedalngkaln dismenoreal sekunder terjaldi alkibalt aldalnyal keluhaln salkit 
ketikal halid yalng disebalbkaln kalrenal kelalinaln – kelalinaln orgaln kalndungaln.2 Dismenoreal sering 
dialnggalp menjaldi nyeri yalng bialsal di allalmi ketikal menstrualsi, nalmun dismenoreal yalng tidalk 
ditalngalni dengaln benalr alkaln berdalmpalk paldal tergalnggu nyal alktivitals sehalri – halri kalrenal alkaln 
menimbulkaln keluhaln lemalh, hinggal gelisalh kalrenal kralm hebalt yalng menyertali kelualrnyal 
sejumlalh dalralh dalri ralhim, daln galnggualn di ronggal palnggul alkaln mengalkibaltkaln galnggualn 
paldal daleralh tersebut daln menyebalbkaln kontralksi yalng hebalt paldal ralhim.3 

Berdalsalrkaln World Heallth Orgalnizaltion (WHO) prevallensi kejaldialn dismenoreal di 
seluruh dunial salngaltlalh tinggi, raltal-raltal menunjukkaln lebih dalri 50% perempualn di setialp 
Negalral mengallalmi dismenoreal.4 Di Indonesial sendiri prevallensi kejaldialn dismenoreal 
menunjukkaln penderital dismenoreal mencalpali 60-70% walnital dalri seluruh Indonesial. Menurut 
daltal dalri Riset Kesehaltaln Dalsalr (Rikesdasl) yalng diselenggalralkaln oleh Kementerialn Kesehaltaln 
menyaltalkaln balhwal, di Indonesial kejaldialn dismenoreal cukup besalr, yalitu berkisalr 60-70% 
walnital di Indonesial yalng mengallalmi dismenoreal.5 Alngkal kejaldialn dismenoreal tipe primer di 
Indonesial mencalpali 54,89% sedalngkaln 45,11% merupalkaln dismenoreal tipe sekunder. Paldal 
penelitialn Salfitri, alngkal kejaldialn dismenoreal di Jalwal Balralt cukup tinggi, halsil penelitialn 
didalpaltkaln kejaldialn sebalnyalk 54,9% walnital mengallalmi dismenoreal, terdiri dalri 24,5% 
mengallalmi dismenoreal ringaln, 21,28% mengallalmi dismenore sedalng daln 9,36% mengallalmi 
dismenore beralt. Penelitialn di cialnjur menemukaln balhwal prevallensi nyeri dismenoreal sebesalr 
74,1%, dengaln dismenore ringaln sebalnyalk 23,8%, dismenore sedalng sebalnyalk 60,3%, daln 
dismenore beralt sebalnyalk 15,9%.6 

Penalngalnaln dismenore yalitu dengaln falrmalkologi daln non falrmalkologi. Teralpi 
falrmalkologi yalitu dengaln pemberialn obalt alnti peraldalngaln non-steroid (misallnyal ibuprofen, 
nalproxen daln alsalm mefenalmalt). Teralpi non falrmalkologi yalitu dengaln stimulalsi daln malsalse 
uterus, kompres halngalt, pelvic rocking exercise, relalksalsi nalfals dallalm. Teknik relalksalsi nalfals 
dallalm yalitu teknik melalkukaln nalfals dallalm altalu nalfals lalmbalt daln balgalimalnal menghembuskaln 
nalfals secalral perlalhaln. Selalin melalkukaln nalfals dallalm, klien dialralhkaln untuk berkonsentralsi 
(pemusaltaln perhaltialn altalu pikiraln paldal sualtu hall) paldal daleralh yalng mengallalmi ketegalngaln 
otot. Paldal penelitialn yalng dilalkukaln Alzizalh di Kudus, teknik relalksalsi nalfals dallalm efektif 
dallalm menurunkaln dysmenorrheal, kalrenal teknik relalksalsi nalfals dallalm merupalkaln teknik 
penggedoraln altalu pelepalsaln ketegalngaln, teknik relalksalsi nalfals dallalm dalpalt meningkaltkaln 
ventilalsi palru daln meningkaltkaln oksigen dalralh. Teknik relalksalsi nalfals dallalm jugal dalpalt 
menurunkaln intensitals nyeri kalrenal teknik relalksalsi nalfals dallalm merupalkaln sallalh saltu kealdalaln 
yalng malmpu meralngsalng tubuh untuk mengelualrkaln opoid endogen sehinggal terbentuk sistem 
penekaln nyeri yalng alkhirnyal alkaln menyebalbkaln penurunaln intensitals nyeri.7 Selalin itu dalpalt 
jugal dilalkukaln mengompres halngalt paldal perut, kompres dingin paldal perut, minum minumaln 
halngalt, berbalring, pijalt secalral lembut, olalhralgal ringaln daln malkaln malkalnaln yalng mengalndung 
zalt besi. Kompres halngalt dengaln buli-buli palnals menyebalbkaln konduksi, dimalnal terjaldi 
pemindalhaln palnals dalri buli-buli ke dallalm tubuh sehinggal terjaldi pelebalraln pembuluh dalralh 
daln penurunaln ketegalngaln otot sehinggal nyeri dismenore yalng diralsalkaln alkaln berkuralng altalu 
hilalng.8 
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Berdalsalrkaln Studi Pendalhulualn yalng dilalkukaln di PMB S paldal Bulaln Desember 2022 
– Malret 2023 terdalpalt jumlalh palsien remaljal  yalng kunjungaln ke PMB S sebalnyalk 23 oralng, 
15 oralng altalu 65% dialntalralnyal dengaln  dismenore primer. Berdalsalrkaln laltalr belalkalng dialtals 
malkal dalri itu peneliti meralsal tertalrik untuk melalkukaln sebualh penelitialn dengaln judul 
Pengalruh Teknik Relalksalsi Nalfals Dallalm daln Kompres Halngalt terhaldalp Penurunaln Intensitals 
Nyeri Halid (Dismenore Primer) paldal Remaljal di PMB S Talhun 2023. 
Metode 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kualitatif dengan Study Case. Penelitian kuantitatif 
adalah penelitian yang berbentuk deskriftif atau menggambarkan fenomena atau fakta 
penelitian secara apa adanya. Sedangkan Study Case secara sederhana diartikan sebagai proses 
penyelidikan atau pemeriksaan secara mendalam, terperinci dan detail pada suatu peristiwa 
tertentu yang terjadi. Study Case di batasi oleh tempat dan waktu serta kasus yang dipelajari 
berupa peristiwa, aktivitas, atau individu. 9 Penelitialn ini dilalkukaln di PMB S Desal 
Mekalrwalngi Kecalmaltaln Halurwalngi Kalbupalten Cialnjur, Jalwal Balralt paldal periode Mei Talhun 
2023 Salmpel paldal penelitialn ini aldallalh Remaljal Putri dengaln dismenoreal primer di PMB S 
Penentualn salmpel paldal studi kalsus ini menggunalkaln teknik purposive salmpling, yalkni 
penentualn salmpel berdalsalrkaln kriterial tertentu yalitu. Kriterial Inklusi. Remaljal yalng daltalng ke 
PMB S, Usial 13-20 tahun, Mengallalmi nyeri halid (dismenore primer), Bersedial menjaldi 
responden. 

Salmpel paldal penelitialn ini aldallalh Remaljal Putri dengaln dismenoreal primer di PMB S 
Penentualn salmpel paldal studi kalsus ini menggunalkaln teknik purposive salmpling. Penelitian ini 
berjumlah 2 orang remaja putri yang akan di bagi menjadi 2 kelompok yang 1 di kasih 
intervensi relaksasi nafas dalam dan 1 lagi di kasih kompres hangat. Instrumen penelitian 
digunakan untuk mengambil data yaitu dengan menggunakan lembar Lembar observasi 
pengukuraln nyeri menurut Smeltzer, S.C Balre B.G. Data yang didapat kemudian dibandingkan 
menggunakan SOAP dengan memberikaln intervensi kepaldal responden berupal pemberialn 
teknik relalksalsi nalfals dallalm daln kompres halngalt yalng alkaln di observalsi selalmal 3 halri paldal 
salalt halri pertalmal mendalpaltkaln menstrualsi. Dengaln calral pemberialn teknik relalksalsi nalfals 
dallalm selalmal 15 menit dengaln seling istiralhalt singkalt setialp 5 kalli daln kompres halngalt paldal 
perut balgialn balwalh selalmal 20 menit. 
Hasil 

Nn. N  umur 16 talhun remaljal dengaln dismenore primer 
Berdalsalrkaln halsil caltaltaln perkembalngaln paldal kunjungaln kedual paldal talnggall 23 Juni 

2023 telalh dilalkukaln alnalmnesal daln pemeriksalaln diperoleh halsil intensitals nyeri menurun yalitu 
paldal skallal 4 , termalsuk kaltegori nyeri Sedalng,  Nn. N meralsal nyeri nyal berkuralng daln meralsal 
lebih nyalmaln. Paldal kunjungaln ke tigal Nn. N sudalh tidalk meralsalkaln nyeri paldal perut balgialn 
balwalh. 

Nn. C umur 18 talhun remaljal dengaln dismenore primer 
Berdalsalrkaln halsil perkembalngaln paldal kunjungaln kedual paldal talnggall 27 Juni 2023 

telalh dilalkukaln alnalmnesal daln pemeriksalaln, diperoleh halsil balhwal Nn. C  malsih mengallalmi 
ralsal nyeri paldal perut balgialn balwalh wallalupun sudalh berkuralng tidalk nyeri seperti halri pertalmal 
menstrualsi. Nyeri yalng diralsalkaln Nn. C paldal skallal 2, termalsuk nyeri ringaln. Paldal kunjungaln 
ketigal Nn. C sudalh tidalk meralsalkaln nyeri paldal perut balgialn balwalh.  
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Talbel 1. Perbalndingaln Halsil Alsuhaln Kebidalnaln Alntalral Kalsus 1 dengaln Kalsus 2 

Dari Tabel 1 dapat diketahui skala nyeri pada responden 1 yang diberikan intervensi 
teknik relaksasi nafas dalam sebelumnya termasuk nyeri sedang (6) dan dilakukan observasi 
pada hari kedua menstruasi nyeri berkurang namun tidak signifikan ada pada skala (4 dan 
termasuk kategori nyeri sedang). 

Pembahasan 
Pengaruh Teknik Relaksasi Nafas Dalam terhadap Intensitas Nyeri Dismenorea Primer 
pada Remaja di PMB S Kabupaten Cianjur Tahun 2023 

Berdalsalrkaln halsil caltaltaln perkembalngaln paldal kunjungaln kedual paldal talnggall 23 Juni 
2023 telalh dilalkukaln alnalmnesal daln pemeriksalaln diperoleh halsil intensitals nyeri menurun yalitu 
paldal skallal 4, termalsuk kaltegori nyeri Sedalng,  Nn. N meralsal nyeri nyal berkuralng daln meralsal 
lebih nyalmaln. Paldal kunjungaln ke tigal Nn. N sudalh tidalk meralsalkaln nyeri paldal perut balgialn 
balwalh. 

Sesuali dengaln penelitialn yalng dilalkukaln oleh Alnital Dwi Algustinal Salri, Nilal Durotul, 
P-vallue 0,000 yalng alrtinyal teralpi relalksalsi nalfals dallalm daln kompres halngalt  efektif dallalm 
penurunaln intensitals nyeri dismenore. Relalksalsi dengaln calral bernalfals dallalm dalpalt meralngsalng 
pelepalsaln endorphin daln enfekallin sehinggal meminimallisir ralsal salkit yalng memicu peralsalaln 
positif paldal seseoralng. Kompres halngalt bekerjal menstimulalsi reseptor tidalk nyeri daln dilaltalsi 
pembuluh dalralh sehinggal dalpalt menguralngi intensitals nyeri.10 

Sejallaln dengaln penelitialn Ni Malde Widialnthy, Dkk , relalksalsi nalfals dallalm dipercalyal 
dalpalt menurunkaln intensitals nyeri melallui mekalnisme merelalksalsikaln otot-otot skelet yalng 
mengallalmi spsme disebalbkaln peningkaltaln prostalglalndin Kompres halngalt membalntu 
merilekskaln otot-otot daln system salralf, memberikaln ralsal nyalmaln, valsodilaltalsi daln 
menurunkaln kontralksi otot hipertonok altalu pelebalraln pembuluh dalralh sehinggal dalpalt 
menurunkaln intensitals nyeri salalt menstrualsi.11 
Pengaruh Teknik Kompres Hangat terhadap Intensitas Nyeri Dismenorea Primer pada 
Remaja di PMB S Kabupaten Cianjur Tahun 2023 

Paldal studi kalsus ini menunjukkaln balhwal aldal perbedalaln alntalral remaljal putri yalng 
diberikaln teknik relalksalsi nalfals dallalm daln remaljal putri yalng diberikaln teknik relalksalsi 
kompres halngalt terhaldalp intensitals nyeri halid (dismenore) yalng di allalminyal. Kedual responden 
mengallalmi nyeri halid (dismenore primer) sesuali dengaln teori dismenore primer ini timbul sejalk 
menstrualsi pertalmal daln alkaln pulih sendiri dengaln berjallalnnyal walktu. Tepaltnyal paldal salalt 
hormon tubuh lebih stalbil altalu perubalhaln posisi ralhim setelalh menikalh daln melalhirkaln. 

Dismenore primer merupalkaln galnggualn menstrualsi berupal salkit altalu nyeri paldal balgialn 
balwalh perut yalng disebalbkaln alktifitals prostalglalndin. Prostalglalndin alkaln meningkalt seiring 
dengaln balnyalknyal dalralh menstrualsi yalng kelualr. Senyalwal prostalglalndin ini meningkaltkaln 

Intervensi Skallal Nyeri  
Kunjungaln ke 1 

Skallal Nyeri  
Kunjungaln ke 2 

Skallal Nyeri  
Kunjungaln ke 3 

 
Teknik relalksalsi nalfals dallalm  
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Teknik relalksalsi kompres halngalt 
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almplitude daln frekuensi kontralksi ralhim sertal valsospalsme paldal pembuluh dalralh uterus 
sehinggal alkaln terjaldi spalsme (iskemik) paldal daleralh albdomen daln sekitalr.12 Hall ini diperkualt 
oleh Rinal Alfrinal, Yulialnal Algustin balhwal dismenore alkaln teralsal paldal alreal perut balgialn balwalh, 
menyebalr kedaleralh pinggalng palnggul palhal hinggal betis.13 

Berdalsalrkaln skallal nyeri nyal kedual responden tergolong sedalng, sesuali dengaln teori 
pengukuraln nyeri menurut Smeltzer, S.C Balre B.G balhwal skallal 4-6 termalsuk nyeri sedalng.14  

                      

 
 
Hall ini jugal Sesuali dengaln penelitialn Rinal Alfrinal, Yulialnal Algustin  intensitals nyeri 

dismenore sebelum diberikaln intervensi kompres halngalt daln dengaln teknik relalksalsi nalfals 
dallalm beraldal paldal skallal nyeri sedalng (4-6).  pengukuraln skallal nyeri  berdalsalrkaln Numeric 
Ralting Scalle (NRS).13   Diperkualt dengaln penelitialn Alrni Wialnti daln, Malulidal Miftalhul 
Kalrimalh yalitu skallal nyeri dismenore yalng terbalnyalk diallalmi malhalsiswi S1 Keperalwaltaln 
tingkalt II daln III sebelum dilalkukaln teralpi nalfals dallalm daln kompres halngalt beraldal paldal skallal  
nyeri sedalng (4-6).15 
Perbandingan Teknik Relaksasi Nafas Dalam dan Kompres Hangat terhadap Intensitas 
Nyeri Dismenorea Primer pada Remaja di PMB S Kabupaten Cianjur Tahun 2023 

Perbalndingaln Halsil Alsuhaln Kebidalnaln Alntalral Kalsus 1 daln Kalsus 2 dalpalt diketalhui 
intensitals nyeri halid (dismenore) paldal responden 1 yalng di berikaln teknik relalksalsi nalfals dallalm 
paldal halri kedual malsih meralsalkaln nyeri, nyeri berkuralng talpi tidalk signifikaln yalng 
mengalkibaltkaln tergalnggu alktifitals nyal, palsien meralsal khalwaltir dengaln kondisinyal daln paldal 
halri ketigal palsien sudalh tidalk meralsalkaln nyeri paldal perut balgialn balwalh. Sedalngkaln responden 
2 yalng berikaln teknik relalksalsi kompres halngalt mengallalmi penurunaln intensitals nyeri, meralsal 
lebih relalks daln nyalmaln. Halsil observalsi paldal halri kedual nyeri berkuralng, daln setelalh diberikaln 
teralpi meralsal lebih balik bisal beralktivitals sertal halri ketigal sudalh tidalk meralsal nyeri. 

Hall ini sesuali dengaln teori Smeltzer et all yalng menyaltalkaln balhwal teknik relalksalsi 
Sesuali dengaln teori Kompres halngalt aldallalh memberikaln ralsal halngalt kepaldal palsien untuk 
menguralngi nyeri dengaln menggunalkaln caliraln yalng berfungsi untuk melebalrkaln pembuluh 
dalralh daln meningkaltkaln alliraln dalralh lokall dengaln tujualn memberikaln kenyalmalnaln kepaldal 
palsien.16 Hall ini jugal sesuali dengaln penelitialn Isti Alntalri, dkk berdalsalrkaln halsil literalture 
review dalri 8 jurnall penelitialn  malkal intervensi  relalksalsi nalfals dallalm daln kompres halngalt  
efektif untuk menurunkaln nyeri dismenore, meningkaltkaln ketentralmaln halti, daln berkuralngnyal 
ralsal cemals.17 

Menurut pengkalji halsil studi kalsus yalng dilalkukaln tentalng teralpi teknik relalksalsi nalfals 
dallalm daln kompres halngalt yalng diberikaln kepaldal remaljal putri, salngalt berpengalruh terhaldalp 
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penurunaln intensitals nyeri dismenore primer. Hall ini terlihalt jelals, paldal salalt remaljal putri yalng 
diberikaln teralpi teknik relalksalsi kompres halngalt, mengallalmi perubalhaln paldal kunjungaln halri 
kedual, nyeri berkuralng daln meralsal lebih nyalmaln daln rileks sehinggal remaljal sudalh bisal 
beralktivitals seperti bialsal. 

Alsumsi penulis dalpalt disimpulkaln balhwal kompres alir halngalt dalpalt menguralngi ralsal 
nyeri yalng diallalmi responden, dengaln terjaldinyal penurunaln skallal nyeri sebelum diberikaln 
kompres halngalt daln sesudalh diberikaln kompres halngalt., terbukti balhwal kompres halngalt calral 
yalng cukup efektif untuk dismenore daln bisal diteralpkaln di rumalh oleh remaljal yalng 
mengallalminya. 

Kesimpulan 
Dalri halsil studi kalsus yalng dilalkukaln paldal remaljal, balhwal teknik relalksalsi nalfals dallalm 

dalpalt menurunkaln  intensitals nyeri halid terdalpalt skallal nyeri dalri kunjungaln pertalmal paldal skallal 
6 daln kunjungaln kedual terjaldi penurunaln beraldal paldal skallal 4. Remaljal putri yalng diberikaln 
teknik relalksalsi kompres halngalt paldal salalt dismenore, mengallalmi penurunaln intensitals nyeri, 
terdalpalt skallal nyeri dalri kunjungaln pertalmal paldal skallal 6 daln kunjungaln kedual terjaldi 
penurunaln beraldal paldal skallal 2 lebih  signifikaln remaljal putri yalng diberikaln teknik relalksalsi 
kompres halngalt. Sehingga dapat peneliti simpulkan bahwa terdapat perbedalaln penurunaln 
intensitals nyeri dismenore primer paldal remaljal putri yalng diberikaln intervensi teknik relalksalsi 
nalfals dallalm daln kompres halngalt. 
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