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ABSTRAK

Nyeri pada saat menstruasi sering dikeluhkan oleh remaja putri pada masa pubertas
sebagai sensasi yang tidak nyaman seperti nyeri dibagian perut bagain bawah yang dapat
mengganggu aktivitas sehari-hari. Angka dismenore di Indonesia mencapai 64,25% yang
berasal dari 54,89% dismenore primer dan 9,36% dismenore sekunder. Relaksasi otot progresif
salah satu penanganan dismenore secara non farmakologis yang dapat menurunkan nyeri pada
saat menstruasi. Tujuan: Mendeskripsikan perbandingan hasil akhir sebelum dan sesudah
dilakukan relaksasi otot progresif pada 2 Responden Metode: Penelitian ini menggunakan
deskriptif studi kasus dengan melakukan relaksasi otot progresif dan pengukuran skala nyeri
dismenore, dilakukan selama 2 hari, sejak hari pertama menstruasi secara berturut- turut dengan
frekuensi sehari sekali selama 15 menit. Instrumen yang digunakan adalah NRS dan lembar
observasi. Hasil: Adanya penurunan skala nyeri dismenore setelah dilakukan relaksasi otot
progresif pada Nn. R dari skala 5 menjadi 3, sedangkan pada Nn. T dari skala 6 menjadi 3.
Kesimpulan: Didapatkan perbedaan hasil skala nyeri sebelum dan setelah dilakukan relaksasi
otot progresif pada kedua reponden.

Kata Kunci: Dismenore, Relaksasi Otot Progresif, Remaja

ABSTRACT

Menstrual pain is often complained of by adolescent girls during puberty as an
uncomfortable sensation such as pain in the lower abdomen that can interfere with daily
activities. The number of dysmenorrhea in Indonesia reaches 64.25% which comes from
54.89% primary dysmenorrhea and 9.36% secondary dysmenorrhea. Progressive muscle
relaxation is one of the non-pharmacological treatments for dysmenorrhea that can reduce
pain during menstruation. Objective: To describe the comparison of the final results before
and after progressive muscle relaxation was performed on 2 Respondents Method: This study
uses a descriptive case study by conducting progressive muscle relaxation and measuring the
dysmenorrhea pain scale, carried out for 2 days, since the first day of menstruation
consecutively with a frequency of once a day for 15 minutes. The instruments used are NRS
and observation sheets. Results: There was a decrease in the dysmenorrhea pain scale after
progressive muscle relaxation was performed on Ms. R from a scale of 5 to 3, while on Ms. T
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from a scale of 6 to 3. Conclusion: There was a difference in the results of the pain scale before
and after progressive muscle relaxation was carried out on both respondents.

Keywords: Adolescents, Dysmenorrhea, Progressive Muscle Relaxation
PENDAHULUAN

Masa remaja terjadi pada peralihan dari kanak-kanak menuju usia dewasa. Perubahan
fisik dan emosional secara kompleks akan terlihat pada masa remaja ini. Masa perkembangan
pada diri remaja diawali dengan matangnya organ-organ fisik atau seksual yang nantinya
mampu bereproduksi (Widyastuti, 2020). Masa remaja terjadi antara masa kanak-kanak dengan
masa dewasa. Masa ini ditandai dengan percepatan perkembangan fisik, mental, emosional dan
sosial. Remaja tersebut akan mengalami suatu masa yang dinamakan dengan masa pubertas.
Masa pubertas dimana masa ketika seorang anak mengalami perubahan fisik, mental, dan
pematangan fungsi seksual. Salah satu ciri dari masa pubertas pada laki-laki ditandai dengan
terjadinya mimpi basah sedangkan pada wanita ditandai dengan terjadinya menstruasi (Arifin
etal., 2023).

Remaja yang telah mengalami menstruasi, biasanya akan mengalami beberapa
permasalahan selama fase menstruasi seperti menstruasi yang tidak teratur, menorhagia,
dismenore atau nyeri menstruasi dan gejala lainnya. Hampir sekitar 60%-90% wanita
mengeluh nyeri saat menstruasi (P. Sri et al.,, 2024). Beberapa perempuan usia subur
mengalami nyeri pada saat menstruasi. Nyeri itu berlangsung dihari-hari menjelang terjadinya
mestruasi atau pada awal menstruasi. Nyeri akan terasa di perut bagian bawah atau tengah
bahkan kadang juga sampai ke pinggul, paha, dan punggung. Tingkat keparahan rasa nyeri
bervariasi antara satu perempuan dengan yang lain serta siklus menstruasi tidak sama, kadang
nyeri hampir tidak terasa, namun bisa juga nyeri akan terasa sangat hebat disertai kejang, lemas,
demam, pusing dan berbagai gangguan lambung seperti mual, muntah dan diare (Widyastuti,
2020).

Berdasarkan data World Health Organization (WHQ) tahun 2020, menyatakan bahwa
90% wanita mengalami dismenore dalam setiap siklus menstruasinya, dengan 10-16%
menderita dismenore berat. Angka kejadian dismenore di dunia sangat tinggi (Fatihah et al.,
2024) Prevalensi dismenore di Indonesia sebesar 64,25%, yang berasal dari 54,89% dismenore
primer dan 9,36% dismenore sekunder (Salsabila Putri et al., 2023). Berdasarkan data dari
profil Dinas Kesehatan Kabupaten Sukoharjo pada tahun 2023 jumlah remaja putri usia 10-
19 tahun sebanyak 67.714 remaja. Jumlah remaja putri usia 10-18 pada tahun 2024 di
Kecamatan Gatak sebanyak 2.053 remaja dan Jumlah remaja putri di Desa Trosemi pada tahun
2024 usia 10-18 tahun terdapat 143 remaja. Dismenore memiliki dampak negatif, baik secara
jangka panjang maupun jangka pendek. Dampak jangka Panjang dismenore dapat memicu
terjadinya masalah pada organ reproduksi jika terjadi nyeri yang berlebihan dan terus —
menerus dengan skala sedang bahkan berat dapat mengakibatkan terjadinya terjadinya Kista,
bahkan dismenore yang timbul dapat menimbulkan kematian. Sedangkan untuk jangka pendek,
dismenore dapat mempengaruhi aktivitas sehari-hari, khususnya bagi remaja diantaranya sulit
berkonsentrasi, sering tidak masuk saat pembelajaran dikelas, konflik emosional, ketegangan,
kecemasan, dan mengganggu proses belajar, merasa kurang nyaman, penurunan keaktifan
dalam proses pembelajaran, sebagian tidur di kelas saat kegiatan belajar, keterbatasan aktivitas
fisik, serta ketidakhadiran dalam proses belajar (Karlinda et al., 2022). Penanganan dismenore
sangat penting dilakukan terutama pada remaja karena apabila kita hanya membiarkan saja dan
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dismenore terjadi terus-menerus pada saat menstruasi itu berbahaya dan dapat mengakibatkan
terjadinya suatu penyakit.

Upaya yang dapat dilakukan dalam menangani dismenore, baik menggunakan terapi
farmakologi maupun non farmakologi, tetapi penanganan dismenore secara farmakologis
kurang diminati pada remaja karena kekhawatiran terhadap efek samping dari obat. Pengobatan
farmakologi pada nyeri haid dapat menggunakan obat analgetik, analgetik narkotik pada dosis
biasa mempunyai efek samping antara lain mual, muntah, konstipasi, kegelisahan, dan rasa
ngantuk. Sedangkan penanganan secara non farmakologis lebih banyak diminati pada remaja
diantaranya dengan kompres hangat, pijat, yoga, hipnoterapi, dan relaksasi otot progresif
(Widyastuti, 2020). Salah satu terapi non farmakologi yang dapat mengatasi dismenore dengan
penggunaan relaksasi otot progresif yang dimana relaksasi otot progresif ini mudah dilakukan
secara mandiri dan tidak menggunakan alat khusus.

Relaksasi otot progresif termasuk teknik penegangan dan peregangan otot untuk
meredakan ketegangan otot, ansietas, nyeri serta meningkatkan kenyamanan, dan konsentrasi.
Relaksasi otot progresif salah satu keterampilan yang dapat dipelajari dan digunakan untuk
mengurangi atau menghilangkan ketegangan dan mengalami kenyamanan. Teknik relaksasi
otot progresif ini bekerja dengan cara menegangkan otot-otot tertentu, mengkombinasi latihan
nafas dalam dan serangkaian seri kontraksi otot tertentu. Teknik relaksasi otot progresif
memusatkan perhatian pada suatu aktivitas otot dengan mengidentifikasi otot yang tegang
kemudian menurunkan ketegangan dengan melakukan teknik relaksasi untuk mendapatkan
perasaan yang relaks (Widyastuti, 2020).

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan (Fira et al., 2021) menunjukkan 30 orang
responden mengalami nyeri sedang, Kemudian Sesudah diberikan teknik relaksasi otot
progresif yang mengalami nyeri sedang menjadi nyeri ringan 24 orang, nyeri sedang tetap
menjadi nyeri sedang satu orang, dan nyeri sedang menjadi tidak nyeri lima orang. Rata-rata
penurunan skala dismenore setelah diberikan teknik relaksasi otot progresif adalah 3,73. Dan
ada pengaruh teknik relaksasi otot progresif terhadap skala nyeri menstruasi pada remaja putri
di desa Pulau Jambu wilayah kerja puskesmas Kuok tahun 2020. Hal ini sejalan dengan
penelitian (P. Sri et al.,, 2024) menunjukan bahwa dari 15 responden pada kelompok
eksperimen sebelum diberikan intervensi berupa relaksasi otot progresif diperoleh rata-rata
skala nyeri sebesar 5,93 dan setelah diberikan relaksasi otot progresif diperoleh rata-rata skala
nyeri sebesar 0,73. Sedangkan pada kelompok kontrol saat observasi pertama diperoleh rata-
rata skala nyeri sebesar 5,80 pada saat observasi kedua tanpa diberikan intervensi diperoleh
rata-rata skala nyeri sebesar 2,13. Maka dapat disimpulkan bahwa relaksasi otot progresif dapat
menurunkan nyeri saat menstruasi pada remaja putri dan dapat menambah pengetahuan pada
remaja putri dalam mengatasi nyeri mestruasi serta dapat melakukan penanganan secara
mandiri sebagai perawatan sehari-hari dalam mengatasi nyeri pada saat menstruasi.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan penulis pada bulan April 2024,dari
hasil wawancara terhadap remaja yang mengalami dismenore di Desa Trosemi Kecamatan
Gatak, Kabupaten Sukoharjo diperoleh Sejumlah 10 remaja digunakan untuk data studi
pendahuluan, dimana ke 10 remaja tersebut diminta untuk menjawab beberapa pertanyaan
mengenai menstruasi. Hasil dari wawancara tersebut didapatkan 6 remaja yang mengalami
dismenore saat haid. Hasil pengukuran dengan menggunakan Numeric Rating Scale (NRS)
didapatkan 5 remaja mengalami dismenore ringan hingga berat pada saat menstrusi. Dari hasil
wawancara tersebut diperoleh hasil upaya yang dilakukan mereka untuk mengurangi rasa nyeri
dismenore yaitu dengan mengolesi minyak kayu putih, minum jamu serta tidur sambal
menahan nyeri dan belum terdapat remaja yang mengatasi nyeri dismenore dengan
menggunakan teknik relaksasi otot progresif. Maka dari uraian diatas penulis tertarik untuk
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menerapkan judul “Penerapan Relaksasi Otot Progresif Untuk Penurunan Skala Nyeri
Dismenore Pada Remaja Putri”

METODE PENELITIAN

Rancangan penelitian ini menggunakan metode studi kasus dengan mengobservasi
kejadian atau peristiwa yang sudah terjadi. Sebelum dilakukan penerapan terdapat pengukuran
skala nyeri dengan menggunakan Numeric Rating Scale untuk mengetahui nilai skala nyeri.
Setelah dilakukan penerapan relaksasi otot progresif selama 15 menit, akan dilakukan
pengukuran skala nyeri ulang dengan cara yang sama, yaitu dengan menggunakan Numeric
Rating Scale untuk mengetahui nilai skala nyeri. Untuk mengetahui perbandingan nilai skala
nyeri sebelum dan sesudah dilakukan relaksasi otot progresif. Responden dalam penelitian ini
berjumlah 2 remaja yang mengalami dismenore di wilayah Puskesmas Gatak. Penelitian ini
dilakukan di wilayah Puskesmas Gatak yaitu di Desa Trosemi. Penelitian ini dilakukan pada
bulan April-Mei 2025.

HASIL PEMBAHASAN

Gambaran Lokasi Penerapan

Penerapan ini dilakukan di Dusun Kujon, yang terletak di Kelurahan Trosemi,
Kecamatan Gatak, Kabupaten Sukoharjo, Provinsi Jawa Tengah. Dusun Kujon termasuk salah
satu wilayah binaan posyandu remaja di Desa Trosemi di bawah pengawasan Puskesmas
Gatak. Puskesmas Gatak merupakan salah satu pelayanan Kesehatan dibawah Dinas Kesehatan
Kabupaten Sukoharjo yang memberikan pelayanan Kesehatan di wilayah Kecamatan Gatak
khusunya Desa Trosemi, Blimbing, Krajan, Luwang, Wironanggan, Sraten, Kagokan,
Trangsan, Geneng, Mayang, Tempel, Klaseman. Penulis melakukan wawancara pada 10
remaja di posyandu remaja dukuh kujon dan terdapat 2 remaja yang mengalami nyeri mestruasi
sesuai dengan kriteria inklusi dan eklusi. Penelitian ini dilakukan di rumah Nn. R dan Nn. T
yang terletak di dukuh Kujon, Trosemi, Gatak, Sukoharjo.

Pemilihan lokasi penelitian adalah dirumah Nn. R yang teletak di dukuh Kujon, Trosemi,
Gatak Sukoharjo. Kondisi rumah Nn. R memiliki luas sekitar 75 meter persegi dengan 3 kamar
tidur, 1 ruang tamu, 1 ruang keluarga 1 kamar mandi dan 1 dapur. Tipe rumah Nn.R adalah
permanen dengan lantai berkeramik, penerangan dan ventilasi udara cukup,serta cahaya
matahari yang dapat masuk melalui jendela. Lingkungan sekitar rumah Nn.R cukup dekat dan
bersih, nyaman, dan aman.

Kondisi lingkungan rumah Nn.T yang juga terletak di dukuh Kujon, Trosemi Gatak,
Sukoharjo. Kondisi rumah Nn. R memiliki luas sekitar 70 meter persegi dengan 2 kamar tidur,
1 ruang tamu, 1 ruang keluarga 1 kamar mandi dan 1 dapur. Tipe rumah Nn.R adalah permanen
dengan lantai berkeramik, penerangan dan ventilasi udara cukup,serta cahaya matahari yang
dapat masuk melalui jendela. Lingkungan sekitar rumah Nn.R cukup dekat dan bersih, nyaman,
dan aman.

Hasil Penerapan

Penerapan relaksasi otot progresif ini menggunakan 2 orang responden. Responden yang
pertama yaitu Nn. R yang tinggal di dukuh Kujon, Trosemi, Gatak, Sukoharjo, berusia 16 tahun
dengan jenis kelamin perempuan, seorang pelajar kelas 1 SMA di SMAN 1 Wonosari. Nn. R
mengalami nyeri dismenore sejak petama Nn. R mengalami mestruasi dan Nn. R mendapat
riwayat keluarga dimana Ibu Nn. R juga selalu mengalami nyeri pada saat menstruasi. Pada
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saat terjadi nyeri dismenore Nn. R biasanya hanya mengolesi minyak kayu putih pada bagian
perut selain itu hanya dibiarkan saja dengan berbaring ditempat tidur, dan tidak memiliki
penyakit penyerta.

Responden kedua Nn. T yang tinggal di dukuh Kujon, Trosemi, Gatak, Sukoharjo,
berusia 17 tahun dengan jenis kelamin perempuan. Nn.T lulusan dari SMKN 6 Sukoharjo yang
dalam proses mencari pekerjaan. Nn. T mengatakan mengalami nyeri dismenore baru beberapa
bulan yang lalu, pada saat mengalami nyeri dismenore Nn. T biasanya mengkonsumsi obat oral
pereda nyeri seperti paracetamol. Tidak memiliki penyakit penyerta dan tidak memiliki
riwayat keturunan dari keluarga. Nn. T juga mengatakan pada saat mengalami nyeri dismenore
sangat mengganggu aktivitas sehari-hari.

Hasil wawancara dan observasi terhadap responden | dan Il didapatkan bahwa kedua
responden mengalami masalah yang sama yaitu mengalami dismenore primer dimana kedua
responden mengalami nyeri pada saat menstruasi. Sebelum dilakukan penerapan penulis
melakukan pengukuran skala nyeri menggunakan Numeric Rating Scale (NRS), setelah itu
memberikan terapi relaksasi otot progresif selama 15 menit kemudian diukur kembali skala
nyerinya dengan menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Penerapan ini dilakukan selama
2 hari berturut-turut pada tanggal yang berbeda yaitu Nn. R pada tanggal 27-28 Mei 2025 dan
responden Nn.T pada tanggal 30-31 Mei 2025.

Hasil pengukuran skala nyeri dismenore responden sebelum dilakukan relaksasi otot
progresif.
Tabel 1 Tingkat Skala Nyeri Dismenore Sebelum Dilakukan Relaksasi Otot

Progresif
No Tanggal Responden Skala Nyeri Keterangan
1 27 Mei 2025 Nn. R 5 Nyeri sedang
2 30 Mei 2025 Nn. T 6 Nyeri Sedang

Sumber: Data primer
Berdasarkan hasil pemeriksaan skala nyeri sebelum dilakukan relaksasi otot progresif
pada table 1 di atas menunjukkan skala nyeri pada Nn. R di hari pertama yaitu 5 dalam kategori
skala sedang, sedangkan skala nyeri pada Nn. T yaitu 6 dalam katagori skala sedang.

Hasil pengukuran skala nyeri dismenore pada responden sesudah dilakukan relaksasi
otot progresif.

Tabel 2 Tingkat Skala Nyeri Dismenore Sesudah Dilakukan Relaksasi Otot Progresif

No Tanggal Responden Skala Keterangan
Nyeri

1 28 Mei 2025 Nn. R 3 Nyeri Ringan

2 31 Mei 2025 Nn. T 3 Nyeri Ringan

Sumber: Data primer
Berdasarkan tabel 2 di atas menunjukkan bahwa skala nyeri Nn. R setelah diberikan

terapi relaksasi otot progresif selama 2 hari berturut-turut dari hari pertama menstruasi yaitu
mendapatkan skala nyeri 3, sedangkan pada Nn.T setelah diberikan terapi relaksasi otot
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progresif selama 2 hari berturut-turut dari hari pertama menstruasi yaitu juga mendapatkan
skalah nyeri 3.

Perbandingan skala nyeri dismenore antara kedua responden sesudah dilakukan
relaksasi otot progresif.

Tabel 3 Perkembangan skala nyeri dismenore Sebelum dan Sesudah Diberikan Terapi
Relaksasi Otot Progresif
No Tanggal Responden  Sebelum Sesudah  Keterangan
27 Mei 2025 Nn. R 5 4 Terjadi
penurunan 1
skala

30 Mei 2025
Nn. T 6 4 Terjadi
penurunan 2
skala
28 Mei 2025 Nn. R 4 3 Terjadi
penurunan 1
skala

31 Mei 2025
Nn. T 5 3 Terjadi
penurunan 2
skala

Sumer: Data primer

Berdasarkan pada tabel 4.3 di atas, bahwa Nn. R mengalami penurunan skala nyeri
sebanyak 1 skala setiap penerapan dan Nn. T mengalami penurunan skala nyeri sebanyak 2
skala setiap penerapan. Pada kedua responden mengalami penurunan skala nyeri dismenore
setelah dilakukan terapi relaksasi otot progresif, Berikut ini merupakan perbandingan hasil
akhir skala nyeri dismenore antara kedua responden sebelum dan sesudah dilakukan relaksasi
otot progresif.

Tabel 4 Perbandingan Skala Nyeri Dismenore Sebelum dan Sesudah Dilakukan Relaksasi

Otot Progresif
No Responden  Sebelum Sesudah Keterangan
1 Nn. R 5 3 Terjadi penurunan
(sedang) (ringan) 2 skala
2 Nn. T 6 3 Terjadi penurunan
(sedang) (ringan) 3 skala

Sumber: Data Primer
Berdasarkan pada tabel 4.4 di atas, menunjukkan perbandingan penurunan antara kedua

responden, perbandingan penurunan skala nyeri dismenore setelah dilakukan terapi relaksasi
otot progresif,
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PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penerapan yang telah dilakukan pada bab sebelumnya, peneliti akan
melakukan pembahasan lebih lanjut. Pembahasan ini bertujuan untuk menginterprestasikan
data hasil penerapan kemudian dibandingkan dengan konsep teori dan penelitian sebelumnya
yang terkait dengan judul penelitian. Pembahasan hasil penerapan sebagai berikut:

Hasil pengukuran skala nyeri dismenore pada kedua responden sebelum diberikan
relaksasi otot progresif

Berdasarkan hasil pengukuran skala nyeri dismenore pada kedua responden dipertemuan
pertama sebelum diberikan terapi relaksasi otot progresif, didapatkan hasil skala nyeri
dismenore Nn. R adalah 5. Sedangkan skala nyeri dismenore pada Nn. T adalah 6.

Berdasarkan hasil wawancara kepada responden pertama Nn. R dengan usia 16 tahun
pertama kali mendapatkan menstruasi pada usia 11 tahun. Dari awal menstruasi Nn.R sudah
mengalami nyeri dismenore dan memiliki riwayat keturunan dari Ibu Nn. R juga mengalami
nyeri pada saat menstruasi. Nn. R mengatakan bahwa nyeri terjadi pada hari pertama mestruasi,
pada saat menstruasi terjadi nyeri Nn. R biasanya mengolesi minyak kayu putih pada bagian
perut selain itu hanya dibiarkan saja dengan berbaring ditempat tidur, responden kedua Nn. T
dengan usia 17 tahun pertama kali mendapatkan menstruasi pada usia 10 tahun, Nn. T
mengatakan bahwa dirinya baru beberapa bulan terakhir ini rasakan adanya nyeri dismenore
dan tidak ada riwayat keturunan dari keluarga. Nn.T mengatakan apabila pada saat menstruasi
terjadi biasanya mengonsumsi obat pereda nyeri seperti paracetamol.

Dismenore merupakan nyeri ketika menstruasi, dismenore disebabkan oleh
ketidakseimbangan hormon progesteron dalam darah, prostaglandin. Nyeri haid sering dialami
oleh sebagian besar wanita (Bahrun & Hermayani, 2022). Halini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh (Khasanah & Rejeki, 2022) bahwa nyeri dismenore bersifat subjektif yaitu
dapat bersifat hilang timbul maupun terus-menerus. Dismenore terjadi karena produksi
prostaglandin secara berlebihan di endometrium selama siklus ovulasi sehingga berakibat pada
terjadinya kontraksi uterus dan iskemi terhambatnya suplai oksigen pada jaringan uterus dan
menyebabkan terjadinya metabolisme anaerob yang merangsang reseptor nyeri sehingga
menimbulkan sensasi nyeri pada perut bagian bawah. Dismenore mengakibatkan
ketidaknyamanan fisik saat menstruasi seperti adanya rasa nyeri pada bagian abdomen, nyeri
pada pinggang, dan kram sering dialami oleh hampir semua perempuan yang sedang
menstruasi yang dapat mengganggu aktivitas sehari- hari . Dismenore memiliki sifat yang
sangat individual pada kondisi rahim seseorang itu berberda-beda. Beberapa faktor yang
mempengaruhi terjadinya dismenore yaitu salah satunya adalah stres. Seseorang yang
mengalami stres pada saat mestruasi biasanya cenderung merasakan nyeri yang lebih. Hal ini
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Aisyaroh et al.,(2022) mengatakan bahwa
seorang remaja yang mengalami stres menyebabkan tubuh akan lebih banyak memproduksi
hormon addrenalin sehingga bisa memicu nyeri saat mensturasi.

Nyeri pada saat menstruasi atau dismenore menjadi masalah yang sering dikeluhkan
perempuan yang sudah memasuki masa reproduksi, beberapa remaja yang mengalami nyeri
dismenore sering mengkonsumsi obat-obatan yang dimana obat tersebut memiliki efek
samping dan kurang bagus untuk kesehatan, maka dari situlah diperlukan suatu tindakan
komplementer untuk mengatasi nyeri tersebut yaitu salah satunya dengan melakukan relaksasi
otot progresif.

Berdasarkan pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa dari kedua responden sebelum
dilakukan penerapan relaksasi otot progresif mengalami nyeri dismenore pada saat menstruasi.
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Hasil Pengukuran skala nyeri dismenore sesudah dilakukan terapi relaksasi otot
progresif

Hasil yang diperoleh dari pengukuran skala nyeri dismenore pada hari terakhir setelah
dilakukan relaksasi otot progresif yaitu pada kedua responden mengalami penurunan skala
nyeri dismenore. Pada Nn. R skala nyeri berada diangka 3 yang termasuk dalam kategori nyeri
ringan, sedangkan Nn. R skala nyeri juga berada diangka 3 yang termasuk dalam kategori nyeri
ringan. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa terapi relaksasi otot progresif
efektif dalam menurunkan skala nyeri pada remaja putri yang mengalami dismenore.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Fira et al.,(2021) yang menjelaskan bahwa
teknik relaksasi otot progresif merupakan cara yang dapat digunakan untuk meringankan
dismenore melalui vasodilatasi pembuluh darah, dan peningkatan sekresi hormon endorfin
yang berfungsi memblok reseptor nyeri di otak sehingga nyeri dapat berkurang bahkan nyeri
yang dirasapun hilang. Hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa teknik relaksasi otot
progresif bekerja optimal terhadap skala nyeri karena efek dari teknik relaksasi otot progresif
membuat responden menjadi rileks dan menurunkan ketegangan otot sehingga dapat
menurunkan skala nyeri. Teori tersebut dapat menunjukkan persamaan fakta yang didapatkan
bahwa Nn.R dan Nn. T mengalami penurunan skala nyeri dismenore setalah dilakukan terapi
relaksasi otot progresif.

Hal tersebut juga didukung oleh penelitian yang di lakukan oleh Arifin et al.,(2023) yang
menyatakan bahwa relaksasi otot progresif dipercaya dapat menurunkan nyeri dengan
merilekskan ketegangan otot. Mekanisme tersebut menjelaskan bahwa intervensi relaksasi otot
progresif dapat menurunkan skala nyeri dismenorea atau nyeri haid. Teknik relaksasi otot
progresif dapat mengurangi tingkat dismenore karena teknik relaksasi otot progresif dapat
merilekskan otot dan saraf yang tegang akibat kontraksi dinding Rahim (ovum) pada saat
menstruasi.

Teknik relaksasi progresif merupakan suatu latihan untuk membantu meringankan
ketidaknyamanan menstruasi melalui peningkatan vasodilatasi penurunan iskemia berikutnya
pada endometrium. Hal ini juga melepaskan opiat endogen yang menekan prostaglandin.
Relaksasi otot progresif dipercaya dapat menurunkan intensitas nyeri dengan cara merilekskan
bagian otot tegang yang menunjang nyeri (Widyastuti, 2020)

Berdasarkan teori di atas juga mempunyai kesesuaian dengan skala nyeri dismenore
kedua responden setelah dilakukan penerapan relaksasi otot progresif mengalami penurunan
dari kategori sedang menjadi ringan.

Hasil Perbandingan Penurunan Skala Nyeri Dismenore setelah diberikan Terapi
Relaksasi Otot Progresif.

Perbandingan skala nyeri dismenore pada kedua responden sebelum dan sesudah
dilakukan penerapan relaksasi otot progresif yang diobservasi mulai pada hari 1 dan 2
menstruasi diperoleh hasil skala nyeri pada kedua responden mengalami penurunan. Pada Nn.
R mengalami penurunan skala nyeri sebanyak 2 skala dari skala 5 menjadi 3, sedangkan pada
Nn. T mengalami penurunan skala nyeri 3 dari skala 6 menjadi skala 3. Penerapan yang
dilakukan selama 2 hari berturut-turut pada kedua responden diperoleh hasil bahwa terjadi
perubahan skala nyeri dari skala nyeri sedang menjadi ringan.

Terjadi perbedaan skala nyeri pada awal pengukuran didapatkan skala nyeri Nn. R lebih
rendah 1 skala dibandingkan Nn. T dikarenakan pada saat ini Nn.R sedang merasa senang dan
tidak terdapat beban sedikitpun yang dapat memicu stress. Setelah dilakukannya penerapan
relaksasi otot progresif selama 2 hari berturut-turut pada setiap responden mengalami
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penurunan dimana pada Nn. T mengalami penurunan lebih cepat dan lebih banyak
dibandingkan dengan Nn. R, dikarenakan pada Nn. R itu selalu mengalami nyeri pada saat
menstruasi dan Nn. R mendapatkan keturunan dari ibunya yang dimana ibu Nn. R juga selalu
mengalami nyeri pada saat menstruasi, dari pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa apabila
terdapat riwayat keluarga yang mengalami nyeri dismenore akan beresiko terkena nyeri juga.
Gagasan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Aisyaroh et al., (2022) mengatakan
riwayat keluarga sangat berpengaruh terhadap kejadian dismenore, karena keturunan keluarga
tidak dapat di rubah sehingga salah satu keturunan keluarga yang mempunyai riwayat
dismenore bisa berpengaruh terhadap anak dan cucunya nanti. Hal ini juga sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Puterida, (2020) bahwa Faktor keturunan atau riwayat keluarga
(ibu atau saudara perempuan kandung) yang mengalami dismenorea menyebabkan seorang
wanita untuk penderita dismenore parah, hal ini berhubungan karena kondisi anatomis dan
fisiologis dari seseorang pada umumnya hampir sama dengan orang tua dan saudara-
saudaranya.

Nn. T mengalami penurunan skala nyeri lebih cepat dan cepat dikarenakan bahwa dirinya
di rumah sering bermain bulu tangkis yang dimana dengan kita sering berolahraga maka dapat
mengurangi rasa nyeri pada saat menstruasi. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Adolph, (2025) bahwa dengan berolahraga sedikitnya satu kali dalam seminggu dapat
menurunkan intensitas rasa nyeri dan rasa tidak nyaman pada abdomen bagian bawah. Hal ini
diperkirakan terjadi akibat endorfin yang dilepaskan pada sirkulasi selama olahraga. Teori ini
juga didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Fatihah et al.,(2024) bahwa olahraga secara
teratur dianggap membantu menurunkan produksi prostaglandin dan hiperplasia endometrium.
Terlibat dalam aktivitas fisik memicu pelepasan bahan kimia g-endorfin, yang kemudian
diserap oleh reseptor dalam sistem limbik dan hipotalamus yang mengendalikan emosi.
Kenaikan g-endorfin terbukti secara erat dapat mengatasi rasa nyeri, meningkatkan daya ingat,
mengontrol nafsu makan yang baik, dan memperbaiki pernafasan dan tekanan darah.

Nn. T pada saat pertama kali dilakukan pengukuran skala nyerinya lebih tinggi daripada
Nn. R dikarenakan pada saat ini Nn.T sedang merasakan stress karena pada saat ini dalam
proses mencari pekerjaan, dari hal tersebut dapat disimpulkan jika stres dapat mempengaruhi
intensitas penurunan skala nyeri. Penulis menyimpulkan jika stres dapat mempengaruhi
penurunan skala nyeri dismenore. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Aisyaroh et al.,( 2022) seorang remaja yang mengalami stress dapat menyebabkan tubuh akan
lebih banyak memproduksi hormon adrenalin sehingga bisa memicu nyeri saat mensturasi.
Tingkat stres terhadap nyeri saat menstruasi dapat terjadi karena stress melibatkan sistem
neuroedokrin sebagai sistem yang besar perannya dalam reproduksi wanita. Saat stress tubuh
akan memproduksi hormon adrenal, estrogen, progesterone serta prostaglandin yang
berlebihan (Irma et al., 2025).

Berdasarkan hasil pengukuran skala nyeri diawal pada kedua responden termasuk
kedalam kategori sedang yaitu pada Nn.R dengan skala 5 dan Nn. T dengan skala 6 dikarenakan
pada kedua responden sama-sama memiliki kebiasaan sering mengkonsumsi makanan
fastfood, makanan dengan pewarna, pengawet dan pada kedua responden juga jarang
mengkonsumsi makanan yang sehat dan berserat seperti sayuran dan buah-buahan. dari
penyataan tersebut penulis dapat menyimpulkan jika pola makan dapat mempengaruhi nyeri
dismenore. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Aisyaroh et al.,(2022) bahwa
pola makan yang mempengaruhi terjadinya nyeri dismenore karena remaja yang sering
mengkonsumsi makanan cepat saji mengkibatkan bertambahnya kelenjar prostat dalam tubuh
sehingga bisa memicu nyeri pada saat menstruasi
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Hasil pengakuan dari Nn. R dan Nn. T bahwa setelah dilakukan relaksasi otot progresif
selama 2 hari sejak hari pertama menstruasi secara berturut-turut dengan frekuensi sehari sekali
selama 15 menit mengungkapkan jika pada saat menstruasi mengalami nyeri dismenore yang
biasanya terjadi, lebih berkurang dibanding sebelum dilakukannya relaksasi otot progresif. Hal
ini sejalan dengan teori menurut Arifin et al.,(2023) bahwa teknik relaksasi otot progresif
berpengaruh terhadap penurunan dismenore, hal ini terlihat pada saat sebelum diberikan
perlakukan teknik relaksasi otot progresif remaja banyak mengeluh terhadap nyeri yang
dirasakan disertai dengan keluhan sulit beraktivitas, tidak bersemangat dan konsentrasi
berkurang. Sesudah diberikan teknik relaksasi otot progresif dismenore mengalami penurunan,
dikarenakan relaksasi efektif untuk menurunkan rasa nyeri pasca operasi, karena relaksasi
dapat menurunkan konsumsi oksigen, frekuensi pernafasan, jantung serta ketegangan otot.

Dari pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa nyeri dismenore yang dialami oleh
kedua responden disbebkan oleh beberapa faktor yaitu pola makan kedua responden yang
cenderung menyukai makanan cepat saji / fastfood,tingkat stress, riwayat keluarga, dan
kebiasaan olahraga.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penerapan terapi relaksasi otot progresif terhadap nyeri dismenore
pada Nn. R dan Nn.T di Desa Trosemi Kecamatan Gatak, Kabupaten Sukoharjo yang dilakukan
2 hari berturut-turut pada hari 1 dan 2 menstruasi didpatkan kesimpulan sebagai berikut: Hasil
pengukuran skala nyeri dismenore pada kedua responden sebelum dilakukan penerapan
relaksasi otot progresif pada kedua responden didapatkan hasil skala nyeri berada dalam
kategori sedang. Hasil pengukuran skala nyeri dismenore pada kedua responden Setelah
dilakukan penerapan relaksasi otot progresif pada kedua responden didapatkan hasil skala nyeri
berada dalam kategori ringan. Hasil peerbandingan pengukuran skala nyeri dismenore pada
kedua responden menunjukkan adanya penurunan dari skala nyeri sedang menjadi skala nyeri
ringan.

Berdasarkan kesimpulan diatas penulis dapat mengemukakan saran yang dapat
bermanfaat, antara lain: Bagi Responden: Saran bagi respoden setelah diberikannya relaksasi
otot progresif di harapkan responden dapat menerapkan relaksasi otot progresif sebagai salah
satu penanganan yang dapat dilakuan secara mandiri untuk mengurangi rasa nyeri dismenore
pada saat mestruasi, sehingga tidak mengganggu aktivitas sehari-hari. Bagi Perkembangan
IImu Teknologi Keperawatan: Diharapkan penelitian ini memberikan masukan bagi
pengembangan teknologi keperawatan sebagai salah satu bahan kajian dalam ilmu keperawatan
dengan tindakan penerapan relaksasi otot progresif untuk penurunan skala nyeri dismenore.
Bagi Peneliti: Hasil penerapan ini diharapkan dapat memberikan masukan bagi peneliti
selanjutnya untuk mengaplikasikan terapi relaksasi otot progresif dengan jumlah responden
yang lebih banyak.
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