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Abstract. Background: Dysmenorrhea pain is lower abdominal pain that can spread the lower back, waist, pervis,
caused contractions uterine muscles when blood released from the uterus, causing the muscles highten and
causing pain and cramps. The incidence rate in Indonesia 64,25% divided primary dysmenorrhea 54,89% and
secondary dysmenorrhea 9,36%. Warm compresses have the body’s response heat which causes dilation of blood
vassels wich improves blood circulation. Deep breathing relaxation through breathing exercises stimulates body
form pain suppression system, wich ultimately can reduce pain intensity. Objective : Describe the results before
and after administering warm electric compresses and deep breathing relaxation on the level of dyvsmenorrhea
pain. Method: Case study method by observing pain levels and using the Numeric Rating Scale (NRS) measuring
scale. Results: There was reduction dysmenorrhea pain both respondents after giving warm compresses electric
and deep breathing relaxtion to Nn. R a scale of 6 to 4 and Nn. A a scale of 8 to 5. Conslusion: Applying warm
compresses and deep breathing relaxation young women with dysmenorrhea pain can reduce the level of pain.

Keywords : Deep breathing relaxation, dysmenorrhea pain, teenagers warm electric compresses

Abstrak. Latar Belakang : Nyeri dismenore merupakan nyeri perut bagian bawah yang dapat menyebar ke
punggung bagian bawah, pinggang , panggul, disebabkan kontraksi otot rahim saat mengeluarkan darah dari rahim,
menyebabkan otot-otot menegang dan menimbulkan rasa nyeri dan kram. Angka kejadian di Indonesia sebesar
64,25% yang terbagi dari dismenore primer 54,89% dan dismenore sekunder 9,36%. Kompres hangat memiliki
respon tubuh terhadap panas yang menyebabkan pelebaran pembuluh darah yang meningkatkan sirkulasi darah.
Relaksasi nafas dalam melalui olah nafas yang merangsang tubuh untuk membentuk sistem penekanan nyeri, yang
akhirnya dapat menurunkan intensitas nyeri. Tujuan: Mendiskripsikan hasil sebelum dan sesudah pemberian
kompres hangat elektrik dan relaksasi nafas dalam terhadap tingkat nyeri dismenore. Metode: Metode studi kasus
dengan mengobservasi tingkat nyeri dan menggunakan skala ukur Numeric Rating Scale (NRS). Hasil: Terdapat
penurunan nyeri dismenore pada kedua responden setelah diberikan kompres hangat elektrik dan relaksasi nafas
dalam pada Nn. R dari skala 6 menjadi 4 dan pada Nn. R dari skala 8 menjadi 5. Kesimpulan: Penerapan kompres
hangat dan relakasasi nafas dalam pada remaja putri dengan nyeri dismenore dapat mengurangi tingkat nyeri.

Kata Kunci : Nyeri dismenore, kompres hangat elektrik, relaksasi napas dalam, remaja

1. LATAR BELAKANG

Masa remaja atau masa pubertas sering disebut masa awal pematangan seksual dan
suatu periode dimana seorang anak mengalami perubahan fisik, hormonal, dan seksual yang
mampu mengadakan proses reproduksi. Menstruasi biasanya dimulai antara usia 12-15 tahun.
Remaja biasanya mengalami keluhan saat menstruasi seperti konsentrasi buruk, sakit kepala
terkadang disertai vertigo, perasaan cemas, gelisah dan keluhan yang sering dialami oleh
kebanyakan remaja putri saat menstruasi adalah nyeri perut (kram) yang biasa disebut

Dismenorea (Safriana & Sitaresmi, 2022).
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Prevalensi World Health Organazation (WHQ) 2017 angka kejadian dismenore cukup
tinggi diseluruh dunia. Kejadian rata-rata dismenore pada remaja putri adalah antara 16.8%
dan 81%. Dismenore Negara Eropa terjadi pada 45-97% remaj putri. Bulgaria memiliki angka
prevalensi terendah 8,8% dan Filandia memiliki angka prevalensi tertinggi mencapai 94%.
Prevalensi dismenore tertinggi pada remaja putri diperkirakan antara 20% dan 90%. Sekitar
15% remaja putri melapor mengalami dismenore yang parah (Elsera et al., 2022). Di Amerika
Serikat, dismenore dianggap sebagai alasan paling umum mengapa anak perempuan putus
sekolah dengan prevalensi yang di laporkan sebanyak 29-44% terutama antar usia 18-45 tahun.

Angka kejadian dismenorea di Indonesia sebesar 04,25% terdiri dari 54.89%
dismenorea primer dan 9.36% dismenore sekunder (Kemenkes RI, 2016). Berdasarkan data
dari profil (Dinas Kesehatan Jawa Tengah pada tahun 2017) jumlah remaja putri usia 10-19
tahun sebanyak 2.899.120 jiwa sedangkan yang mengalami dismenorea pada tahun 2017
mencapai 1.465.876 jiwa. Prevalensi remaja putri pada tahun 2022 menurut Badan Pusat
Statistik Kabupaten Sragen terdapat 992.243 jiwa.

Dismenore dapat diatasi dengan terapi farmakologi dan terapi non farmakologi. Terapi
non farmakologis lebih aman digunakan karena tidak menimbulkan efek samping seperti obat-
obatan (Lintang & Khotimah, 2022). Terapi non farmakologi untuk mengurangi dismenorea
salah satunya merupakan kompres hangat dan teknik relaksasi nafas dalam.

Dismenore memiliki efek negatif, baik secara jangka panjang maupun jangka pendek.
Efek jangka panjang, dismenore dapat memicu terjadinya kemandulan, bahkan dismenore yang
timbul karena patologis lainnya menimbulkan kematian. Sedangkan untuk jangka pendek,
dismenore dapat mempengaruhi aktivitas sehari-hari, khususnya bagi remaja diantaranya sulit
berkonsentrasi, sering tidak masuk sekolah, konfilik emosional, ketegangan, kecemasan dan
menganggu proses pembelajaran, merasa kurang nyaman, penurunan keaktifan dalam proses
pembelajaran, sebagian tidur dikelas saar kegiatan belajar, keterbatasan aktivitas fisik, serta
ketidakhadiran dalam proses belajar (Simbolon, 2020).

Teknik relaksasi nafas dalam diterapkan selama 15 menit, secara fisiologis bisa
mempertahankan keseimbangan lingkungan dalam tubuh yang dilakukan oleh sistem saraf
otonom dan didalamnya ada sistem saraf perifer yang apabila dilakukan berulang-ulang dapat
memberikan relaksasi pada tubuh dan memberikan rasa nyaman, schingga seorang dapat
memanajamen rasa nyeri yang timbul akibat dismenore (Santi, 2020).

Rekaputasi data pokok pendidikan nasional dari Kementrian Pendidikan
(Kemendikbud) pada semester genap tahun ajaran 2023/2024 didapatkan data sejumlah
Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) yang ada di Indonesia yaitu sebanyak 14451 SMK
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dengan total siswi sebanyak 4.995.367 siswi (Kemendikbud, 2023). Banyaknya siswi SMK di
Provinsi Jawa Tengah menduduki urutan ketiga pada tingkat nasional dengan jumlah siswi
sebanyak 171.401 siswi, sedangkan banyaknya siswi SMK di Kabupaten Sragen berada di
urutan ke tujuh belas pada tingkat provinsi dengan jumlah siswi sebanyak 7.171 siswi. SMK
N 1 Sragen memiliki 4000 siswa perempuan yang terdiri dari kelas X, XI, XIIL.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Mayang Sari et al., 2023) menyatakan
bahwa terdapat pengaruh kompres hangat elektrik dan teknik relaksasi napas dalam lebih
efektif dalam menurunkan tingkat nyeri dismenore dibandingkan hanya pemberian kompres
hangat saja. Penelitian yang dilakukan oleh (Rina Afrina & Yuliana Agustin, 2022)
menyatakan bahwa terdapat pengaruh kompres hangat dan teknik relaksasi nafas dalam
intensitas nyeri dismenore, tindakan ini dapat menjadi salah satu intervensi keperawatan
mandiri bagi remaja putri yang mengalami nyeri dismenore.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan di SMK N 1 Sragen terhadap
siswa kelas X bahwa sebagian remaja putri di SMK N 1 Sragen mengalami dismenorea dan
yang datang ke UKS karena keluhan dismenore dalam 5 bulan terakhir sekitar 15 orang remaja
putri, sehingga peneliti tertarik untuk melakukan penerapan “Penerapan Kompres Hangat

Elektrik dan Teknik Relaksasi Nafas Dalam Pada Remaja Di SMK N 1 Sragen™.

2. KAJIAN TEORITIS

Masa remaja adalah masa peralihan dari anak ke dewasa dikatakan remaja individu
yang berusia antara 11-21 tahun. Remaja ditandai dengan adanya perubahan ukuran,
penampilan fisik, adanya kemampuan bereproduksi, dan secara psikologis, remaja mengalami
perubahan kognitif, mental, sosial, dan moral (Wulandari, 2021). Dismenorea atau nyeri haid
merupakan salah satu keluhan yang dapay dialami wanita saat menstruasi. Dismenorea adalah
nyeri perut bawah saat menstruasi yang biasanya didampingi oleh gejala lainnya seperti
berkeringat, sakit kepala, diare dan muntah (Permatasari, 2022).

Kompres hangat merupakan salah satu terapi komplementer sebagai metode perawatan
mandiri yang dipercaya dapat meningkatkan aliran darah dan efektif untuk mengurangi nyeri
(Sholihat et al., 2023). Kompres hangat menyebabkan vasodilatasi, yaitu pelebaran pembuluh
darah, diarea yang diterapi. Adanya vasodilatasi aliran darah meningkat. Dengan adanya
sirkulasi darah yang lancar, produk-produk penyebab nyeri seperti histamin, bradikinin, dan
prostaglandin dapat dihilangkan lebih efektif. Dengan hilangnya produk-produk tersebut,

intensitas nyeri dapat berkurang. Selain itu, sensasi hangat yang diberikan oleh hot pack juga
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dapat merilekskan otot-otot perut, sehingga kekakuan pada perut dapat berkurang (Swandari et
al., 2022).

Relaksasi napas dalam merupakan salah satu keadaan yang mampu merangsang tubuh
untuk mengeluarkan opoid endogen yaitu endorphin dan enkefalin. Teknik relaksasi napas
dalam dapat menurunkan intensitas nyeri dengan merelaksasikan otot-otot skelet yang
mengalami spasme akibat peningkatan prostaglandin. Pada saat terjadi pelepasan mediator
kimia seperti bradikinin, prostaglandin dan substansi yang akan merangsang saraf simpatis
sehingga menyebabkan saraf simpatis mengalami vasokonstriksi yang akhirnya meningkatkan
tonus otot yang menimbulkan berbagai efek spasme otot yang akhirnya menekan pembuluh
darah. Mengurangi aliran darah dan meningkatkan kecepatan metabolisme otot yang
menimbulkan pengiriman impuls nyeri dari medulla spinalis ke otak dan dipersepsikan sebagai
nyeri. Zat-zat tersebut memiliki sifat mirip morfin dengan efek analgetik yang membentuk
suatu sistem penekan nyeri, sehingga terbentuk sistem penekan nyeri yang akhirnya akan

menurunkan intensitas nyeri (Indasari et al., 2020).

3. METODE PENELITIAN

Rancangan penelitian ini menggunakan metode studi kasus. Subyek penelitian
menggunakan 2 responden putri yang mengalami nyeri dismenorea di SMK 1 Sragen, sesuai
dengan kriteria inklusi remaja putri yang menderita dismenorea primer, mengalami menarche
12-15 tahun, lama menstruasi 3-10 hari, siklus menstruasi 28 -35 hari, berusia 18-21 tahun,
kooperatif dan bersedia menjadi subjek penelitian. Kriteria eksklusi pasien yang
mengkonsumsi obat-obatan pereda nyeri menstruasi dan mengalami nyeri dismenore sekunder.
Instrument penelitian menggunakan NRS (Numeric Rating Scale ). Penerapan kompres hangat
dilakukan 20-30 menit sekali sehari selama dua sampai 3 hari haid, sedangkan rileksasi nafas

dalam diberikan selama 15 menit.
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Hasil Pengamatan Sebelum Dilakukan Penerapan Kompres Hangat Elektrik dan
Relaksasi Nafas Dalam Terhadap Tingkat Nyeri Dismenore Pada Remaja Putri
Tabel 1. Hasil Sebelum Dilakukan Penerapan Kompres Hangat Elektrik dan

Relaksasi Nafas Dalam

Tanggal Nama Skala
Keterangan
25 Mei 2024 Nn. R 6
Nyeri sedang
31 Mei 2024 Nn. A 8

Nyeri berat

Sumber : Data primer, 2024
Berdasarkan tabel 1. hasil sebelum dilakukan penerapan kompres hangat
elektrik dan relakasi nafas dalam terhadap nyeri dismenore yang diukur menggunakan
NRS (Numeric Rating Scale ) didapatkan Nn. R skala nyeri 6 dan Nn. A dengan skala
nyeri 8 dengan kategori nyeri sedang dan nyeri berat.
1. Hasil Pengamatan Setelah Dilakukan Penerapan Kompres Hangat Elektrik dan
Relaksasi Nafas Dalam Terhadap Tingkat Nyeri Dismenore Pada Remaja Putri
Tabel 2. Hasil Setelah Dilakukan Penerapan Kompres Hangat Elektrik dan
Relaksasi Nafas Dalam

Tanggal Nama Skala
Keterangan

27 Mei 2024 Nn. R 4
Nyeri sedang

2 Juni 2024 Nn. A 5

Nyeri sedang

Sumber : Data primer, 2024
Berdasarkan table 2. hasil setelah dilakukan penerapan kompres hangat elektrik
dan relaksasi nafas dalam nyeri dismenore yang diukur menggunakan NRS (Numeric
Rating Scale ) didapatkan Nn. R skala nyeri 4 dan Nn. A dengan skala nyeri 5 dengan

kategori nyeri sedang.
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2. Perbandingan Hasil Akhir Antara 2 Responden
Tabel 3. Hasil Perkembangan Penerapan Kompres Hangat Elektrik dan Relaksasi

Nafas Dalam
No Tanggal Sesuda Keterangan
Nama Sebelum h
(skala)
(skala)
I. Nn. 25 - 05- 6 5 Terjadi penurunan skala
R 2024 5 5 nyeri
26-  05- 5 4 Tidak ada penurunan
2024 Terjadi penurunan skala
2. 27 - 05- 8 7 nyeri
Nn. 2024 7 6
A 6 5 Terjadi penurunan skala
31-05- nyeri
2024 Terjadi penurunan skala
01-06- nyeri
2024 Terjadi penurunan skala
02-06- nyeri
2024

Sumber : Data primer, 2024

Tabel 4.Perbandingan Hasil Akhir Antara 2 Responden

No Tanggal Nama Pre Post Keterangan
(Skala) (Skala)
1. 25 Mei Nn.R 6 Penurunan nyeri
27 Mei 4 dismenore sebesar 2
2. 31 Mei Nn. A 8 5 Penurunan nyeri
02 Juli _ _dismenore sebesar 3

Sumber : Data prirﬁer, 2024
Berdasarkan tabel 4. diatas menunjukkan bahwa terdapat penurunan nyeri
dismenore pada Nn. R dengan skala 4 dan Nn. A dengan skala 6, dengan perbandingan
2:3.

Pembahasan

1.

Hasil Sebelum Dilakukan Penerapan Kompres Hangat Elektrik Dan Relaksasi Nafas
Dalam

Hasil sebelum dilakukan penerapan menggunakan kompres hangat elektrik ( heating

pad ) pada Nn. R yang dilakukan pada 25 Mei 2024 didapatkan hasil skala nyeri dismenore 6
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dan pada Nn. A yang dilakukan pada tanggal tanggal 31 Mei 2024 didapatkan menstruasi
dengan nyeri dismenore dengan skala 8 kedua responden jika mengalami nyeri dismenore
terdapat berbagai cara yang dilakukan untuk menghilangkan rasa nyeri dismenorea seperti
meminum obat dan untuk istirahat.

Hasil wawancara kepada Nn. R berusia 18 tahun berstatus pelajar kelas XII jurusan
akutansi, dengan berat badan 50kg. Nn. R mengatakan pertama kali mengalami menstruasi
pada usia 12 tahun, saat menstruasi mengalami nyeri dismenore tetapi tidak mempunyai
riwayat penyakit bawaan reproduksi seperti kista atau miomiuteri. Saat mengalami nyeri
dismenore Nn. R hanya meminum obat. Nyeri di ukur menggunakan NRS ( Numeric Rating
Scale ) hasil pengukuran menujukkan skala nyeri dismenore 6 termasuk nyeri sedang.

Nn. A berusia 18 tahun berstatus pelajar kelas XII jurusan pemasaran, dengan berat
badan 46kg. Nn. A mengatakan pertama kali mengalami menstruasi pada usia 11 tahun, saat
menstruasi mengalami nyeri dismenore tetapi tidak mempunyai riwayat penyakit bawaan
reproduksi seperti kista atau miomiuteri. Saat mengalami nyeri dismenore Nn. A biasanya
meminum obat untuk mengurangi rasa nyeri. Nyeri di ukur menggunakan NRS ( Numeric
Rating Scale ) hasil pengukuran menujukkan skala nyeri dismenore 8 termasuk nyeri berat.

2. Hasil Setelah Dilakukan Penerapan Kompres Hangat Elektrik Dan Relaksasi Nafas
Dalam

Hasil penerapan Nn.R pada tanggal 25 Mei — 27 Mei 2024. Didapatkan hasil penurunan
nyeri dismenore 2 skala, yang dilakukan pada 3 hari penerapan dengan skala awal 6 turun
menjadi skala 4 termasuk dalam kategori nyeri sedang, pada penerapan Nn.R terjadi penurunan
akan tetapi skala yang didapatkan masih termasuk dalam kategori nyeri sedang. Dengan
melakukan kompres hangat elektrik selama 20 — 30 menit sedangkan teknik relaksasi nafas
dalam sehari selama 15 menit dilakukan secara bersamaan. Nn. R mengatakan setelah
dilakukan penerapan kompres hangat elektrik Nn. R menjadi lebih nyaman dan merasa nyeri
berkurang. Pada Nn. R belum terdapat perubahan signifikan dikarenakan pola keseharian yang
kurang baik seperti makan junk food, pola tidur tidak teratur dan lain sebainya.

Penerapan yang dilakukan pada Nn. A tanggal 31 Mei — 02 Juni 2024. Terdapat
penurunan nyeri dismenore 3 skala pada 3 hari penerapan, dengan skala awal 8 turun menjadi
skala 5 termasuk dalam kategori nyeri sedang, dengan melakukan kompres hangat elektrik
selama 20 — 30 menit sedangkan teknik relaksasi nafas dalam sehari selama 15 menit dilakukan
secara bersamaan.

Nyeri dismenore disebabkan oleh peningkatan prostaglandin disertai penurunan kadar

progesterone yang mempengaruhi myometrium sehingga menyebabkan spasme otot uterus dan
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menyebabkan penurunan aliran darah uterin sehingga terjadi iskemia uterin dan timbul nyeri,
keberadaan prostaglandin dalam jumlah berlebihan memiliki keterkaitan signifikan dengan
nyeri dismenore (Swandari,2022). Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
(Mayang Sari et al.,2023) bahwa penerapan kompres hangat elektrik dan relaksasi nafas dalam
mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap penurunan nyeri dismenore lebih efektif
dibandingkan hanya menggunakan kompres hangat saja.
3. Perbandingan Hasil Akhir Antara 2 Responden

Hasil perbandingan Nn. R dan Nn. A setelah dilakukan penerapan kompres hangat elektrik
dan relaksasi nafas dalam adalah :
a) Karakteristik subjek berdasarkan skala nyeri dismenore

Nyeri dismenorea yang di rasakan oleh Nn. R pada hari pertama menstruasi yaitu skala
6, pada saat hari pertama telah dilakukan kompres hangat elektrik (heating pad) selama 20 —
30 menit dan bersamaan dengan relaksasi nafas dalam. Dan pada hari selanjutnya Nn. R telah
mengkompres secara mandiri dirumah dan di dampingi oleh peneliti. Setelah selesai dilakukan
tindakan tersebut Nn. R merasakan ada penurunan rasa nyeri dismenore, nyeri yang dirasakan
tidak sesakit saat awal merasakan nyeri dismenore skala diangka 6. Setelah ditanya oleh
peneliti didapatkan hasil bahwa setiap harinya nyeri dismenore yang dirasakan semakin
menurun dan pada hari ke 3 Nn. R nyeri yang dirasakan Nn. R berkurang sangat jauh yaitu
turun di skala 4.

Nyeri dismenore yang diukur menggunakan NRS ( Numeric Rating Scale ) nyeri di
rasakan oleh Nn. A pada hari pertama menstruasi yaitu skala 8 nyeri berat, pada saat hari
pertama peneliti melakukan penerapan kompres hangat elektrik menggunakan (heating pad)
selama 20 — 30 menit dan bersamaan dengan relaksasi nafas dalam. Dan pada hari pertama Nn.
A mengatakan bahwa nyeri yang dirasakan turun sedikit yaitu pada skala 7 masih termasuk
dalam kategori nyeri berat. Dan pada hari berikutnya peneliti kembali melakukan kompres
hangat elektrik dan relaksasi nafas dalam terhadap Nn. A dengan durasi yang sama. Pada hari
ke 3 Nn. A mengatakan bahwa nyeri yang dirasakan sudah sangat jauh berbeda dengan nyeri
pertama, setelah di ukur kembali menggunakan NRS ( Numeric Rating Scale ) didapatkan hasil
skala nyeri dismenore Nn. A yaitu 5. Terjadi penurunan 3 skala nyeri pada Nn. A.

Beberapa remaja putri yang memiliki pola hidup yang tidak sehat akan mengalami
dismenore seperti mengkonsumsi junkfood, merokok, jarang olahraga, mengkonsumsi
makanan yang mengandung pengawet dan pemanis buatan, makanan yang terlalu banyak
lemak dan makanan yang digoreng atau makanan yang pedas ketimbang makanan yang bergizi

dan cenderung mudah pula mengalami nyeri dismenore.
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5. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian tentan penerapan kompres hangat elektrik dan relaksasi
nafas dalam terhadap tingkat nyeri dismenore pada Nn. R dan Nn. A di SMK N 1 Sragen selama
3 kali pertemuan dapat disimpulkan bahwa sebelum diberikan kompres hangat elektrik dan
relaksasi nafas dalam kepada 2 responden termasuk dalam nyeri sedang dan berat, sedangkan
sesudah diberikan kompres hangat elektrik dan relaksasi nafas dalam termasuk dalam nyeri
sedang. Hasil penelitian ini tidak terlepas dari keterbatasan selama pelaksanaan penerapan
kompres hangat elektrik dan relaksasi nafas dalam di SMK N 1 Sragen, adapun
keterbatasannya antara lain yaitu : 1) waktu penerapan yang tidak sama antar kedua responden
sehingga penerapan yang dilakukan harus menyesuaikan tanggal haid dari masing-masing
responden, 2) peneliti tidak dapat melakukan pengamatan aktivitas fisik yang dilakukan oleh
responden secara terus menerus sehingga dapat mempengaruhi skala nyeri, 3) peneliti tidak
menemukan suhu Heating Pad pada jurnal utama. Saran bagi peneliti selanjutnya diharapkan
mampu mengaplikasikan kompres hangat elektrik dan teknik relaksasi nafas dalam pada remaja

yang mengalami dismenorea dengan waktu yang lebih maksimal.
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