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ABSTRAK  

Dismenorea merupakan penyebab salah satu penyebab berulangnya ketidakhadiran di 

sekolah atau bekerja pada wanita usia subur. Angka kejadian dismenorea di Indonesia 

sebesar 64,25 %. Wanita menjadi tidak bisa beraktivitas secara normal dan memerlukan 

penanganan atau resep obat. Selain terapi medis, terapi komplementer dapat digunakan untuk 

mengatasi nyeri dismenorea. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui efektivitas relaksasi 

napas dalam dan  kompres hangat terhadap penurunan tingkat nyeri dismenorea. Penelusuran 

artikel penelitian di beberapa database menggunakan kata kunci dalam periode tahun 2016-

2020. Penelitian menggunakan pendekatan literature review dengan jurnal sebagai sumber. 

Hasil literature review menunjukkan bahwa intervensi relaksasi napas dalam dan kompres 

hangat dapat membantu mengatasi masalah  dismenorea. Relaksasi napas dalam mampu 

menurunkan atau menghilangkan rasa nyeri, meningkatkan ketentraman hati dan 

berkurangnya rasa cemas. Pemberian kompres hangat akan melebarkan pembuluh darah 

sehingga meningkatkan aliran darah lokal yang mengakibatkan relaksasi kemudian dapat 

menurunkan nyeri. Relaksasi napas dalam dan kompres hangat efektif dalam menurunkan 

nyeri dismenorea. 

Kata kunci : Dismenorea; relaksasi napas dalam; kompres hangat 
 

ABSTRACT 

Dysmenorrhoea is one of the causes of recurrent absences from school or work in women of 

childbearing age. The incidence of dysmenorrhoea in Indonesia is 64.25%. Women become 

unable to carry out normal activities and require treatment or a prescription for drugs. 

Apart from medical therapy, complementary therapies can be used to treat dysmenorrhoea 

pain. The purpose of this study was to determine the effectiveness of deep breath relaxation 

and warm compresses in reducing the level of dysmenorrhoea pain. Search for research 

articles in several databases using keywords in the 2016-2020 period. The study used a 

literature review approach with the journal as the source. The results of the literature review 

show that deep breath relaxation interventions and warm compresses can help overcome 

dysmenorrhoea problems. Deep breathing relaxation can reduce or eliminate pain, increase 

peace of mind and reduce anxiety. Giving a warm compress will dilate blood vessels thereby 

increasing local blood flow which results in relaxation which can then reduce pain. Deep 

breath relaxation and warm compresses are effective in reducing dysmenorrhoea pain.. 

https://jurnal.syedzasaintika.ac.id/
http://dx.doi.org/10.30633/jkms.v12i1.1044
mailto:yuesti@gmail.com/
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PENDAHULUAN 
Dismenore primer mengacu pada 

kram menstruasi yang menyakitkan di 

daerah perut bagian bawah selama 

menstruasi. Ini sering melibatkan gejala 

lain  termasuk berkeringat, sakit kepala, 

mual, muntah, diare dan gemetar sebelum 

atau  selama menstruasi. Prevalensinya 

diperkirakan bervariasi antara 45% dan 

95% dari semua wanita usia subur. Angka 

kejadian dismenorea di dunia sangat 

besar. Lebih dari 50% perempuan di 

setiap negara mengalami nyeri 

menstruasi. Di Amerika angka persentase 

nyerinya sekitar 60%, di Swedia sekitar 

72%, di India sekitar 73,9%, sementara 

data di Indonesia angka kejadian 

dismenorea sebesar 64,25 % yang terdiri 

dari 54,89%  dismenorea primer dan 9,36% 

dismenorea sekunder (Hapsari & Anasari, 

2012). Angka kejadian dismenorea yang 

dialami wanita usia produktif di Daerah 

Istimewa Yogyakarta sebanyak 52% 

(Sugiyanto & Luli, 2020). 

Nyeri dismenorea adalah penyebab 

utama  berulangnya ketidakhadiran  

sekolah atau absen bekerja pada wanita 

muda usia subur. Wanita dengan kondisi 

ini melaporkan bahwa menstruasi  

berdampak langsung negatif pada 

kualitas hidup mereka, sedangkan wanita 

yang tidak menderita kondisi ini tidak 

melaporkan pengalaman seperti itu 

selama menstruasi. Nyeri panggul juga 

dapat menyebabkan kecemasan dan 

depresi, yang dapat memperparah nyeri. 

Terlepas dari efek negatifnya dan  

ketersediaan pengobatan  dengan biaya 

minimal, hanya sedikit pasien dengan 

dismenore primer yang mengunjungi 

klinik medis, dan anggota populasi ini 

sering dirawat (Lacovides et al, 2015)
 

Masalah dismenorea yang dialami 

perempuan dapat menyebabkan berbagai  

masalah antara lain; bagi remaja putri 

kejadian  dismenorea sangat mengganggu 

dalam proses belajar mengajar, bahkan 

tidak masuk sekolah, prestasinya kurang 

baik, sulitnya berkonsentrasi karena 

ketidaknyamanan yang dirasakan ketika 

haid, konflik emosional, ketegangan dan 

kegelisahan. Dismenorea yang tidak 

segera ditangani maka dapat menimbulkan 

dampak bagi kegiatan atau aktivitas para 

wanita khususnya remaja. Wanita tidak 

bisa beraktivitas secara normal dan 

memerlukan penanganan atau     resep obat. 

Dari 30-60% wanita yang mengalami 

dismenorea, sebanyak 7-15% yang tidak 

pergi ke sekolah atau bekerja (Larasati & 

Alatas, 2015).  

Secara farmakologis, nyeri dapat 

ditangani dengan terapi analgesik, yang 

merupakan metode paling  umum 

digunakan untuk menghilangkan nyeri. 

Walaupun analgesik dapat menghilangkan 

nyeri dengan efektif, namun penggunaan 

analgesik akan berdampak ketagihan dan 

akan memberikan efek samping obat yang 

berbahaya. Alternatif pengobatan non 

farmakologis mempunyai efek samping 

yang lebih ringan atau bahkan tanpa efek 

samping. Metode yang dapat digunakan 

antara lain kompres hangat, teknik 

relaksasi seperti napas dalam (Priscilla, et 

al, 2012).  

Berdasarkan latar belakang diatas 

rumusan masalah dalam penelitian ini 

adalah bagaimanakah efektivitas relaksasi 

napas dalam dan kompres hangat terhadap 

skala dismenorea primer pada remaja 

putri: Literature           review. Tujuan dari 

penelitian ini adalah menjelaskan 

efektivitas relaksasi napas dalam dan 

kompres hangat dalam menurunkan  skala 

nyeri dismenorea pada remaja putri. 

 

BAHAN DAN METODE 
 Kerangka atau framework yang 

digunakan pada literature review yaitu 

metode PICOS. Study design yaitu desain 

penelitian yang digunakan dalam artikel 

https://jurnal.syedzasaintika.ac.id/
http://dx.doi.org/10.30633/jkms.v12i1.1044
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yang akan di review. Data yang digunakan 

dalam  penelitian ini adalah data sekunder. 

Sumber data sekunder yang didapat berupa 

artikel jurnal bereputasi baik nasional 

maupun internasional dengan tema yang 

sudah ditentukan. Pencarian  literatur 

dalam literature  review ini menggunakan 

lima database yaitu Scholar, Research 

gate, Doaj, Wiley online library, 

Pubmed. 

HASIL 
Hasil telaah literatur review dapat dijelaskan sebagai berikut: 

 

Tabel 1.1 Analisis Jurnal  

NO 

Penulis, 

Negara & 

Judul 

Metode & 

Lokasi 

Intervensi 

Waktu 

intervensi 

& 

Alat ukur 

nyeri 

Hasil 
Akreditasi dan kritik 

jurnal 

1. (Shanmugam, 

2016) 

 

India 

 

Effectiveness of 

hot application 

on 

dysmenorrhea  

Pengompre

san 

dilakukan 

menggunak

an kantung 

air panas 

pada perut 

bagian 

bawah. 

Intervensi 

diberikan 

selama 20-

30 menit. 

Skala nyeri 

diukur 

menggunak

an VAS 

(Visual 

Analogue 

Scale). 

Paired t 

test 

menunjukk

an tingkat 

20,93 yang 

signifikan 

pada p < 

0,05. 

Jurnal terindeks di 

Copernicus International. 

Waktu pemberian kompres 

air hangat sudah sesuai 

dengan standar       kesehatan 

terkait pemberian kompres 

hangat  baiknya selama 10-30 

menit tergantung tingkat   

nyeri   yang 

dirasakan. 

2. (Purnamasari et 

al., 2020) 

 

Indonesia 

 

The effect of 

deep breathing 

exercises on 

menstrual pain 

perception in 

adolescents 

with primary 

dysmenorrhea 

(Pengaruh 

latihan 

pernafasan 

dalam terhadap 

nyeri 

menstruasi pada 

remaja dengan 

dismenorea 

primer) 

Peneliti 

memposisi

kan 

responden 

pada posisi 

terlentang. 

Setiap 

responden 

dipandu 

untuk 

melakukan 

teknik 

relaksasi 

napas 

dalam. 

Intervensi 

dilakukan 

selama 30 

menit. 

Skala nyeri 

diukur 

menggunak

an VAS 

(Visual 

Analogue 

Scale). 

Skala nyeri 

rata-rata 

sebelum 

diberikan 

intervensi 

sebesar 

7,02 dan 

setelah 

diberikan 

intervensi 

skala nyeri 

rata-rata 

sebesar 

3,04. 

Jurnal terindeks di Scopus. 

Relaksasi napas dalam 

dilakukan 

dengan posisi 

responden terlentang sudah 

sesuai dengan standar 

kesehatan yaitu posisi 

setengah duduk atau 

telentang ditempat tidur. 

https://jurnal.syedzasaintika.ac.id/
http://dx.doi.org/10.30633/jkms.v12i1.1044
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3. (Mukhoirotin et 

al., 2018) 

 

Indonesia 

 

The effects of 

cold compress 

and warm 

compress on β-

endorphin 

levels, IL-6 and 

TNFα among 

adolescent with 

dysmenorrhea. 

Kompres 

hangat 

diberikan 

menggunak

an botol 

berisi air 

hangat 

dengan 

suhu 40-

45℃. 

Intervensi 

diberikan 

selama 20 

menit. 

Kadar β-

endorphin, 

IL-6 and 

TNFα 

diukur 

menggunaka

n metode 

ELISA. 

Setelah 

diberikan 

kompres 

hangat 

kadar β-

endorphin 

sebesar 

171,43, IL-

6 

sebesar 

961,14 dan 

TNFα 

sebesar 

262,50. 

Jurnal terindeks di Scopus. 

Pada penelitian ini peneliti 

tidak mengukur skala nyeri 

responden, penelitian fokus 

pada kadar β- endorphin, IL-

6 and TNFα setelah 

intervensi karena desain 

penelitian merupakan Postest 

only. Waktu pemberian 

kompres hangat dan dingin 

sudah sesuai dengan standar 

kesehatan terkait pemberian 

kompres hangat baiknya 

selama 10-30 menit dan 

pemberian kompres dingin 

baiknya selama 10-20 menit. 

4 (Suaib, 2019) 

Indonesia 

Pengaruh 

relaksasi nafas 

dalam terhadap 

penurunan 

intensitas nyeri 

haid pada 

remaja putri di 

MAN Insan 

Cendekia 

Halmahera 

Barat (The 

effect of 

relaxation in 

breath against 

reduction in 

menstrual pain 

intensity in 

young women 

in MAN Insan 

Scholar West 

Halmahera). 

Relaksasi 

napas 

dalam 

diberikan 

selama 

responden 

merasa 

nyaman. 

Intervensi 

diberikan 

saat nyeri 

haid 

berlangsung. 

Skala nyeri 

diukur 

menggunaka

n VAS 

(Visual 

Analogue 

Scale). 

P value = 

0,0001 

dimana 

𝛼<0,05. 

Jurnal GARUDA dan telah 

terakreditasi peringkat 5 

Ristekdikti.  

Peneliti tidak menyebutkan 

didalam jurnal terkait posisi 

responden saat melakukan 

relaksasi napas dalam. 

https://jurnal.syedzasaintika.ac.id/
http://dx.doi.org/10.30633/jkms.v12i1.1044
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5 (Silviani et al., 

2019) 

 

Indonesia 

 

Pengaruh 

teknik relaksasi 

nafas terhadap 

dismenorea. 

Intervensi 

teknik 

relaksasi 

napas 

diberikan 

selama 

responden 

merasa 

nyaman. 

Intervensi 

diberikan 

saat nyeri 

haid 

berlangsung. 

Data 

responden 

diambil 

menggunaka

n kuesioner 

dalam 

bentuk 

check list 

dan lembar 

observasi. 

P value = 

0,000 < 

0,05 

berarti 

signifikan. 

Jurnal terindeks GARUDA. 

Peneliti tidak menyebutkan 

didalam jurnal terkait posisi 

responden saat melakukan 

relaksasi napas dalam. 

6

. 

(Dahlan dan 

Syahminan, 

2017) 

 

Indonesia 

 

 

Pengaruh terapi 

kompres hangat 

terhadap nyeri 

haid 

(dismenorea) 

pada siswi 

SMK 

Perbankan 

Simpang Haru 

Padang 

Kompres 

hangat 

menggunak

an botol 

berisi air 

hangat 

dengan 

suhu 37-

40℃. 

Kompres 

hangat 

diberikan 

selama 20 

menit. 

Tingkat 

nyeri 

sebelum 

dan setelah 

dilakukan 

terapi 

kompres 

hangat 

diuji 

dengan 

paired t-

test. 

P = 0,000 

dimana p 

< 0,005. 

Jurnal terindeks GARUDA, 

Sinta dan Copernicus 

Journal International. 

Waktu pemberian kompres 

air hangat sudah sesuai 

dengan standar       

kesehatan 

terkait       pemberian 

kompres hangat baiknya 

selama 10-30 menit 

tergantung tingkat   nyeri   

yang dirasakan. 

7 (Wianti dan 

Karimah, 2018) 

 

Indonesia 

 

Perbedaan 

efektivitas 

Teknik 

Relaksasi 

Nafas Dalam 

dan Kompres 

Hangat dalam 

Penurunan 

Nyeri 

Dysmenorhea. 

Relaksasi 

napas 

dalam dan 

kompres 

hangat 

diberikan 

kepada 

masing- 

masing 

kelompok. 

Relaksasi 

napas 

dalam dan 

kompres 

hangat 

masing- 

masing 

diberikan 

selama 20 

menit. 

Nyeri 

diukur 

mengguna

kan NRS 

(Numeric 

Rating 

Scale). 

Hasil 

penelitian 

pada 

kelompok 

napas 

dalam p = 

0,002 

(<0,05) 

dan 

kompres 

hangat p = 

0,000 

(<0,05). 

Terdapat 

perbedaan 

signifikan 

penurunan 

Jurnal terindeks GARUDA, 

Sinta dan Copernicus 

Journal International. 

Peneliti tidak meyebutkan 

didalam jurnal terkait 

metode pemberian relaksasi 

napas dalam kompres 

hangat secara detail. Peneliti 

tidak menyebutkan didalam 

jurnal terkait posisi 

responden saat melakukan 

relaksasi napas dalam dan 

suhu air hangat yang 

digunakan. Waktu 

pemberian kompres air 

hangat sudah sesuai dengan 

standar kesehatan terkait 

https://jurnal.syedzasaintika.ac.id/
http://dx.doi.org/10.30633/jkms.v12i1.1044
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tingkat 

nyeri 

dysmenorh

ea sebelum 

dan 

sesudah 

perlakuan 

pemberian kompres hangat 

baiknya selama 10-30 menit 

tergantung tingkat nyeri 

yang dirasakan. 

8 (Rahayuningru

m, 2016) 

 

Indonesia 

 

Perbedaan 

pengaruh 

teknik relaksasi 

nafas dalam 

dan kompres 

hangat dalam 

menurunkan 

dismenore pada 

remaja SMA 

Negeri 3 

Padang. 

Relaksasi 

napas 

dalam dan 

kompres 

hangat 

diberikan 

kepada 

masing- 

masing 

kelompok. 

Waktu 

pelaksanaa

n masing- 

masing 

intervensi 

selama 20 

menit. 

Skala nyeri 

diukur 

mengguna

kan lembar 

pengukura

n skala 

Mankoski 

Pain Scale. 

Hasil rata- 

rata selisih 

skala 

dismenore

a pada 

teknik 

relaksasi 

napas 

dalam 

adalah 

2,63 

dengan 

standar 

deviasi 

0,957. 

rata- rata 

selisih 

skala 

dismenore

a pada 

kompres 

hangat 

adalah 

2,50 

dengan 

standar 

deviasi 

0,894. 

Jurnal terindeks GARUDA 

dan Sinta, terakreditasi oleh 

Ristekdikti. 

Peneliti tidak menyebutkan 

didalam jurnal terkait 

metode pemberian relaksasi 

napas dalam kompres 

hangat secara detail. Peneliti 

tidak menyebutkan didalam 

jurnal terkait posisi 

responden saat melakukan 

relaksasi napas dalam dan 

suhu air  hangat yang 

digunakan. Waktu 

pemberian kompres air 

hangat sudah sesuai dengan 

standar kesehatan terkait 

pemberian kompres hangat 

baiknya selama 10-30 menit 

Tergantung tingkat nyeri 

yang dirasakan. 

 

 

PEMBAHASAN 
Semua artikel yang menjadi 

sampel penelitian ini merupakan hasil 

penelitian eksperimen. Terdapat 5 

penelitian yang menggunakan desain pre-

experiment, satu menggunakan 

experiment, satu menggunakan pretest-

postest dan  satu yang menggunakan quasy 

experiment. Metode pemilihan sampel 

sudah sesuai dengan standar penelitian 

eksperimen, yaitu purposive sampling, 

total sampling, accidental sampling dan 

proporsional random sampling dipilih 

https://jurnal.syedzasaintika.ac.id/
http://dx.doi.org/10.30633/jkms.v12i1.1044
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oleh para peneliti. Setiap sampel yang 

diambil sesuai dengan kriteria inklusi 

yang sudah ditetapkan oleh peneliti. 

Populasi yang digunakan dalam 8 

penelitian ini yaitu remaja putri. Total 

jumlah responden yang digunakan dalam 

masing-masing penelitian berada pada 

rentang 10-48 orang. Kriteria inklusi dan 

eksklusi sampel didasarkan pada tujuan 

spesifik penelitian yaitu rata-rata kriteria 

inklusi pada 8 penelitian ini remaja putri 

yang sudah menstruasi dan mengalami 

dismenorea. 

 Total jurnal penelitian yang 

didapat, terdapat tiga  penelitian yang 

membahas pengaruh relaksasi napas dalam 

terhadap dismenorea, tiga  penelitian yang 

membahas  pengaruh kompres hangat 

terhadap dismenorea dan dua penelitian 

yang membahas perbedaan pengaruh 

keduanya. Media yang digunakan dalam 

pemberian intervensi diantaranya: kantung 

kompres air hangat, botol air hangat, 

termometer dan panduan teknik relaksasi 

napas dalam. Terdapat  jurnal yang  

menyebutkan media yang digunakan 

dalam penelitian namun ada juga jurnal 

yang tidak menyebutkan media apa saja 

yang digunakan. Delapan jurnal penelitian 

yang dianalisis  mayoritas penelitian 

diberikan oleh mahasiswa keperawatan, 

dosen keperawatan, perawat, kepala 

sekolah yang bersangkutan. Rata-rata 

waktu pemberian intervensi selama 20-30 

menit pada 24-48 jam haid pertama. 

Parameter yang diukur atau variabel 

dependen dalam 8 jurnal hasil penelitian 

ini meliputi usia, skala nyeri sebelum dan 

setelah intervensi, β-endorphin, IL-6 dan 

TNFα.  Semua jurnal penelitian yang 

didapatkan menunjukkan bahwa 

intervensi menggunakan teknik non 

farmakologi berupa relaksasi napas dalam 

dan kompres hangat  berhasil mengatasi 

dismenorea atau nyeri haid secara 

signifikan. 

 

Efektivitas Relaksasi Napas Dalam 

Terhadap  Dismenorea Pada Remaja  

Putri 

 Relaksasi merupakan  metode 

efektif untuk mengurangi rasa nyeri pada 

klien yang mengalami nyeri kronis, relaks 

sempurna yang dapat mengurangi 

ketegangan otot, rasa jenuh, kecemasan 

sehingga mencegah menghebatnya  

stimulus nyeri. Relaksasi adalah kegiatan 

memadukan otak dan otot, jika seseorang 

melakukan relaksasi, puncaknya adalah 

fisik yang segar dan otak yang siap 

menyala kembali.
7
 Setelah menelusuri 

dari beberapa penelitian yang telah 

dilakukan, usia remaja adalah kelompok 

yang lebih rentan mengalami masalah 

nyeri haid terutama di negara-negara 

berkembang dimana mereka secara 

tradisional menikah pada usia dini dan 

terkena risiko yang lebih besar tertular 

penyakit reproduksi. 

 Teknik relaksasi merupakan 

intervensi keperawatan secara mandiri 

untuk menurunkan intensitas nyeri, 

meningkatkan ventilasi paru dan 

meningkatkan oksigenasi darah. Relaksasi 

otot skeletal dipercaya dapat menurunkan 

nyeri dengan merilekskan tegangan otot 

yang menunjang nyeri. Sedangkan latihan 

napas dalam adalah bernapas  dengan 

perlahan dan menggunakan diafragma, 

sehingga memungkinkan abdomen 

terangkat perlahan dan dada mengembang  

penuh. Napas dalam untuk relaksasi 

mudah dipelajari dan berkontribusi dalam 

menurunkan atau meredakan nyeri dengan 

mengurangi tekanan otot dan ansietas.
8
 

Relaksasi memutuskan hubungan antar 

nyeri, tegang otot, rangsangan otonom 

yang berlebihan, dan ansietas. Relaksasi 

napas dalam merupakan teknik yang 

sederhana dapat langsung diterapkan dan 

mudah.
9
  

Prevalensi dismenorea dalam 

beberapa penelitian menunjukkan 

frekuensi yang cukup tinggi. Dalam suatu 

systemic review WHO, rata- rata insidensi 

terjadinya dismenorea pada remaja antara 

16,8-81%.
10

 Berdasarkan  penelitian yang 

dilakukan oleh Purnamasari et al., (2020) 
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mengenai pengaruh latihan pernafasan 

dalam pada persepsi nyeri menstruasi 

remaja dengan dismenorea primer,  

penelitian dilakukan pada remaja dengan 

rentang usia 13-15. Hasil penelitian  

menunjukkan dismenorea menurun dari 

76% menjadi 22% nyeri haid pada 

responden dengan kriteria nyeri sedang 

hingga berat pada hari pertama. Menurut 

penelitian yang dilakukan oleh Silviani et 

al., (2019) dan penelitian Suaib (2020) 

didapatkan hasil adanya pengaruh yang 

signifikan  pada intervensi teknik relaksasi 

nafas terhadap dismenorea. 

Teknik relaksasi napas dalam yang 

dilakukan secara berulang akan 

menimbulkan rasa nyaman. Adanya rasa 

nyaman inilah yang akhirnya akan 

meningkatkan toleransi seseorang 

terhadap nyeri.  Orang yang memiliki 

toleransi nyeri yang baik akan mampu 

beradaptasi terhadap nyeri dan akan 

memiliki mekanisme koping yang baik 

pula. 
12 

 

Efektivitas Kompres  Hangat Terhadap  

Dismenorea Pada Remaja  Putri 

 Kompres hangat  sebagai metode 

yang sangat efektif untuk mengurangi 

nyeri atau kejang otot. Panas dapat 

melebarkan pembuluh darah dan dapat  

meningkatkan aliran darah. Kompres 

hangat adalah metode yang digunakan  

untuk meredakan nyeri dengan cara 

menggunakan  media seperti kantung 

kompres dan botol yang diisi dengan air 

panas yang ditempelkan pada sisi perut  

kiri dan kanan. Kompres hangat biasanya 

dapat mengendalikan rasa nyeri  juga 

memberikan rasa nyaman sekaligus 

meredakan ketegangan, pemanasan 

merupakan metode sederhana yang 

digunakan untuk meredakan rasa sakit. 

Kompres hangat memang tak  

menghilangkan keseluruhan nyeri namun 

setidaknya memberikan rasa nyaman 

(Marmi, 2015). 

Berdasarkan  penelitian yang 

dilakukan oleh Shanmugam et al., (2016) 

mengungkapkan terdapat penurunan yang 

signifikan dalam tingkat dismenorea di 

kalangan remaja putri setelah pemberian 

aplikasi panas menggunakan kantong air 

panas pada perut bagian bawah selama 

20-30 menit. Faktor-faktor yang dapat 

meningkatkan risiko dismenorea adalah 

termasuk usia dan usia menarche yang 

lebih muda, durasi menstruasi yang lebih 

lama, volume menstruasi, BMI yang 

rendah, merokok dan alkoholisme, 

dukungan sosial yang rendah, riwayat 

keluarga dismenorea, konsumsi kafein 

yang tinggi, depresi, kecemasan dan 

menekankan. Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan oleh Mukhoirotin et al., (2018) 

terkait efek kompres dingin dan kompres 

hangat pada remaja dengan dismenorea, 

menunjukkan bahwa setelah memberikan 

kompres hangat dan dingin pada kedua 

kelompok, kompres dingin dan kompres 

hangat dapat digunakan sebagai 

pengobatan alternatif  untuk dismenore 

(Mukhoirotin et al, 2018).  

Menurut Dahlan dan Syahminan 

(2017) dalam penelitiannya yang terkait 

pengaruh terapi kompres hangat terhadap 

nyeri haid pada remaja putri, secara non 

farmakologis kompres hangat sangat 

berpengaruh terhadap penurunan tingkat 

nyeri dismenorea. Menurut peneliti 

kompres hangat adalah suatu metode 

dalam penggunaan suhu hangat setempat 

yang dapat menimbulkan efek fisiologis. 

Dismenorea primer memiliki dasar 

biokimiawi dan menyebabkan 

prostaglandin longgar selama menstruasi. 

Selama fase  luteal dan menstruasi, 

prostaglandin F2-alpha (PGF2-α) adalah 

ekskresi. Pelepasan PGF2-α yang 

berlebihan akan meningkatkan amplitudo 

dan frekuensi kontraksi uterus dan 

menyebabkan vasospam arteriol uterus, 

menyebabkan  iskemia dan kram perut 

bagian bawah serta nyeri punggung.  

Faktor kejiwaan juga berperan 

dalam  terjadinya dismenore primer. Stres 

dapat meningkatkan kadar vasopresin dan 

katekolamin dan akan membuat 

https://jurnal.syedzasaintika.ac.id/
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vasokonstriksi dan iskemia dalam sel. 

Analisis darah tepi pada wanita dengan 

dismenorea menunjukkan sintesis dan 

konsentrasi oksitosin, PGF2- α, 

vasopresin, IL-6 dan TNF yang 

berlebihan. Dismenore adalah penyebab 

utama masalah kegiatan seperti absen dari 

pekerjaan atau  sekolah dan penurunan 

kualitas hidup (Mukhoirotin et al., 2018). 

Kompres hangat  dapat digunakan pada 

pengobatan nyeri dan merelaksasikan 

otot-otot yang tegang, kompres hangat  

dilakukan dengan kantung kompres atau 

botol yang diisii air hangat dengan suhu 37- 

40℃ secara konduksi dimana  terjadi 

pemindahan panas dari kantung kompres 

atau botol kperut sehingga perut yang 

dikompres menjadi hangat. Ini 

menyebabkan terjadi pelebaran pembuluh 

darah di bagian yang mengalami nyeri 

serta meningkatnya aliran darah  pada 

bagian tersebut. Rasa hangat di bagian 

perut dapat meningkatnya relaksasi 

psikologis dan rasa nyaman, sehingga 

dengan adanya rasa  nyaman dapat 

menurunkan respon terhadap nyeri yang  

semula dirasakan. 

 

Efektivitas Relaksasi Napas Dalam dan 

Kompres Hangat Terhadap 

Dismenorea Pada Remaja Putri 

 Penelitian Wianti dan Karimah  

(2018) mengenai perbedaan relaksasi dan 

kompres didapatkan hasil yang  signifikan 

yakni 5% α (0,05) diperoleh nilai 

probabilitas kelompok napas dalam p 

0,002 < (0,05), sedangkan kelompok 

kompres hangat p 0,000 < (0,05). 

Terdapat perbedaan signifikan penurunan 

tingkat nyeri dysmenorhea sebelum dan 

sesudah perlakuan. Berdasarkan 

penelitian serupa yang dilakukan oleh 

Rahayuningrum et al., (2016) 

mendapatkan hasil perbandingan terapi 

relaksasi napas dalam dan kompres hangat 

menggunakan uji independent sample t 

test  perbedaan nilai rata-rata  skala 

dismenorea yaitu nilai p = 0,705 (p>0,05), 

maka dapat  disimpulkan tidak terdapat 

perbedaan bermakna penurunan skala 

dismenorea pada remaja yang diberi 

teknik relaksasi napas dalam dan kompres 

hangat. Oleh karena itu kedua metode 

dapat digunakan dalam mengurangi nyeri 

dismenorea karena kedua teknik ini dapat 

mengurangi ketegangan otot yang 

dirasakan selama menstruasi dan kedua 

teknik dapat dilakukan secara mandiri 

dirumah. Tindakan non farmakologi 

merupakan  terapi dengan metode yang  

lebih sederhana, murah, praktis dan tanpa 

efek yang merugikan (Potter & Perry, 

2010).  

 

SIMPULAN DAN SARAN 
 Berdasarkan hasil literature 

review dari 8 jurnal penelitian maka 

intervensi relaksasi napas dalam dan 

kompres hangat efektif untuk menurunkan 

nyeri dismenorea. Hasil penelitian ini 

dapat menjadi intervensi non 

farmakologis yang diberikan oleh tenaga 

kesehatan, kader kesehatan ataupun 

masyarakat pada umumnya untuk 

membantu mengatasi masalah dismenorea 

dengan cara pemberian relaksasi napas dan 

kompres hangat. 
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