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KATA PENGANTAR 

 

 

Segala puji syukur saya ucapkan kepada Allah SWT atas beribu nikmat ataupun 

karunia-Nya yang telah diberikan, sehingga terselesaikan tepat waktu, proposal 

penelitian skripsi yang berjudul “PENGARUH TEKNIK RELAKSASI NAPAS 

DALAM DAN KOMPRES HANGAT DALAM MENURUNKAN DISMENORE 

PADA REMAJA PUTRI DI SMA ISLAM HARAPAN IBU.” 

Adapun maksud dan tujuan diajukannya proposal penelitian skripsi ini adalah 

untuk mempelajari bagaimana cara orang-orang berkebutuhan khusus berkmunikasi 

dengan sesamanya atau bahkan dengan orang umum kebanyakan. Hal ini patut 

dipelajari karena orang-orang berkebutuhan khusus mempunyai pola atau cara 

berkomunikasi yang unik dan khas. Selain itu, dengan mengetahui hal tersebut, kita 

jadi lebih paham apa seperi apa mereka berkomunikasi, dan bagaimanakah kita harus 

berkomunikasi dengan mereka. Dengan begitu, kita bisa lebih memahami mereka dan 

diskriminasi terhadap mereka pun bisa teratasi. 

Proposal penelitian ini mungkin tidak akan selesai tanpa bantuan dari pihak-pihak 

tertentu. Maka, saya ucapkan terima kasih kepada pihak-pihak yang sudah membantu, 

diantaranya sebagai berikut : 

1. Ibu Prof. Dr. Retno Widowati, M.Si selaku Dekan Fakultas Ilmu Kesehatan 

Universitas Nasional sekaligus sebagai Pembimbing 1 yang telah memberikan 

petunjuk, saran, dan bimbingannya mulai dari pengambilan judul dengan penulisan 

proposal ini. 
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Abstrak 

 

PENGARUH TEKNIK RELAKSASI NAPAS DALAM DAN KOMPRES 

HANGAT DALAM MENURUNKAN DISMENORE PADA REMAJA PUTRI 

DI SMA ISLAM HARAPAN IBU 

Laksmi Musiin, Retno Widowati, Risza Choirunnisa 

Latar Belakang: Dismenore merupakan salah satu keluhan yang sering dialami oleh 

remaja putri selama menstruasi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan 

pengaruh antara teknik relaksasi napas dalam dan kompres hangat dalam menurunkan 

dismenore pada remaja putri di SMA Islam Harapan Ibu Jakarta. 

Tujuan: Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain one group 

pretest-posttest. Sampel penelitian terdiri dari 20 responden yang mengalami 

dismenore primer. 

Metode: Teknik pengumpulan data dilakukan dengan mengukur intensitas nyeri 

menggunakan Numeric Rating Scale (NRS) sebelum dan sesudah intervensi. 

Hasil Penelitian: Menunjukkan bahwa baik teknik relaksasi napas dalam maupun 

kompres hangat dapat menurunkan tingkat nyeri dismenore. Namun, terdapat 

perbedaan signifikan antara kedua metode tersebut. Rata-rata skor nyeri sebelum 

intervensi adalah 3.80, setelah dilakukan relaksasi napas dalam menjadi 3.10, 

sedangkan setelah diberikan kompres hangat menurun lebih drastis menjadi 1.05. Uji 

statistik menunjukkan bahwa kompres hangat lebih efektif dibandingkan dengan 

relaksasi napas dalam dalam menurunkan intensitas nyeri dismenore (p = 0.004). 

Kesimpulan: Dari penelitian ini adalah bahwa baik teknik relaksasi napas dalam 

maupun kompres hangat efektif dalam menurunkan dismenore, namun kompres hangat 

memiliki pengaruh yang lebih signifikan. Oleh karena itu, penggunaan kompres hangat 

dapat direkomendasikan sebagai metode non-farmakologis yang lebih efektif dalam 

menangani nyeri dismenore pada remaja putri. 

Saran: Penggunaan kompres hangat dapat direkomendasikan sebagai metode non- 

farmakologis yang lebih efektif dalam mengurangi nyeri dismenore dibandingkan 

teknik relaksasi napas dalam. Oleh karena itu, metode ini dapat diterapkan dalam 

layanan kesehatan di sekolah untuk membantu siswi yang mengalami nyeri menstruasi. 

 

Kata Kunci  : Dismenore, Relaksasi Napas Dalam, Kompres Hangat, Remaja Putri. 

Kepustakaan : 21 Pustaka (2014 -2022) 
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Abstract 

THE EFFECT OF DEEP BREATHING RELAXATION TECHNIQUE AND WARM 

COMPRESS IN REDUCING DYSMENORRHEA IN ADOLESCENT GIRLS AT 

SMA ISLAM HARAPAN IBU 

Laksmi Musiin, Retno Widowati, Risza Choirunnisa 

 

Background: Dysmenorrhea is one of the complaints often experienced by adolescent girls 

during menstruation. This study aims to determine the difference in the effect between deep 

breathing relaxation techniques and warm compresses in reducing dysmenorrhea in adolescent 

girls at SMA Islam Harapan Ibu Jakarta. 

Objective: This study used an experimental method with a one group pretest-posttest design. 

The research sample consisted of 20 respondents who experienced primary dysmenorrhea. 

Method: The data collection technique was carried out by measuring pain intensity using the 

Numeric Rating Scale (NRS) before and after the intervention. 

Results: both deep breathing relaxation techniques and warm compresses can reduce the level 

of dysmenorrhea pain. However, there is a significant difference between the two methods. 

The average pain score before the intervention was 3.80, after deep breathing relaxation it 

became 3.10, while after being given a warm compress it decreased more drastically to 1.05. 

Statistical tests showed that warm compresses were more effective than deep breathing 

relaxation in reducing the intensity of dysmenorrhea pain (p = 0.004). 

Conclusion: From this study, both deep breathing relaxation techniques and warm compresses 

are effective in reducing dysmenorrhea, but warm compresses have a more significant effect. 

Therefore, the use of warm compresses can be recommended as a more effective non- 

pharmacological method in dealing with dysmenorrhea pain in adolescent girls. 

Suggestion: The use of warm compresses can be recommended as a more effective non- 

pharmacological method in reducing dysmenorrhea pain compared to deep breathing 

relaxation techniques. Therefore, this method can be applied in school health services to help 

female students who experience menstrual pain. 

Keywords: Dysmenorrhea, Deep Breathing Relaxation, Warm Compresses, Adolescent Girls. 

References: 21 (2014 -2022). 
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