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Abstrak 

PENGARUH PEMBERIAN TEKNIK RELAKSASI OTOT PROGRESIF 

TERHADAP TINGKAT NYERI HAID (DISMENORE) PADA REMAJA 

SMP N 6 BABELAN BEKASI 

Fani Nur Aini, Diah Argarini, Susanti Widiastuti  

Latar belakang : Dismenore adalah kondisi dimana timbul nyeri hebat pada saat 

menstruasi yang biasanya ditandai dengan kram pada perut. Dismenore 

diklasifikasikan menjadi dua yaitu dismenore primer dan dismenore sekunder. 

Relaksasi otot progresif dapat dijadikan alternatif untuk mengurangi nyeri haid 

karena teknik ini merelaksasikan otot, sel saraf yang mengeluarkan opiate peptides 

berupa saripati kenikmatan keseluruh tubuh sehingga yang dirasakan adalah rasa 

nikmat dan tubuh menjadi rileks sehingga mengurangi ketegangan pada otot 

khususnya otot – otot ekstermitas  

Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh pemberian teknik relaksasi otot progresif 

pada remaja di SMP N 6 Babelan Bekasi 

Metodelogi : Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain 

penelitian quasi eksperimen one group pre- post test design with control group  

Hasil Penelitian : Terdapat hasil dari uji Mann – Whitney diperoleh data p value 

0.000 < 0.05 terdapat hasil signifikan pengaruh pemberian teknik relaksasi otot 

progresif pada remaja di smp N 6 Babelan Bekasi 

Kesimpulan : Bahwa pemberian teknik relaksasi otot progresif berpengaruh pada 

penurunan nyeri haid (dismenore) 

Saran : Diharapkan penelitian ini bisa dijadikan referensi tentang manfaat 

pemberian teknik relaksasi otot progresif untuk penurunan nyeri haid (dismenore) 

 

Kata kunci : Dismenore, Relaksasi Otot Progresif 

Kepustakaan : 33 pustaka (2015-2023) 
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Abstract 

THE EFFECT OF PROVIDING PROGRESSIVE MUSCLE 

RELAXATION TECHNIQUES ON THE LEVEL OF 

MENSTRUAL PAIN (DYSMENORHORE) AMONG 

ADOLESCENTS OF SMP N 6 BABELAN BEKASI 

 

Fani Nur Aini, Diah Argarini, Susanti Widiastuti  

Background: Dysmenorrhea is a condition where severe pain occurs during 

menstruation which is usually characterized by stomach cramps. Dysmenorrhea is 

classified into two, namely primary dysmenorrhea and secondary dysmenorrhea. 

Progressive muscle relaxation can be used as an alternative to reduce menstrual 

pain because this technique relaxes the muscles, nerve cells which release opiate 

peptides in the form of the essence of pleasure throughout the body so that what 

is felt is a feeling of pleasure and the body relaxes thereby reducing tension in the 

muscles, especially the extremity muscles. 

Objective: To determine the effect of providing progressive muscle relaxation 

techniques to adolescents at SMP N 6 Babelan Bekasi 

Methodology: This research uses quantitative methods with a quasi-experimental 

research design, one group pre-post test design with control group 

Results: There are results from the Mann - Whitney test, the data shows a p value of 

0.000 < 0.05, there are significant results of the effect of providing progressive 

muscle relaxation techniques on teenagers at SMP N 6 Babelan Bekasi. 

Conclusion: That the provision of progressive muscle relaxation techniques has an 

effect on reducing menstrual pain (dysmenorrhea). 

Suggestion: It is hoped that this research can be used as a reference regarding the 

benefits of providing progressive muscle relaxation techniques to reduce menstrual 

pain (dysmenorrhea) 

 

 

Keywords : Dysmenorrhea, Progressive Muscle Relaxation. 

References: 33 (2015-2023). 
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