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MOTTO 

 

“Hai orang-orang yang beriman, bersabarlah kalian dan kuatkanlah kesabaran 

kalian dan tetaplah bersiap siaga (diperbatasan negeri kalian) dan bertakwalah 

kepada Allah supaya kalian beruntung.” (Q.S Ali „imran: 200) 

 

“Dan Janganlah kamu membuat kerusakan dimuka bumi, sesudah (Allah) 

memperbaikinya dan berdoalah kepada-Nya dengan rasa takut (tidak akan 

diterima) dan harapan (akan dikabulkan) sesungguhnya rahmat Allah amat dekat 

kepada orang-orang yang berbuat baik.” (Q.S Al-A‟raf: 56) 

 

“Sebaik-baik manusia adalah yang paling bermanfaat bagi orang lain. (H.R 

Ahmad) 
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ABSTRAK 

Penerapan Teknik Relaksasi Otot Progresif Untuk Menurunkan Dismenore 

Pada Nn. Y Di RT 01 RW VIII Kelurahan Pucangsawit Surakarta 

Meilinda Asdewi Arista (B2014059) 

Program Studi DIII Keperawatan STIKES „Aisyiyah Surakarta 

Pembimbing 1 Dewi Kartika Sari, M.Kep 

Pembimbing 2 Dyah Rahmawatie RBU, M.Kep 

 

Latar belakang : Nyeri pada saat menstruasi atau dismenore sering dikeluhkan 

seorang wanita sebagai sensasi tidak nyaman, bahkan karena timbulnya nyeri 

tersebut dapat mengganggu aktivitas dan memaksa penderita untuk istisrahat dan 

meninggalkan pekerjaan atau aktivitas dan memaksa penderita untuk istirahat dan 

meninggalkan pekerjaan atau aktivitas rutinnya. Angka kejadian dismenore di 

Indonesia sebesar 64,25% yang terdiri dari 54,89% dismenore primer dan 9,36% 

dismenore sekunder. Salah satu penanganan dismenore secara non farmakologi 

adalah dengan teknik relaksasi otot progresif. Tujuan : Tujuan dari penelitian ini 

untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi otot progresif sebagai upaya 

menurunkan nyeri haid pada Nn. Y di Kelurahan pucangsawit. Metode : 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian observasional, yaitu dengan 

pemberian teknik relaksasi otot progresif kemudian melakukan observasi pada 

klien dalam mengetahui hasil terapi tersebut, sehingga dalam praktiknya 

menggunakan lembar observasi. Hasil : Penelitian menunjukkan nyeri haid 

sesudah diberikan teknik relaksasi otot progresif berkurang dari nyeri sedang 

menjadi nyeri ringan, sehingga ada perbedaan yang bermakna antara nyeri haid 

sebelum dan sesudah dilakukan teknik relaksasi otot progresif. Kesimpulan: 

Teknik relaksasi otot progresif terbukti dalam menurunkan nyeri haid. 

Kata kunci : Teknik relaksasi otot progresif, dismenore, menstruasi 
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ABSTRACT 

 

Application Of Techniques The Muscles The Progressive To Lose Dismenore 

Nn. Y In The Village Pucangsawit Surakarta 

Meilinda Asdewi Arista (2017) 

Nursing Diploma Study Program of STIKES „Aisyiyah Surakarta 

Concultant 1 Dewi Kartika Sari, M.Kep 

Concultant 2 Dyah Rahmawatie RBU, M.Kep 

 

Background : Pain at the time of menstruation or dysmenorrhea often 

complained a woman as an uncomfortable sensation, even because the pain, can 

disrupt the activity and force the patient to rest and leave the job or routine 

activities. The incidence of dysmenorrhea in Indonesia is 64,25% consisting of 

54,89% primary 9,36% in secondary. On of the non-pharmacological treatment of 

dysmenorrhea is by progressive muscle relaxation technique. Destination : The 

purpose of this study to determine the effect progressive muscle relaxation 

technique, as an effort to reduce menstruation pain in Nn. Y di Kelurahan 

pucangsawit. Method : This research uses observational research type that is by 

giving progressive muscle relaxation technique then do observation tp client in 

knowing result therapy, so that in partice using the observation sheet. The result : 

Research shows menstruation pain after being given a progressive muscle 

relaxation technique became better, so thereis a significant difference between 

dysmenorhea pain before and after progressive muscle relaxation techniques. The 

conclusion : Progressive muscle relaxation techniques are poven in reducing 

menstruation pain. 

KeyWord : a progressive muscle relaxation, Dysmenorrhea, Menstruation 
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