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Abstrak 

Kejadian dismenore pada remaja di Puskesmas Kersamenak tahun 2022 tercatat sebanyak 648 remaja 

yang melakukan kunjungan ke Puskesmas Karangpawitan dengan keluhan mengalami dismenore. 

Salah satu cara untuk mengurangi dismenore adalah terapi peregangan dan relaksasi dari otot-otot 

pada tubuh yang mudah dilakukan serta dapat mengurangi intensitas nyeri sehingga aman untuk 

dilakukan. Tujuan dari penelitian ini guna mengetahui efektivitas relaksasi otot progresif terhadap 

penurunan intensitas nyeri dismenore pada remaja putri. Penelitian ini menggunakan quasi 

eksperimen dengan pre test - post test whit control group design. Populasi pada penelitian seluruh 

remaja yang tercatat sebagai siswi di SMP yang berada di Wilayah Kerja Puskesmas Kersamenak 

sebanyak148 orang. Sampel dalam penelitian menggunakan purposive sampling sebanyak 30 orang 

remaja putri yang mengalami nyeri dismenore dan dibagi dalam dua kelompok yaitu kelompok 

eksperimen dan control masing-masing sebanyak 15 orang. Instrument yang digunakan berupa 

lembar observasi skala nyeri dan petunjuk teknis relaksasi otot. Analisis data menggunakan uji 

Wilcoxon. Rata-rata skala nyeri dismenore pada kelompok eksperimen sebelum diberikan relaksasi 

otot progresif sebesar 5,93 setelah diberikan sebesar 0,73 sedangkan pada kelompok kontrol pada 

observasi pertama sebesar 5,80 dan pada observasi kedua sebesar 2,13. Hasil bivariat menunjukkan p-

value sebesar 0,000. Terdapat pengaruh pemberian terafi relaksasi otot progresif terhadap penurunan 

nyeri dismenore pada remaja putri. Diharapkan dapat menjadi informasi dan menambah pengetahuan 

pada remaja putri dalam mengatasi dismenore serta dapat melakukan penanganan secara mandiri 

sebagai perawatan sehari-hari dalam mengatasi dismenore dengan melakukan terafi relaksasi otot 

progresif sebagai salah satu cara yang aman untuk dilakukan. 

Kata Kunci : Dismenore, Relaksasi Otot Progresif 
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Abstract 

The incidence of dysmenorrhea in teenagers at the Kersamenak Community Health Center in 2022 

was recorded as 648 teenagers who visited the Karangpawitan Community Health Center with 

complaints of experiencing dysmenorrhea. One way to reduce dysmenorrhea is stretching and 

relaxation therapy for the muscles in the body, which is easy to do and can reduce the intensity of pain 

so it is safe to do. The aim of this study was to determine the effectiveness of progressive muscle 

relaxation in reducing the intensity of dysmenorrhea pain in adolescent girls. This research used a 

quasi-experiment with pre test - post test whit control group design. The population in the study 

included 148 teenagers registered as junior high school students in the Kersamenak Community Health 

Center working area. The sample in the study used purposive sampling as many as 30 young women 

who experienced dysmenorrhea pain and were divided into two groups, namely the experimental and 

control groups, each with 15 people. The instruments used were pain scale observation sheets and 

technical instructions for muscle relaxation. Data analysis used the Wilcoxon test. The average 

dysmenorrhea pain scale in the experimental group before being given progressive muscle relaxation 

was 5.93 after being given it was 0.73, while in the control group in the first observation it was 5.80 

and in the second observation it was 2.13. Bivariate results show a p-value of 0.000. There is an effect 

of providing progressive muscle relaxation therapy on reducing dysmenorrhea pain in adolescent girls. 

It is hoped that this can provide information and increase knowledge for young women in dealing with 

dysmenorrhea and can carry out independent treatment as daily care in dealing with dysmenorrhea 

by carrying out progressive muscle relaxation therapy as a safe way to do it. 

Keyword: Dysmenorrhea, Progressive Muscle Relaxation 

 

                                                      PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan masa peralihan dari kanak-kanak menuju usia dewasa. 

Perubahan fisik dan emosional secara kompleks akan terlihat pada masa ini. Perubahan 

primer yang tampak pada remaja perempuan yaitu perubahan seperti pertumbuhan puting 

susu dan payudara, pertumbuhan rambut di area pubis, area aksila, pinggul dan pelvis 

melebar, sedangkan perubahan sekunder yaitu perubahan hormonal yang 

menyebabkanterjadinya menarche atau menstruasi pada remaja. Menstruasi merupakan 

proses keluarnya darah melalui jalan lahir atau vagina yang terjadi secara berkala dan 

adanya siklik dari rahim yang disertai pelepasan lapisan endometrium. Remaja yang telah 

mengalami menstruasi, biasanya akan mengalami beberapa permasalahan selama fase 

menstruasi seperti menstruasi yang tidak teratur, menorhagia, dismenore (nyeri menstruasi) 

dan gejala lainnya. Hampir sekitar 60%-90% Wanita mengeluh nyeri saat menstruasi ( 

Hikmah et al., 2018). 

Dismenore merupakan nyeri yang dirasakan saat menjelang atau selama menstruasi. 

Dismenore merupakan nyeri yang dirasakan saat menjelang atau selama menstruasi. Nyeri 
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tersebut timbul akibat adanya hormon prostaglandin yang membuat otot uterus 

berkontraksi. Bila nyerinya ringan dan masih dapat beraktifitas berarti masih wajar. Namun, 

bila nyeri yang terjadi sangat hebat sampai mengganggu aktivitas ataupun tidak mampu 

melakukan aktivitas, maka termasuk pada gangguan. Nyeri dapat dirasakan di daerah perut 

bagian bawah, pinggang bahkan punggung disebut dismenorea (Judha Mohamad, 2015). 

World Health Organization (2018) didapatkan kejadian sebesar 1.769.425 jiwa (90%) 

remaja mengalami dismenore dengan 10- 15% mengalami dismenore berat. WHO dalam 

penelitian (Sulistyorini, 2019) angka kejadian dismenore cukup tinggi diseluruh dunia. Rata-

rata insidensi terjadinya dismenore pada wanita muda antara 16,8–81%, rata-rata di negara-

negara Eropa dismenore terjadi pada 45-97% wanita, dengan prevalensi terendah di 

Bulgaria (8,8%) dan tertinggi mencapai 94% di negara Finlandia. Prevalensi dismenore 

tertinggi sering ditemui pada remaja wanita yang diperkirakan antara 20-90%. Sekitar 15% 

remaja dilaporkan mengalami dismenore berat. Klein dan Litt (2018) menemukan Studi 

epidemiologi pada populasi remaja (berusia 12-17 tahun) di Amerika Serikat angka kejadian 

(prevalensi) dismenore mencapai 59,7%. Studi ini juga menemukan dismenore 

menyebabkan 14% remaja sering tidak masuk sekolah dengan tingkat nyeri yang dikeluhkan 

oleh remaja antara lain 12% berat, 37% sedang, dan 49% ringan.  

Angka kejadian dismenorea di Indonesia sebesar 64,25% yang sebagian besar terdiri 

dari 54,89% dismenorea primer diantaranya nyeri saat menstruasi dan 9,36% dismenorea 

sekunder diantaranya disebabkan oleh infeksi yang lama pada saluran penghubung rahim 

(uterus) (Evi Yunitasari, Riska Hediya Putri 2020). Sementara angka kejadian dysmenorrhea 

di Provinsi Jawa Barat berdasarkan data hasil penelitian yang dilakukan oleh (Salsabila, 2022) 

cukup tinggi, yaitu sebanyak 54,9 % wanita mengalami dysmenorrhea, terdiri dari 24,5% 

mengalami dysmenorrhea ringan, 21,28% mengalami dysmenorrhea sedang dan 9,36% 

mengalami dysmenorrhea berat.  

Angka kejadian dismenore di Kabupaten Garut pada tahun 2022 sangat tinggi, 

kebanyakan wanita mengalami dismenore adalah remaja, berdasarkan laporan Dinas 

Kesehatan pada tahun 2022 terdapat sebanyak 68,8% wanita mengalami dismenore (Dinkes 

Garut, 2022). Sedangkan kejadian dismenore pada remaja di Puskesmas Kersamenak 

Kabupaten Garut berdasarkan laporan pada tahun 2022 tercatat sebanyak 648 remaja yang 

melakukan kunjungan ke Puskesmas Kersamenak dengan keluhan mengalami dismenore 

(Puskesmas Kersamenak, 2022). 

Faktor penyebab terjadinya dismenorea primer antara lain faktor endokrin, kelainan 

organik, gangguan psikis, faktor konstitusi dan faktor alergi. Faktor endokrin memegang 

peranan penting dalam terjadinya dismenorea primer, karena ketika menstruasi terjadi 
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peningkatan prostaglandin dan pelepasan PGF2a dari endometrium yang menyebabkan 

uterus berkontraksi secara tidak teratur sehingga menimbulkan nyeri (Masruroh, 2022).  

Dampak negatif yang di sebabkan dismenore primer secara signifikan dapat 

berpengaruh pada kesehatan yang berkaitan dengan kualitas hidup, aktivitas sehari-hari, 

dan kinerja akademik. Sekitar 42% remaja menyatakan mengalami keterbatasan dalam 

kegiatan sehari-hari dan 17% tidak masuk kerja atau sekolah. Remaja sering mengabaikan 

dampak dismenore primer meskipun dampak tersebut mempengaruhi aktivitas sehari-

harinya, hal ini asumsikan oleh remaja sebagai hal yang tabu dan memalukan sehingga 

remaja menganggapnya sebagai kondisi yang tidak bisa di hindari saat menstruasi. 

Dismenore harus mendapatkan penanganan dengan segera agar tidak memperburuk 

kondisi remaja putri yang mengalami nyeri menstruasi saat belajar mengajar sehingga 

menimbulkan kesulitan untuk berkonsentrasi akibat ketidaknyamanan yang dirasakan saat 

nyeri haid ( Fatsiwi Nunik Andari, M Amin, 2018).  

Sebahagian besar remaja memilih untuk mengkonsumsi obat analgesic sebagai 

penghilang rasa nyeri. Padahal untuk mengurangi nyeri haid yang mengganggu tidak hanya 

menggunakan terapi farmakologi namun dapat diberikan terapi nonfarmakologi, salah 

satunya dengan melakukan relaksasi otot progresif. Relaksasi otot progresif merupakan 

metode terapi peregangan dan relaksasi dari otot-otot pada tubuh yang telah terbukti 

memiliki manfaat secara fisiologis dan psikologis. Relaksasi otot progresif efektif dalam 

mengatasi sakit kepala, sakit punggung, efek samping kanker, insomnia, nyeri, dan tekanan 

darah tinggi ( Gökşin & Ayaz-Alkaya, 2018). 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Dewi et al., 2018) di dapatkan hasil uji 

statistik dengan nilai p-value sebesar 0,000 karena p-value < dari α 0,05 maka Ho ditolak, 

yang berarti ada pengaruh relaksasi otot progresif terhadap penurunan skala nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester III di Kota Tasik Malaya. Penelitian lainnya tentang 

manfaat Relaksasi otot progresif dalam mengurangi nyeri menstruasi juga dilakukan oleh 

(Fira et al., 2021) pada remaja putri di Desa Pulau Jambu Wilayah Kerja Puskesmas Kuok 

dengan hasil yang menunjukkan bahwa relaksasi otot progresif yang dilakukan efektif 

memiliki pengaruh terhadap penurunan skala nyeri menstruasi . 

Hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan pada tanggal 02 September 2023 

terhadap 10 remaja putri di Wilayah Kerja Puskesmas Kersamenak Kabupaten Garut, 

ditemukan 6 remaja yang mengalami dismenore dan 4 dari remaja tersebut mengalami 

dismenore berat yang mengganggu aktivitas mereka. Tingginya angka dismenore memiliki 

dampak besar terhadap kualitas hidup remaja putri, di mana seseorang akan memiliki 

keterbatasan kegiatan sehari-hari khususnya kegiatan belajar di sekolah. Berdasarkan latar 
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belakang tersebut, penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Efektivitas 

Relaksasi Otot Progresif terhadap Penurunan Intensitas Nyeri Dismenore pada Remaja Putri 

di SMP Wilayah UPT Puskesmas Kersamenak Tahun 2023” 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian quasi eksperimen dengan pre test - post test 

whit control group design. Quasi eksperimen merupakan jenis penelitian yang dilakukan 

untuk mengetahui akibat yang ditimbulkan dari suatu perlakuan (treatment) yang diberikan 

secara sengaja oleh peneliti (Arianto, 2015). Pada penelitian ini akan dilakukan obeservasi 

nyeri dismenore dan diberikan relaksasi otot progresif sebagai upaya untuk menurunkan 

nyeri yang selanjutnya akan di observasi kembali sesuai waktu penelitian. Pengumpulan data 

dalam penelitian ini menggunakan metode observasi, sedangkan analisis data yang 

digunakan adalah analisis univariat dan analisis bivariat.   

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Nyeri Dismenore Pada Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa dari 15 responden pada kelompok 

eksperimen sebelum diberikan intervensi berupa relaksasi otot progresif diperoleh rata-rata 

skala nyeri sebesar 5,93 dan setelah diberikan relaksasi otot progresif diperoleh rata-rata 

skala nyeri sebesar 0,73. Sedangkan pada kelompok kontrol saat observasi pertama 

diperoleh rata-rata skala nyeri sebesar 5,80 pada saat observasi kedua tanpa diberikan 

intervensi diperoleh rata-rata skala nyeri sebesar 2,13. 

Masalah menstruasi yang sering terjadi diantaranya adalah dismenore, amenore, 

polimenore, oligonemorea. Dismenore adalah rasa nyeri saat menstruasi. Perasaan nyeri 

pada waktu haid dapat berupa kram ringan pada bagian kemaluan sampai terjadi gangguan 

dalam kegiatan sehari-hari  (Kusmiran, 2016). Dismenore primer merupakan nyeri haid yang 

dijumpai tanpa kelainan pada alat-alat genital yang nyata. Dismenore primer terjadi 

beberapa waktu setelah menarche. Proses ini merupakan bagian normal dari proses 

menstruasi, dan biasanya mulai dirasakan saat mulai perdarahan dan berlangsung hingga 

32-48 jam. Sebagian besar wanita yang menstruasi pernah mengalami atau merasakan 

dismenorea dalam derajat berbeda-beda (Kusmiran, 2016). 

Dismenorea yang dirasakan dapat sangat amat menyiksa dan membuat tidak nyaman. 

Berbagai macam aktivitas sehari-hari bisa terganggu, dismenore juga memberikan dampak 

yang buruk bagi remaja putri, yaitu menimbulkan gangguan dalam kegiatan belajar 

mengajar, tidak memperhatikan penjelasan yang diberikan oleh guru, dan kecendrungan 
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tidur di kelas saat kegiatan belajar mengajar. Ini berpengaruh pada prestasi dibidang 

akademik maupun non akademik. Banyak remaja yang mengeluh bahkan tidak mau masuk 

sekolah pada saat menstruasi (Iswari, 2014). Oleh sebab itu, nyeri menstruasi harus ditangani 

secara bijaksana agar tidak mengganggu kesehatan secara keseluruhan.  

Cara mengatasi dismenorea dapat dilakukan dengan penjelasan, pemberian obat 

analgetik, terapi hormonal, terapi alternatif. Dismenorea juga dapat diobati dengan cara 

meminum obat pereda rasa sakit, beristirahat, menarik napas panjang, menenangkan diri, 

berolahraga ringan, mengompres bagian yang terasa sakit dengan air hangat, dan 

mengonsumsi sayur dan buah-buahan. Zat gizi yang dapat membantu meringankan 

dismenorea adalah kalsium, magnesium, serta vitamin A, E, B6, dan C (Aldriana, 2021). Salah 

satu terapi non farmakologi yang bisa dilakukan yaitu terafi relaksasi otot progresif. Relaksasi 

otot progresif merupakan metode terapi peregangan dan relaksasi dari otot-otot pada 

tubuh yang telah terbukti memiliki manfaat secara fisiologis dan psikologis. Relaksasi otot 

progresif efektif dalam mengatasi sakit kepala, sakit punggung, efek samping kanker, 

insomnia, nyeri, dan tekanan darah tinggi (Gökşin & Ayaz-Alkaya, 2018). 

Penelitian yang dilakukan oleh Ratna Juwita (2023) Dari hasil penelitian ini didapatkan 

bahwa nyeri menstruasi mahasiswi yang di latih terapi relaksasi otot mengalami penurunan 

intensitas nyeri menstruasi. Hal ini membuktikan bahwa relaksasi otot progresif dapat 

mengurangi aktivitas basal sistem saraf parasimpatik karena membantu tubuh menjadi lebih 

rileks. Keadaan rileks secara fisiologis ditandai dengan penurunan kadar epinephrine dan 

non-epineprine dalam darah, penurunan frekuensi denyut jantung, penurunan frekuensi 

nafas, penurunan ketegangan otot, penurunan metabolisme, vasodilatasi dan peningkatan 

temperature ekstremitas. 

Menurut peneliti bahwa pada dasarnya dismenorea merupakan keadaan seorang 

perempuan yang mengalami nyeri saat menstruasi yang berefek buruk dan menyebabkan 

gangguan melakukan aktivitas harian karena nyeri yang dirasakan. Nyeri tersebut timbul 

akibat adanya hormon prostaglandin yang membuat otot uterus (rahim) berkontraksi. 

Memang secara umum nyeri dismenore akan sembuh dengan sendirinya biasanya sembuh 

pada 3 hari, namun jika tidak ditangani dengan baik dapat menurunkan kualitas hidup 

wanita. Pengobatan dismenorea banyak cara yang bisa dilakukan salah satunya dengan 

melakukan relaksasi otot progresif. 

 

Pengaruh Pemberian Terafi Relaksasi Otot Progresif Terhadap Penurunan Nyeri Dismenore 

Pada Remaja Putri  

Berdasarkan hasil penelitian pada kelompok eksperimen diperoleh nilai p-value 
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sebesar 0,000 < 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

pemberian terafi relaksasi otot progresif terhadap penurunan nyeri dismenore pada remaja 

putri. Sedangkan pada kelompok kontrol juga diperoleh diperoleh nilai p-value sebesar 

0,001 < 0,05. 

Dalam hasil penelitian ini pemberian terafi relaksasi otot progresif selama dua hari 

terbukti dapat menurunkan nyeri dismenore pada remaja, namun pada remaja yang tidak 

melakukan relaksasi otot progresif pun nyeri dismenore sama-sama menurun intensitasnya 

sehingga peneliti melakukan uji beda antara kelompok yang diberikan jus wortel dan 

kelompok yang tidak diberikan relaksasi otot progresif. Hasil uji beda diperoleh nilai p-value 

sebesar 0,000 < 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan nyeri dismenore 

pada kelompok yang diberikan terafi relaksasi otot progresif dengan kelompok yang tidak 

diberikan terafi. 

International Association for The Study of Pain (IASP), menyatakan nyeri merupakan 

suatu rasa dan pengalaman emosional yang tidak menyenangkan yang disertai oleh 

kerusakan jaringan aktual dan potensial, yang dapat digambarkan dalam ragam yang 

kerusakan, atau sesuatu yang digambarkan dengan terjadinya kerusakan. Nyeri merupakan 

sensasi yang penting bagi tubuh manusia, rasa nyeri di akibatkan adanya stimulus dari 

reseptor sensorik, Reseptor nyeri berfungsi menerima rangsang nyeri yang dipengaruhi oleh 

kerja ujung syaraf bebas dalam kulit yang memberi respon terhadap stimuli yang kuat secara 

potensial (Dan et al., 2021). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa nyeri haid yang 

dirasakan oleh wanita disebabkan karena adanya jumlah prostaglandin yang berlebihan 

pada darah menstruasi sehingga merangsang hiperaktivitas uterus (Syamsuryanita & 

Ikawati, 2022). 

Relaksasi otot progresif dapat digunakan sebagai salah satu terapi komplementer 

untuk mengurangi rasa nyeri. Dimana pada saat terapi dilakukan responden dilatih untuk 

konsentrasi, mengatur pernafasan serta menjaga kondisi rileks (Richard & Sari, 2020). 

Dengan mengatur pernafasan dapat membantu tubuh untuk mengsuplai oksigen sebanyak 

mungkin, kemudian mengeluarkan CO2 dari dalam tubuh. Dimana kondisi pada ini tubuh 

responden mengalami perfusi yang adekuat karena dapat mengantarkan suplai darah yang 

cukup ke dalam sel. Dalam kondisi ini diharapkan tubuh responden dapat mengobati nyeri 

secara mandiri dan memperbaiki sel- sel tubuh yang rusak (Wijaya & Nurhidayati, 2020). 

Relaksasi otot progresif efektif dalam mengurangi rasa nyeri saat menstruasi. Terapi ini 

merupakan salah satu penanganan secara nonfarmakologis yang mudah untuk diterapkan, 

aman saat dilakukan dan sederhana, serta dapat dilakukan secara mandiri oleh pasien. 

Relaksasi otot progresif juga menjadi bagian dari intervensi pada asuhan keperawatan dalam 
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beberapa tahun terakhir karena teknik relaksasi ini secara sistematis dapat mengurangi stres, 

kecemasan, depresi, persepsi nyeri, ketegangan otot serta kontraksi, dan memfasilitasi tidur 

(Nisha beegum, 2016).  

Hal ini sejalan dengan penelitian (Februanti et al., 2021) yang mengatakan bahwa terapi 

relaksasi otot progresif sebagai salah satu metode nonfarmakologis yang efektif untuk 

mengurangi intensitas, durasi, dan jumlah obat nyeri yang digunakan oleh anak perempuan 

dengan dismenore primer karena dapat menyebabkan terjadinya pelepasan endorfin, 

menjadi lebih relaksasi, menghilangkan stres, dan dapat meningkatkan aliran darah yang 

dapat mengurangi keparahan dan durasi dari dismenore. Terapi Relaksasi otot progresif 

dalam pelaksanaanya tidak memerlukan sugesti maupun imajinasi dan terapi ini dilakukan 

dengan memusatkan perhatian pada aktivitas otot dengan cara mengidentifikasi otot yang 

tegang kemudian menurunkan ketegangan tersebut dengan relaksasi (Kustriyanti & 

Boediarsih, 2018). 

Teknik Relaksasi Otot Progresif atau Progressive Muscle Relaxation (PMR) bermanfaat 

untuk menurunkan resistensi perifer dan meningkatkan elastisitas pembuluh darah, otot-

otot dan peredaran darah sehingga menjadi lebih sempurna dalam mengambil dan 

mengedarkan oksigen. Relaksasi otot progresif juga bersifat vasodilator yang memiliki efek 

untuk memperlebar pembuluh darah dan dapat menurunkan tekanan darah secara 

langsung serta dapat mengurangi rasa nyeri. (Marwati et al., 2020). Hal ini sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan oleh (Dewi et al., 2018) dengan judul penelitian pengaruh relaksasi 

otot progresif terhadap penurunan nyeri. Hasil penelitian menunjukkan terdapat pengaruh 

relaksasi otot progresif dalam menurunkan nyeri. 

Menurut asumsi peneliti bahwa pada saat melakukan relaksasi otot progresif individu 

menjadi lebih terkontrol ketika merasakan ketidaknyamanan atau rasa nyeri, stres fisik dan 

emosi terhadap nyeri. Hal ini sesuai dengan hasil penelitian yang telah dilakukan yang mana 

pemberian relaksasi otot progresif secara rutin dapat menurunkan intensitas nyeri 

menstruasi. Relaksasi otot progresif dapat menurunkan tingkat nyeri dengan mekanisme 

merangsang aktifitas modulasi refleks sistem saraf simpatis dan frekuensi yang dapat 

mempengaruhi tahanan perifer. Intervensi relaksasi otot progresif ini, membuat otot 

menjadi rileks karena adanya rangsangan impuls yang memblokade persepsi nyeri dan stres 

ke hipotalamus sehingga sensasi nyeri menjadi berkurang. 

                                                         

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data dan perhitungn statistik yang dijelaskan pada BAB 

sebelumnya, maka peneliti dapat menarik simpulan sebagai berikut: 
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1) Rata-rata skala nyeri dismenore pada kelompok eksperimen sebelum diberikan terafi 

relaksasi otot progresif sebesar 5,93 dan sesudah diberikan terafi relaksasi otot progresif 

sebesar 0,73. 

2) Rata-rata skala nyeri dismenore pada kelompok kontrol saat observasi pertama sebesar 

5,80 dan pada observasi kedua sebesar 2,13. 

3) Terdapat pengaruh pemberian terafi relaksasi otot progresif terhadap penurunan nyeri 

dismenore pada remaja putri dengan p-value sebesar 0,000. 
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