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Informasi Artikel Abstrak

Riwayat Artikel: Nyeri pada saat menstruasi atau dismenore hampir dialami oleh semua
e Submit 31 Maret 2022 perempuan sebagai sensasi ketidaknyamanan fisik seperti rasa nyeri pada
e Diterima 9 April 2022 bagian abdomen, nyeri pada pinggang, dan kram yang dapat mengganggu
e Diterbitkan 29 April 2022 aktivitas sehari-hari. Dismenore atau nyeri menstruasi dianggap sebagai

gejala yang paling umum dari semua keluhan menstruasi yang
Kata kunci: menimbulkan beban masalah kesehatan lebih besar daripada keluhan
Menstruasi; Dismenore; ginekologi lainnya. Salah satu penanganan non farmakologi untuk
Relaksasi Otot Progresif mengurangi nyeri menstruasi yaitu relaksasi otot progresif. Studi ini

bertujuan untuk mengetahui penurunan nyeri saat menstruasi dengan
relaksasi otot progresif di Pondok Pesantren Putri Sahlan Rosjidi. Studi
kasus ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan proses
asuhan keperawatan meliputi pengkajian, diagnosa, intervensi,
implementasi dan evaluasl. Subjek penelitian ini mahasiswa santri yang
mengalami nyeri menstruasi. Pengambilan subjek studi menggunakan
teknik acidental sampling berdasarkan kriteria insklusi dan eksklusi.
Pengumpulan data dilakukan menggunakan lembar observasi dengan
menggunakan alat penilaian nyeri berupa Numeric Rating Scale(NRS).
Pengkajian nyeri dilakukan sebelum dan sesudah pemberian relaksasi otot
progresif. Berdasarkan hasil studiselama 3 hari terhadap 2 responden
diketahui setelah dilakukan relaksasi otot progresif tingkat nyeri
menstruasi pada kedua responden terjadi penurunan, dari yang
sebelumnya nyeri sedang menjadi nyeri ringan hingga kedua responden
tidak merasakan nyeri. Pemberian terapi relaksasi otot progresif efektif
dapat menurunkan tingkat nyeri pada wanita yang sedang menstruasi. Oleh
karena itu, diharapkan agar para perempuan dapat mengaplikasikan
relaksasi otot progresif sebagai salah satu terapi nonfarmakologi yang
efektif untuk mengurangi nyeri menstruasi karena mudah untuk dilakukan
secara mandiri.

PENDAHULUAN 2020). Dismenore sering terjadi pada
kalangan remaja
Ketidaknyamanan fisik saat menstruasi

seperti rasa nyeri pada bagian abdomen, perempuan dan umumnya menimbulkan
nyeri pada pinggang, dan kram sering rasa nyeri, Kkelelahan, dan perubahan
dialami oleh hampir semua perempuan suasana hati (Armour et al, 2019).
yang dapat mengganggu aktivitas sehari- Dismenore  juga secara signifikan
hari. Ketidaknyamanan fisik  saat mengurangi kualitas hidup dan bahkan
menstruasi juga disebut dengan dismenore dapat menjadi alasan ketidakhadiran

(Satriawati, Nugraheny, & Kusmiyati,
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perempuan dari sekolah ataupun dari
pekerjaan (Barcikowska et al, 2020).

Dismenore atau nyeri menstruasi dianggap
sebagai gejala yang paling umum dari
semua keluhan menstruasi yang
menimbulkan beban masalah kesehatan
lebih besar daripada keluhan ginekologi
lainnya (Giletew & Bekele, 2019). Menurut
data World Health Organization tahun 2012
dilaporkan = bahwa angka  kejadian
dismenore cukup tinggi diseluruh dunia
dengan rata-rata lebih dari 50% perempuan
di setiap negara mengalami dismenore
(Wibawati, 2021). Berdasarkan penelitian
yang dilakukan terhadap pelajar
perempuan di Spanyol Selatan, diketahui
bahwa prevalensi disminore ditemukan
sebanyak 73,8% dimana 63,3% diantaranya
pelajar lebih banyak mengalami disminore
primer dibandingkan dengan pelajar yang
mengalami disminore sekunder yakni
sebanyak 10,5% (Abreu-Sanchez et al,
2020). Menurut penelitian yang dilakukan
di Northwest Ethiopia ditemukan pelajar
perempuan yang mengalami disminore
sebanyak 64,7% dan sejumlah 50,7%
diantaranya mereka mengeluh sakit pada
perut bagian bawah. Intensitas nyeri saat
menstruasi diketahui bahwa sebanyak 29%
mengeluh nyeri ringan, 60,8% merasakan
nyeri sedang, dan 10,2% mengalami nyeri
berat (Azagew et al, 2020). Di Indonesia
angka kejadian dismenore yakni sebanyak
64,25%, yang terdiri dari 54,89%
perempuan mengalami dismenore primer
dan 9,36% lainnya mengalami dismenorea
sekunder (Dewi & Novia, 2019).

Menurut Partiwi & Musliha (2021)
dismenore diklasifikasikan menjadi dua
yaitu disminore primer dan sekunder.
Dismenore  primer merupakan nyeri
menstruasi yang terjadi bukan karena
adanya gangguan fisik maupun patologis
melainkan karena terjadinya produksi
prostaglandin (PGF2a dan PGE2) secara
berlebihan di endometrium selama siklus
ovulasi sehingga berakibat pada terjadinya
kontraksi uterus dan iskemi karena

terhambatnya suplai oksigen pada jaringan
uterus dan menyebabkan terjadinya
metabolisme anaerob yang merangsang
reseptor nyeri sehingga menimbulkan
sensasi nyeri pada perut bagian bawah.
Apabila reaksi inflamasi ini terus menerus
terjadi maka dapat meningkatkan derajat
nyeri pada wanita yang mengalami
dismenore (Ferries-Rowe, Corey, & Archer,
2020). Sedangkan, dismenore sekunder
disebabkan oleh penyakit atau kondisi
seperti infeksi, tumor, kista ovarium,
penyakit radang panggul dan endometriosis
(Bachtiar, Mursyid, & Sadmita, 2019).

Nyeri pada saat menstruasi atau dismenore
menjadi masalah yang sering dikeluhkan
perempuan yang sudah memasuki masa
reproduksi sebagai bentuk sensasi yang
tidak nyaman. Salah satu penanganan non
farmakologi yang cocok untuk mengurangi
nyeri menstruasi yaitu relaksasi otot
progresif (Fira et al, 2021). 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 (Goksin et al, 2018).

Relaksasi otot progresif telah diteliti
manfaatnya melalui penelitian yang
dilakukan oleh Fira et al (2021) dengan
judul “Pengaruh Relaksasi Otot Progresif
Terhadap Penurunan Skala NyeriDismenore
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 (dismenore) dengan
nilai p value 0,000 (< 0,05).

Relaksasi otot progresif berpengaruh
terhadap skala nyeri menstruasi
(disminore) apabila dilakukan dengan
standar operasional prosedur (SOP) yang
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telah ditetapkan. Oleh karena itu relakasasi
otot progresif dapat diterapkan dalam
asuhan keperawatan sebagai salah satu
terapi komplementer untuk mengurangi
nyeri menstruasi (dismenore) pada
mahasiswa santri di Pondok Pesantren
Putri Sahlan Rosjidi.

METODE

Metode penelitian ini menggunakan metode
deskriptif studi kasus dengan pendekatan
asuhan keperawatan meliputi pengkajian,
diagnosa, intervensi, implementasi dan
evaluasi. Pengambilan subjek studi kasus
menggunakan teknik acidental sampling
dimana pengambilan sampel dilakukan
secara kebetulan dan dipandang cocok
untuk dijadikan sebagai sumber data sesuai
dengan kriteria yang telah ditentukan
(Sugiyono, 2019). Pada saat dilakukan
pengambilan sampel diperoleh 2 responden
yang sesuai dengan kriteria insklusi
responden yang telah ditetapkan yaitu: 1)
Mengalami nyeri menstruasi hari pertama
2) Mahasiswi santri yang menjalani
pendidikan di Pondok Pesantren Putri
Sahlan Rosjidi, 3) Bersedia menjadi
responden, sedangkan kriteria ekslusi
responden adalah 1) Terdapat riwayat dan
atau gangguan reproduksi 4)
Mengkonsumsi obat pereda nyeri.

Peneliti melakukan studi kasus kepada
responden selama 3 hari pada tanggal 12
Januari 2022 hingga 14 Januari 2022
dengan implementasi pemberian relaksasi
otot progresif di Pondok Pesantren Sahlan
Rosjidi.

Pengumpulan data dilakukan menggunakan
lembar observasi dengan menggunakan
alat ukur penilaian nyeri yaitu Numeric
Rating Scale (NRS) yang terdiri dari deretan
angka 0-10. Kategori penilaian nyeri
menstruasi dikatakan tidak nyeri apabila
(NRS = 0), nyeri ringan (NRS = 1-3), nyeri
sedang (NRS = 4-6), dan nyeri berat (NRS =
7-10). Pengukuran skala nyeri dilakukan
sebelum dan sesudah diberikan terapi

relaksasi  otot progresif. Intervensi
keprawatan yang dapat diberian adalah
dengan memberikan terapi relaksasi otot
progresif dilakukan pada responden yang

mengalami nyeri menstruasi sebanyak 15
macam gerakan (dilakukan 2 kali setiap
gerakannya) dimana terapi dilakukan
sebanyak 3 kali yang dilakukan pada hari
pertama, kedua, dan ketiga menstruasi.
Terapi relaksasi otot progresif dilakukan 1
kali/hari dengan waktu selama 10 menit.
Persiapan untuk penerapan terapi relaksasi
otot progresif yakni kursi dan lingkungan
yang nyaman.

Etika penelitian diterapkan dalam studi
kasus ini dimana sebelumnya responden
dijelaskan terkait tujuan dan manfaat
pemberian terapi relaksasi otot progresif
dan kemudian responden diberian
kebebasan dalam menentukan
kesediaannya menjadi subjek studi kasus
dengan menggunakan lembar persetujuan,
peneliti tidak menampilkan identitas subjek
pada studi kasus (Riyanto, 2017).
Pengelolaan data studi kasus yang
diperoleh dianlisis untuk mengetahui
penurunan skala nyeri menstruasi setelah
dilakukan teknik relaksasi otot progresif.
Data hasil studi disajikan dalam bentuk
diagram.

HASIL

Hasil studi kasus diperoleh setelah
dilakukan asuhan keperawatan dengan
menerapkan terapi relaksasi otot progresif
untuk  menurunkan  tingkat  nyeri
menstruasi terhadap kedua responden
pada hari pertama hingga hari Kketiga.
Pengkajian yang dilakukan terhadap kedua
responden sebelum penerapan terapi
relaksasi otot progresif sebagai berikut:

Kasus 1 : Nn. E usia 19 tahun, bersuku
Jawa, mahasiswa program studi D3
keperawatan semester 1, siklus haid 28
hari, lama haid 6 hari. Nn. E mengatakan
tidak mempunyai masalah gangguan
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reproduksi. Responden mengatakan sedang
merasakan nyeri menstruasi hari pertama
dan nyeri padabagian perut bawah serta
nyeri yang dirasakan membuat dirinya
lebih banyak tidur di asrama pondok.
Responden mengatakan jika dirinya merasa
nyeri menstruasi hanya dibiarkan saja dan
akan lebih banyak tidur dan istirahat.
Pengkajian nyeri pada  responden
didapatkan P : Nyeri haid, Q : Seperti di
tekan, R : Nyeri di bagian perut bawah, S :
Skala nyeri 6 (sedang), T : Hilang timbul.
Saat dilakukan pengkajian, Nn. E tampak
menahan nyeri dan tampak meringis serta
sesekali memegangi perutnya. Nn. E juga
tampak lemas dan tidak nyaman untuk
beraktifitas.

Kasus 2: Nn. D usia 19 tahun, bersuku Jawa,
mahasiswa program studi S1 Sastra ingris
semester 1, siklus haid 28 hari, lama haid 7
hari. Nn. E mengatakan tidak mempunyai
masalah  gangguan reproduksi. Saat
dilakukan pengkajian, responden
mengatakan bahwa dirinya sedang
mengalami menstruasi hari pertama dan
merasa nyeri serta kram di perut bagian
bawah. Responden mengeluh nyeri yang
dirasakan pada hari pertama menstruasi
membuat dirinya lebih sensitif dan lebih
banyak beristirahat di dalam kamar asrama
pondok. Responden mengatakan selama ini
jika dirinya mengalami nyeri menstruasi
hanya dibiarkan saja untuk menghindari
meminum obat pereda nyeri karena takut
ketergantungan. Pengkajian nyeri pada
responden didapatkan P : Nyeri saat

menstruasi, Q : Krues-krues, R : Bagian
perut bawah, S : Skala nyeri 6 sedang, T :
Hilang timbul. Saat dilakukan pengkajian,
Nn. D tampak menahan nyeri dan meringis
serta sesekali memegangi perutnya. Nn. D
juga tampak tidak nyaman dan tidak
bersemangat untuk melakukan aktifitas.

Diagnosa keperawatan berdasarkan
pengkajian yang dilakukan pada kasus 1
dan kasus 2 didapatkan fokus diagnosa
keperawatan yaitu nyeri akut b.d agen

pencedera fisiologis (D.0077). Pemilihan
Intervensi keperawatan pada kedua subjek
studi kasus diatas yaitu Terapi relaksasi
(SIKI

1.09326). Intervensi keperawatan
tersebut terdapat penambahan spesifikasi
yaitu terapi relaksasi otot progresif yang
bertujuan untuk menurunkan tingkat nyeri
menstruasi. Hasil evaluasi dari penerapan
intervensi relaksasi otot progresif dengan
durasi 10 menit selama 3 hari menunjukan
bahwa masing-masing responden
mengalami penurunan tingkat nyeri setelah
dilakukan pengkajian nyeri menggunakan
Numerik Rating Scale (NRS). Berikut adalah
diagram distribusi responden saat sebelum
dan sesudah dilakukan relaksasi otot
progresif selama 3 hari.

6 BResponden 1 (Nn. E)

Pre Post Pre Post Pre Post

Diagram 1
Distribusi Skala Nyeri Menstruasi Responden
Sebelum Dan Sesudah Pemberian Terapi Relaksasi
OtotProgresif N=2

Berdasarkan hasil diagram diatas diketahui
bahwa terdapat penurunan tingkat nyeri
pada Kkedua responden dimana pada
responden 1 tingkat nyeri menstruasi hari
pertama sebelum dilakukanterapi relaksasi
otot progresif yaitu skala 6 (nyeri sedang)
dan sesudah dilakukan relaksasi skala turun
menjadi 4 (nyeri ringan). Hari kedua skala
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nyeri responden yaitu 4 (nyeri ringan)
turun menjadi skala 2 (nyeri ringan), pada
hari ke 3 skala nyeri sebelum dilakukan
relaksasi yaitu 2 (nyeri

ringan) dan sesudah dilakukan relaksasi
pasien sudah tidak merasa nyeri dengan
skala nyeri 0. Sedangkan pada responden 2
tingkat nyeri menstruasi hari pertama
sebelum dilakukan terapi relaksasi otot
progresif yaitu skala nyeri 6 (nyeri sedang)
dan sesudah dilakukan relaksasi skala nyeri
turun menjadi 5 (nyeri sedang). Kemudian
pada hari kedua skala nyeri responden yaitu
4 (nyeri ringan) turun menjadi skala 2
(nyeri ringan), dan pada hari ke 3 skala
nyeri sebelumdilakukan relaksasi yaitu 2
(nyeri ringan) dan sesudah dilakukan
relaksasi pasien sudah tidakmerasa nyeri
dengan skala nyeri 0.

PEMBAHASAN

Berdasarkan dari hasil  pengkajian,
didapatkan bahwa kedua responden
berusia 19 tahun mengalami nyeri
menstruasi hari pertama yaitu skala 6
(nyeri sedang). Setelah dilakukan asuhan
keperawatan selama 3 hari dengan
menerapkan  intervensi  keperawatan
relaksasi otot progresif menunjukkan
bahwa terjadi penurunan tingkat nyeri
menstruasi setiap harinya, dimana kedua
responden yang pada awalnya merasakan
nyeri sedang menjadi nyeri ringan dan pada
akhirnya sudah tidak nyeri. Hasil dari studi
kasus tersebut sejalan dengan penelitian
Sulistyorini et al (2019) yang mengatakan
bahwa terjadi penurunan skala nyeri
setelah dilakukan teknik relaksasi otot
progresif, dimana tidak ditemukan adanya
responden yang merasakan skala nyeri
yang sama sebelum dan setelah dilakukan
relaksasi otot progresif.

Keluhan utama kedua responden adalah
nyeri dan kram pada bagian perut bawah
saat menstruasi pada hari pertama dengan
skala nyeri 6 (nyeri sedang). Hal ini selaras
dengan Wianti & Karimah (2018) yang

mengatakan bahwa dismenore dapat terjadi
sebelum atau selama satu hingga beberapa
hari selama menstruasi karena terjadinya
kontraksi otot rahim akibat dari
peningkatan  produksi  prostaglandin.
Dismenore merupakan nyeri yang muncul
saat terjadinya mentruasi pada perempuan
yang dapat mengganggu aktivitas sehari-
hari. Disminore dapat dipengaruhi dengan
adanya aktivitas fisik, kondisi psikologis
yang tidak adekuat serta beberapa kondisi
lain seperti karakteristik seseorang yang
sedang mengalami menstruasi (Rejeki,
2019).

Berdasarkan keluhan utama kedua
responden, salah satu masalah
keperawatan yang munculyaitu nyeri akut
berhubungan dengan agen pencedera
fisiologis. Nyeri  akut  merupakan
pengalaman sensorik atau emosional yang
berkaitan dengan kerusakan jaringan aktual
atau fungsional, dengan onset mendadak
atau lambat dan berintensitas ringan hingga
berat yang berlangsung kurang dari 3 bulan
(PPNI, 2017). Nyeri yang dialami oleh
seseorang dipengaruhi oleh beberapa
faktor diantaranya yaitu pengalaman nyeri
di masa lalu, usia, budaya, dan pengharapan
terhadap pereda nyeri. Faktor-faktor
tersebut dapat meningkatkan atau
menurunkan persepsi, toleransi, dan sikap
untuk merespon nyeri (Wianti & Karimabh,
2018).

Faktor risiko terjadinya  dismenore
diantaranya yaitu faktor endokrin, kelainan
organik, faktor stres atau gangguan psikis,
faktor alergi, faktor haid pertama pada
usia dini, periode haidyang lama, aliran
darah haid yang hebat, merokok,
kegemukan dan mengkonsumsi alkohol
(Andriana, Junita, Mandalika, & Suryani,
2021). Salah satu faktor yang paling dekat
dengan mahasiswa yaitu faktor psikologis
stres di mana menurut Fadjriyaty & Samaria
(2021) semakin tinggi tingkat stres
seseorang maka semakin tinggi pula skala
dismenorea primer. Hal ini disebabkan
karena saat seseorang mengalami stres,
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terjadi ketidakseimbangan hormon dimana
hormon estrogen dan prostaglandin
berproduksi secara berlebihan yang
mengakibatkan adanya kontraksi uterus
yang meningkat secara berlebihan yang
menghasilkan nyeri haid paada saat
menstruasi. Selain hormon estrogen dan
prostaglandin, peningkatan hormon
adrenalin juga menyebabkan otot pada
rahim menjadi tegang dan akhirnya nyeri
pada rahim pada saat menstruasi. Hal
tersebut didukung oleh Marlanti, Haniyabh,
& Murniati, (2021) yang mengatakan
bahwa semakin meningkatnya tingkat stres
akademik pada mahasiswa maka semakin
meningkat pula tingkat nyeri pada saat
menstruasi.

Dalam studi kasus, relaksasi otot progresif
merupakan intervensi yang peneliti lakukan
sebagai upaya mengurangi tingkat nyeri
menstruasi. Penanganan disminore sangat
penting dilakukan karena bila tidak
ditangani maka akan berpengaruh pada
aktivitas sehari-hari (Sari & Chanif, 2020).
Terapi relaksasi otot progresif merupakan
salah satu metode nonfarmakologis yang
sederhana, aman, murah, dan mudah
diterapkan serta dilakukan secara mandiri
oleh pasien. Relaksasi otot progresif juga
menjadi bagian dari intervensi dari asuhan
keperawatan dalam beberapa tahun
terakhir karena merupakan teknik yang
sistematis untuk mengurangi = stres,
kecemasan, depresi, persepsi nyeri,
ketegangan otot serta kontraksi, dan
memfasilitasi tidur (Elsaqaa, Sobhy, & Zaki,
2021). Hal ini selaras dengan Februanti,
Kartilah, & Cahyati (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, relaksasi, penghilang
stres, dan peningkatan aliran darah yang
dapat mengurangi keparahan dan durasi
dari dismenore. Relaksasi otot progresif

71
tidak memerlukan sugesti maupun
imajinasi dan dilakukan dengan

memusatkan perhatian pada aktivitas otot
dengan mengidentifikasi otot yang tegang
kemudian menurunkan ketegangan
tersebut dengan relaksasi (Kustriyanti &
Boediarsih, 2018).

Pemberian implementasi terapi relaksasi
otot progresif selama 3 hari terhadap kedua
responden pada studi kasus ini dilakukan di
kamar asrama dengan posisi duduk di kursi
senyaman mungkin dan  mengikuti
langkah-langkah gerakan relaksasi secara
perlahan yang berjumlah 15

macam gerakan selama 10 menit.
Berdasarkan hasil studi kasus yang telah
dilakukan menunjukkan hasil dimana
masing- masing responden mengatakan
bahwa merasa lebih nyaman dan rileks saat
melakukan relaksasi otot progresif serta
nyeri  yang dirasakan mengalami
penurunan hingga tidak merasa nyeri. Hal
tersebut terjadi karena adanya relaksasi
yang dapat menurunkan intensitas nyeri,
meningkatkan  ventilasi  paru  dan
meningkatkan oksigenasi darah serta
merangsang sekresi endorphin (Akbar,
Eka, & Afriyanti, 2018). Endorfin berfungsi
sebagai penenang alami yangdiproduksi di
otak dan susunan saraf tulang belakang
yang bekerja dengan mengikat reseptor
opiat yang ada pada sistem limbik, otak
tengah, medulla spinalis dan usus. Reseptor
opiat dan opiat endogen tersebut kemudian
membentuk suatu sistem penekanan nyeri
instrinsik. Ikatan antara opiat dengan
reseptor itulah yang akan dapat
mengurangi nyeri dengan mencegah
pelepasan neirotransmiter penghasil nyeri
(Nevy & Nurastam, 2019).

Gerakan-gerakan relaksasi otot progresif
yang dilakukan secara bertahap dapat
menurunkan  ketegangan otot dan
menciptakan sensasi melepaskan
ketidaknyamanan dan stress. Penurunan
nyeridismenore setelah dilakukan relaksasi
otot progresif terjadi karena adanya
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kontraksi pada otot-otot tertentu yang
dapat menimbulkan efek relaksasi dan rasa
nyaman, sehingga nyeri yang dirasakan
menjadi  terallhkan dan  berkurang
(Chandra et al., 2019). Hal itu dukung oleh
Pragholapati (2020) yang mengatakan
bahwa gerakan-gerakan relaksasi otot
progresif melibatkan kelompok otot yang
ditegangkan dan dilemaskan serta
dilakukan secara perlahan dapat
menimbulkan sinap-sinap saraf simpatis
maupun parasimpatis menjadi rileks.
Selama dilakukan intervensi relaksasi otot
progresif, otot menjadi rileks karena terjadi
rangsangan impuls yang memblokade
persepsi nyeri dan stres ke hipotalamus
sehingga sensasi nyeri menjadi berkurang
(Ismail & Elgzar, 2018). Teknik relaksasi
otot progresif membantu meringankan
ketidaknyamanan  menstruasi  melalui
peningkatan vasodilatasi pembuluh darah,
dan peningkatan sekresi hormon endorfin
yang berfungsi memblok reseptor nyeri di
otak sehingga nyeri dapat berkurang
(Amalia, 2018).

SIMPULAN

Hasil pengakajian terhadap dua responden
didapatkan masalah keperawatan utama
adalah nyeri akut berhubungan dengan
agen pencedera fisiologis. Salah satu
tindakan keperawatan utama adalah terapi
relaksasi dengan penambahan spesifikasi
yaitu terapi relaksasi otot progresif yang
dilakukan selama 10 menit. Hasil evalusi
setelah dilakukan implementasi relaksasi
otot progresif selama 3 hari didapatkan
hasil bahwa terjadi penurunan tingkat nyeri
di setiap harinya hingga kedua sudah
responden tidak merasakan nyeri dengan
skala nyeri 0. Berdasarkan hasil tersebut,
maka dapat disimpulkan bahwa terapi
relaksasi otot progresif efektif dapat
menurunkan tingkat nyeri padaperempuan
yang sedang menstruasi.
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