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ABSTRAK

Nyeri haid merupakan salah satu gangguan menstruasi yang sering dialami oleh remaja
putri dan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, seperti belajar, konsentrasi, dan
aktivitas sosial. Penanganan nyeri haid dapat dilakukan secara farmakologis maupun
nonfarmakologis. Salah satu metode nonfarmakologis yang dapat dilakukan adalah teknik
relaksasi napas dalam. Teknik ini membantu tubuh menjadi lebih rileks, mengurangi
ketegangan otot, memperlancar aliran darah, dan menurunkan persepsi nyeri. Penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi napas dalam terhadap
penurunan intensitas nyeri haid pada remaja putri di SMP N 7 Rambah Samo Jenis
penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain Pre-experimental menggunakan rancangan
One group Pretest-Posttest. dengan Populasi Penelitian Berjumlah 49 responden,Sampel
dalam penelitian ini berjumlah 27 responden dengan teknik pengambilan sampel
Purposive Sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan lembar observasi
Numeric Rating Scale (NRS) yang diberikan sebelum (Pre-test) dan sesudah (Post-test)
dilakukan teknik relaksasi napas dalam. Analisis data menggunakan analisis univariat dan
bivariat dengan Uji Wilcoxon (Wilcoxon Signed Test), Hasil penelitian menunjukkan
bahwa nilai rata - rata intensitas nyeri haid sebelum dilakukan teknik relaksasi napas
dalam adalah 3,63 dengan standar deviasi 1,043, sedangkan setelah dilakukan teknik
relaksasi napas dalam menurun menjadi 2,33 dengan standar deviasi 0,920. Hasil uji
statistik diperoleh nilai p value = 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh teknik relaksasi napas dalam terhadap penurunan intensitas nyeri haid pada
remaja putri di SMP N 7 Rambah Samo. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
teknik relaksasi napas dalam efektif dalam menurunkan intensitas nyeri haid pada remaja
putri.

Kata Kunci: Teknik Relaksasi Napas Dalam, Nyeri Haid , Remaja Putri
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ABSTRACT

Menstrual pain is a common menstrual disorder experienced by adolescent girls and can
disrupt daily activities, such as studying, concentration, and social activities. Menstrual
pain can be managed pharmacologically and non-pharmacologically. One non-
pharmacological method is deep breathing relaxation techniques. This technique helps
the body relax, reduces muscle tension, improves blood flow, and decreases the
perception of pain. This study aims to determine the effect of deep breathing relaxation
techniques on reducing menstrual pain intensity in adolescent girls at SMP N 7 Rambah
Samo.This study was quantitative with a pre-experimental design using a one-group
pretest-posttest. The research population consisted of 49 respondents The sample size
was 27 respondents, using a purposive sampling technique. Data collection was
conducted using a Numeric Rating Scale (NRS) observation sheet administered before
(pre-test) and after (post-test) the deep breathing relaxation technique. Data analysis
used univariate and bivariate analysis with Wilcoxon .The results showed that the
average menstrual pain intensity before the deep breathing relaxation technique was 3.63
with a standard deviation of 1.043, while after the deep breathing relaxation technique, it
decreased to 2.33 with a standard deviation of 0.920. The statistical test results obtained
a p-value of 0.000 (p < 0.05), indicating that the deep breathing relaxation technique had
an effect on reducing menstrual pain intensity in adolescent girls at SMP N 7 Rambah
Samo. Therefore, it can be concluded that the deep breathing relaxation technique is
effective in reducing menstrual pain intensity in adolescent girls

.Keywords: Deep Breathing Relaxation Technique, Menstrual Pain, Adolescent Girls
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