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ABSTRAK 

Latar Belakang : Dismenorea merupakan rasa tidak nyaman pada perut bagian bawah 

menyebar hingga pinggang yang sering dialami oleh para remaja putri yang terjadi sebelum dan 

selama menstruasi, biasanya disertai dengan rasa mual. Teknik relaksasi nafas dalam merupakan 

salah satu terapi komplementer yang mengajarkan bagaimana cara melakukan napas dalam, 

menahan inspirasi secara maksimal dan bagaimana menghembuskan napas secara perlahan. 

Tujuan : Mengetahui perubahan tingkat skala dismenorea pada remaja sebelum dan sesudah 

melakukan teknik relaksasi nafas dalam. Metode : Penerapan ini dengan metode penelitian 

deskirptif dan mengobservasi kejadian atau peristiwa yang sudah terjadi. Penelitian deskirptif 

adalah penelitian yang dilakukan untuk mendiskripsikan atau menggambarkan suatu kejadian 

yang terjadi di masyarakat. Hasil : Penanganan dismenorea dengan teknik relaksasi nafas dalam 

yang diberikan sebanyak 5 kali selama 15 menit dapat mempengaruhi tingkat dismenorea 

sehingga terdapat perubahan pada tingkat skala nyeri pada remaja. Kesimpulan : Teknik 

relaksasi nafas dalam dapat menurunkan tingkat dismenorea pada remaja yang sedang 

mengalamai nyeri haid.  
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