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ABSTRAK 

Latar Belakang: Nyeri saat haid atau dismenore terjadi pada perut bagian bawah, 

tetapi dapat menyebar hingga ke punggung bawah dan paha. Upaya untuk 

mengurangi nyeri haid dapat menggunakan cara non farmakologis salah satunya 

yaitu teknik relaksasi otot progresif yang bekerja menurunkan nyeri dengan 

mekanisme pelepasan opiat endogen oleh otot yang berkontraksi. Tujuan: 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat nyeri haid sebelum dan sesudah 

dilakukan teknik relaksasi otot progresif pada remaja. Metode: Rancangan 

penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah rancangan studi kasus 

dengan design penelitian deskriptif yang bertujuan untuk menggambarkan 

variabel dari hasil penelitian, dengan dua responden. Hasil: Terdapat penurunan 

skala nyeri sesudah dilakukan teknik relaksasi otot progresif dari skala nyeri 

sedang dan berat menjadi skala nyeri ringan. Kesimpulan: Terdapat penurunan 

tingkat skala nyeri sebelum dan sesudah dilakukan teknik relaksasi otot progresif. 

Saran: Remaja dapat menerapkan teknik relaksasi otot progresif. 
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