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ABSTRAK 
 

Dismenore merupakan nyeri yang dirasakan saat menstruasi akibat peningkatan produksi 

prostaglandin yang menyebabkan kontraksi uterus berlebihan. Nyeri dismenore dapat 

mengganggu aktivitas belajar, konsentrasi, serta kualitas hidup remaja putri. Salah satu upaya 

nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri adalah pemberian kompres 

hangat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian kompres hangat terhadap 

penurunan intensitas nyeri dismenore pada remaja putri di SMA Negeri 03 Langgam. Penelitian 

ini menggunakan desain Quasi Experimental dengan pendekatan One Group Pretest-Posttest 

Design. Sampel penelitian berjumlah 40 responden dengan menggunakan teknik total sampling. 

Pengukuran intensitas nyeri dilakukan menggunakan Numeric Rating Scale sebelum dan sesudah 

pemberian kompres hangat. Analisis data menggunakan uji Paired Sample t-test dengan tingkat 

kemaknaan α = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata intensitas nyeri sebelum 

pemberian kompres hangat adalah 3,23 ± 1,143, sedangkan setelah pemberian kompres hangat 

menurun menjadi 0,28 ± 0,554. Hasil uji statistik  menunjukkan nilai t = 24,898 dengan p < 0,001, 

yang menunjukkan ada pengaruh signifikan pemberian kompres hangat terhadap penurunan 

intensitas nyeri dismenore pada remaja putri, dapat disimpulkan pemberian kompres hangat efektif 

menurunkan intensitas nyeri dismenore pada remaja putri. Kompres hangat direkomendasikan 

sebagai terapi nonfarmakologis yang aman, mudah, murah, dan dapat dilakukan sendiri untuk 

membantu mengurangi nyeri menstruasi. 
 

Kata kunci  : Kompres Hangat; Dismenore; Intensitas Nyeri; Remaja Putri; Terapi                    

                          Nonfarmakologis 

 

ABSTRACT 
 

Dysmenorrhea is pain experienced during menstruation caused by increased prostaglandin 

production, which leads to excessive uterine contractions. Dysmenorrhea pain can interfere with 

the academic activities, concentration, and quality of life of adolescent girls. One non-

pharmacological measure to alleviate this pain is the application of warm compresses. This study 

aimed to determine the effect of warm compresses on reducing dysmenorrhea pain intensity among 

adolescent girls at SMA Negeri 03 Langgam. A quasi-experimental design with a one-group 

pretest-posttest approach was employed. The study sample consisted of 40 respondents selected 

via total sampling. Pain intensity was measured using the Numeric Rating Scale before and after 

the application of warm compresses. Data analysis was conducted using the paired-sample t-test 

with a significance level of α = 0.05. The results showed that the mean pain intensity was 3.23 ± 

1.143 before the warm compress application and decreased to 0.28 ± 0.554 afterward. Statistical 

analysis yielded a t-value of 24.898 (p < 0.001), indicating a significant effect of warm compresses 

on reducing dysmenorrhea pain intensity; thus, it can be concluded that warm compresses are 

effective in reducing dysmenorrhea pain intensity among adolescent girls. Warm compresses are 

recommended as a safe, simple, cost-effective, and self-administered non-pharmacological 

therapy to help alleviate menstrual pain. 
 

Keywords  :  Warm Compress; Dysmenorrhea; Pain Intensity; Adolescent Girls; Non-

Pharmacological Therapy. 
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PENDAHULUAN 
 

Dismenore atau nyeri haid merupakan 

suatu rasa tidak enak di perut bawah sebelum dan 

selama menstruasi dan sering kali disertai rasa 

mual (Sastrawinata, 2008). Biasanya nyeri mulai 

timbul sesaat sebelum atau selama menstruasi, 

mencapai puncaknya dalam waktu 24 jam dan 

setelah 2 hari akan menghilang. Dismenore juga 

sering disertai oleh sakit kepala, mual, sembelit 

atau diare dan sering berkemih. Kadang sampai 

terjadi muntah. Gejala dan tanda dari dismenore 

adalah nyeri pada bagian bawah yang bisa 

menjalar ke punggung bagian bawah dan 

tungkai. Nyeri dirasakan sebagai kram yang 

hilang timbul atau sebagai nyeri tumpul yang 

terus menerus ada. (Sastrawinata 2018) 

Jenis dismenore ada 2 yaitu dismenore 

primer dan sekunder. Dismenore primer adalah 

nyeri haid yang terjadi tanpa kelainan anatomis 

alat kelamin. Sedangkan dismenore sekunder 

adalah nyeri haid yang berhubungan dengan 

kalainan anatomis ini kemungkinan adalah haid 

disertai infeksi, endometriosis, kloaka uteri, polip 

endometrial, polip serviks, pemakai IUD atau 

AKDR. Faktor penyebab dismenore primer 

adalah faktor karena anemia, penyakit tahunan 

dan sebagainya dapat mempengaruhi timbulnya 

dismenore. Faktor endokrin pada umumnya 

kejang yang terjadi pada dismenore primer 

disebabkan oleh kontraksi uterus yang 

berlebihan, faktor endokrin mempunyai 

hubungan otot usus. Dismenore sekunder 

disebabkan adanya keluhan sakit waktu haid 

akibat kelainan – kelainan organik misalnya: haid 

disertai infeksi, endometriosis, mioma uteri, polip 

endometrial, polip serviks dan pemakai IUD atau 

AKDR. ( Prawirohardjo, S. 2016). 

Dismenore terjadi karena pelepasan 

prostaglandin yang berlebihan mengakibatkan 

kenaikan kontraksi uterus sehingga terjadi rasa 

nyeri saat menstruasi. Menstruasi adalah 

pelepasan dinding rahim (endometrium) yang 

disertai dengan perdarahan dan terjadi secara 

berulang setiap bulan kecuali pada saat 

kehamilan. Menstuasi yang pertama disebut 

menarke paling sering terjadi pada usia 11 tahun, 

tetapi bisa juga terjadi pada usia 8 tahun atau 16 

tahun. Menstruasi merupakan pertanda masa 

produktif pada kehidupan seorang wanita. Siklus 

menstuasi berkisar antara 21-40 hari. 

Hanya 10-15% wanita yang memiliki 

siklus 28 hari (Iluni, 2020). 

Rasa nyeri yang biasanya terjadi pada 

hari-hari pertama haid merupakan hal yang 

wajar, sebab itu masih termasuk dalam 

Premenstrual Syndrome (PMS). Saat sedang 

mendapatkan siklus menstruasi, umumnya 

akan disertai dengan berbagai gejala yang 

timbul. Gejala gejala ini pada umumnya 

hanya berlangsung sekitar 1 atau 2 hari. 

Dismenore dapat dikurangi secara 

farmakologis dan non farmakologis. Secara 

nonfarmakologis diantaranya istirahat yang 

cukup, mengonsumsi minuman hangat 

berkalsium tinggi, relaksasi dalam atau yoga 

melakukan aktivitas fisik seperti olah raga, 

bersepeda dan senam aerobik, akupresure, 

mandi dengan air hangat, kompres dengan 

kantong air hangat (buli-buli)/hangat pada 

bagian yang terasa nyeri (Kozier & Erb‟s, 

2009 & Bobak, 2015). 

Studi pendahuluan yang dilakukan di 

SMA N 03 Langgam pada Desember 2025, 

terdapat siswi dari kelas VII sampai dengan 

siswi kelas IX sejumlah 370 siswi. Peneliti 

melakukan observasi dan wawancara 

terhadap siswi dengan sampel 10 responden. 

Berdasarkan wawancara dan observasi 

kepada 10 siswi tersebut didapatkan hasil 

bahwa terdapat 4 siswi yang mengalami 

dismenore sedang, 3 siswi disminore ringan 

dan 3 siswi tidak mengalami dismenore. 

Sebagian siswi yang mengalami dismenore 

memilih untuk minum obat anti nyeri dan 

sisanya memilih untuk tidur atau istirahat. 

Sedikit siswa yang mengatakan melakukan 

tindakan yang bersifat nonfarmakologi atau 

tindakan yang tanpa menggunakan obat 

seperti kompres hangat dan terapi lainnya. 

Namun sejauh ini efektivitas kompres 

air hangat terhadap disemenore masih perlu 

diteliti, sehingga peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian dengan judul 

efektivitas kompres hangat terhadap 

dismenore pada remaja putri di SMAN 03 

Langgam. 
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METODE PENELITIAN 
Rancangan penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah Quasi Experiment 

adalah salah satu rancangan penelitian yang 

dipergunakan untuk mencari hubungan sebab 

akibat (Sastroasmoro, 2008). Tujuan penelitian 

quasi eksperimen untuk mengetahui suatu gejala 

atau pengaruh yang timbul sebagai akibat dari 

adanya perlakuan tertentu. Pendekatan yang 

dilakukan dalam penelitian ini adalah dengan 

menggunakan teknik one group pre test and post 

test design, ialah suatu penelitian yang dilakukan 

untuk menilai satu kelompok saja secara utuh 

(Notoatmodjo, 2005). Peneliti tidak meggunakan 

kelompok pembanding (kontrol) namun pada 

penelitian ini akan dilakukan pengujian pertama 

(pre test) yang memungkinkan peneliti dapat 

menguji perubahan yang terjadi setelah adanya 

eksperimen (intervensi). Penelitian ini untuk 

mengetahui pengaruh terapi kompres hangat 

terhadap nyeri dismenore pada siswa dengan 

rancangan penelitian. Penelitian di laksanakan di 

SMAN 03 Langgam. Populasi dalam penelitian 

ini adalah remaja siswa putri kelas 2  yang 

mengalami keluhan nyeri saat disminore di 

SMAN 03 Langgam  sejumlah 85 siswi,sampel 

penelitian 40 orang. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Analisis Univariat 

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Tingkat Nyeri 

Sebelum Pemberian Kompres Hangat 

Berdasarkan Tabel 1 diketahui bahwa 

sebelum diberikan kompres hangat sebagian 

besar responden mengalami nyeri ringan 

sebanyak 28 responden (70,0%), sedangkan 12 

responden (30,0%) mengalami nyeri sedang. 

Tidak terdapat responden yang mengalami nyeri 

berat. 

Tabel. 2   Distribusi Frekuensi Tingkat Nyeri 

Sesudah Pemberian Kompres Hangat 

 

Berdasarkan Tabel 2 diketahui bahwa 

setelah diberikan kompres hangat sebagian 

besar responden tidak lagi merasakan nyeri, 

yaitu sebanyak 31 responden (77,5%), 

sedangkan 9 responden (22,5%) masih 

mengalami nyeri ringan. Tidak terdapat 

responden yang mengalami nyeri sedang 

maupun nyeri berat. 

Analisis Bivariat 

Tabel 3 Perbedaan Rata-rata Tingkat Nyeri 

Sebelum dan Sesudah Pemberian 

Kompres Hangat 

 

Hasil analisis menggunakan uji Paired 

Sample t-test menunjukkan rata-rata tingkat 

nyeri sebelum intervensi sebesar 3,23, 

sedangkan sesudah intervensi menurun 

menjadi 0,28. Hasil uji diperoleh t = 24,898 

dengan p < 0,001, sehingga terdapat 

perbedaan yang bermakna antara tingkat 

nyeri sebelum dan sesudah pemberian 

kompres hangat. Dengan demikian, 

hipotesis penelitian (Ha) diterima.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

sebelum diberikan kompres hangat sebagian 

besar responden mengalami nyeri ringan 

(70,0%) dan sisanya mengalami nyeri 

sedang (30,0%). Kondisi ini 

menggambarkan bahwa dismenore 

merupakan keluhan yang umum dialami 

oleh remaja putri akibat peningkatan 

produksi prostaglandin yang menyebabkan 

kontraksi uterus berlebihan sehingga 

menimbulkan nyeri.  

Setelah dilakukan kompres hangat 

terjadi penurunan tingkat nyeri yang sangat 

jelas. Sebanyak 77,5% responden sudah 

tidak merasakan nyeri, sedangkan sisanya 

hanya mengalami nyeri ringan. Hasil ini 

menunjukkan bahwa kompres hangat efektif 

mengurangi intensitas nyeri dismenore.  

Secara fisiologis, panas lokal 

meningkatkan vasodilatasi, memperbaiki 

aliran darah, mengurangi spasme otot uterus, 

dan menghambat transmisi impuls nyeri 

Tingkat Nyeri Frekuensi (n) Persentase (%) 

Nyeri ringan 28 70,0 

Nyeri sedang 12 30,0 

Total 40 100 

Tingkat Nyeri Frekuensi (n) Persentase (%) 

Tidak nyeri 31 77,5 

Nyeri ringan 9 22,5 

Nyeri sedang 0 0 

Total 40 100 

Variabel Mean SD t p-value 

Sebelum kompres hangat 3,23 1,143   

Sesudah kompres hangat 0,28 0,554 24,898 <0,001 
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melalui mekanisme gate control theory.Hasil uji 

statistik menunjukkan p < 0,001, yang berarti 

terdapat pengaruh yang signifikan pemberian 

kompres hangat terhadap penurunan intensitas 

nyeri dismenore. Penurunan rata-rata skor nyeri 

dari 3,23 menjadi 0,28 menunjukkan bahwa 

intervensi ini efektif dalam mengurangi keluhan 

nyeri pada remaja putri.  

Temuan ini sejalan dengan penelitian Delfina 

dkk. (2020) yang melaporkan bahwa kompres 

hangat secara bermakna menurunkan nyeri haid 

pada mahasiswi dengan uji paired t-test. Penelitian 

lain oleh Rattu dkk. (2021) juga menemukan 

adanya penurunan rata-rata nyeri setelah pemberian 

kompres hangat dengan nilai p < 0,05, sehingga 

terapi ini direkomendasikan sebagai intervensi 

nonfarmakologis untuk mengurangi dismenore.  

Berdasarkan teori dan hasil penelitian ini 

dapat disimpulkan bahwa kompres hangat 

merupakan intervensi nonfarmakologis yang 

efektif, mudah dilakukan, aman, serta dapat 

diterapkan secara mandiri oleh remaja putri untuk 

mengurangi nyeri dismenore. 

 

KESIMPULAN 
 

1.Sebelum diberikan kompres hangat, sebagian 

besar responden mengalami nyeri ringan 

sebanyak 28 responden (70,0%), sedangkan 12 

responden (30,0%) mengalami nyeri sedang. 

Rata-rata tingkat nyeri sebelum intervensi adalah 

3,23 dengan standar deviasi 1,143. 

2.Setelah diberikan kompres hangat, sebagian besar 

responden tidak lagi mengalami nyeri, yaitu 

sebanyak 31 responden (77,5%), sedangkan 9 

responden (22,5%) masih mengalami nyeri 

ringan. Rata-rata tingkat nyeri setelah intervensi 

menurun menjadi 0,28 dengan standar deviasi 

0,554. 

3.Hasil analisis menggunakan uji Paired Sample t-

test menunjukkan nilai t = 24,898 dengan nilai p 

< 0,001. Hal ini menunjukkan terdapat pengaruh 

yang bermakna pemberian kompres hangat 

terhadap penurunan intensitas nyeri dismenore 

pada remaja putri di SMA Negeri 03 Langgam. 

Dengan demikian, hipotesis penelitian (Ha) 

diterima dan hipotesis nol (H0) ditolak. 

4.Kompres hangat terbukti efektif sebagai terapi 

nonfarmakologis untuk menurunkan intensitas 

nyeri dismenore karena dapat meningkatkan 

vasodilatasi pembuluh darah, memperlancar 

sirkulasi darah, mengurangi spasme otot 

uterus, meningkatkan relaksasi, serta 

menurunkan persepsi nyeri sehingga dapat 

membantu remaja putri tetap beraktivitas 

selama menstruasi. 
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