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INTISARI 

 

 

Latar Belakang : Angka kejadian dismenore yang dialami para remaja putri saat 

menstruasi menunjukkan frekuensi yang cukup tinggi. Hal ini dapat ditangani 

dengan pengobatan sendirin atau non farmakologi. Teknik relaksasi yang mudah 

dianjurkan untuk mengurangi dismenore. Teknik relaksasi nafas dalam dan aroma 

terapi bunga mawar merupakan salah satu teknik relaksasi yang dapat digunakan 

untuk mengurangi nyeri. Banyak dari mereka yang belum mengetahui cara 

penanganan dimenore. Maka dari itu penulis tertarik menerapkan teknik relaksasi 

nafas dalam dan aroma terapi bunga mawar. 

Tujuan : Penerapan teknik nafas dalam dan aroma terapi bunga mawar untuk 

mengurangi nyeri dismenore, mengetahui skala nyeri sebelum dan setelah di 

lakukan teknik nafas dalam dan aroma terapi bunga mawar. 

Metode Penelitian : Menggunakan metode deskriptif analitik. Dalam hal ini 

peneliti mendeskripsikan dan menggambarkan fakta-fakta dari pengkajian yang 

didapatkan melalui wawancara dan observasi langsung, dan dokumentasi. 

Penelitian ini dilakukan dari bulan Maret – Juni 2017. 

Hasil : Teknik nafas dalam dan aroma terapi bunga mawar sudah diterapkan oleh 

ketiga partisipan selama tiga hari berturut-turut mulai hari pertama haid dan 

dilakukan selama 10 menit setiap sore hari. Pada ketiga partisipan mengalami 

skala nyeri sedang dan selama tiga hari berangsur-angsur mengalami penurunan 

menjadi skala nyeri 0 atau tidak nyeri, tetapi pada partisipan kedua megalami 

penurunan menjadi skala nyeri ringan. 

Kesimpulan : Teknik nafas dalam dan aroma terapi bunga mawar dapat 

mengurangi dismenore pada remaja putri di BPM Siti Nasikhatun Kutowinangun. 

Kata kunci : dismenore, teknik nafas dalam, aroma terapi mawar. 

Kepustakaan : (2004-2015) 

Jumlah halaman: XI + 66 halaman + 23 lampiran 
1
Judul 

2
Mahasiswa Prodi DIII Kebidanan 

3
Dosen STIKES Muhammadiyah Gombong 

 

 

 

 



 
 

vi 
 

 

SCIENTIFIC PAPER 

 

THE APPLICATION OF DEEP BREATHING TECHNIQUE AND ROSE 

AROMATHERAPY TO DECREASE THE DYSMENORRHEA PAIN  

OF YOUNG GIRLS IN INDEPENDENT MIDWIFERY CLINIC  

OF MIDWIFE SITI NASIKHATUN AT KUTOWINANGUN
1
 

Heni Puji Lestari
2
, Umi Laelatul Qomar

3 

 

 

ABSTRACT 

 

 

Background: The dysmenorrhea of young girls during menstruation has a fairly 

high frequency. It can be treated by self-medication or non-pharmacology. An 

easy relaxation technique is recommended to reduce dysmenorrheal pain. The 

deep breathing relaxation technique using rose aromatherapy is one of the 

relaxation techniques to reduce pain. Many young girls do not know how to 

handle dysmenorrhea. Therefore, the writer is interested in applying deep-

breathing technique using rose aromatherapy. 

Objectives: To apply deep breathing techniques and rose aroma therapy to reduce 

the dysmenorrheal pain, to know the scale of pain before and after applying deep 

breathing techniques and rose aromatherapy. 

Method: This study uses analytical descriptive method. The writer describes the 

facts of the assessment obtained through interviews, direct observation, and 

documentation. This study was conducted from March to June 2017. 

Result: After applying deep breathing technique and rose aroma therapy, the three 

participants had moderate pain and it was gradually decreasing to painless scales 

in three days, but the pain of the second participant decreased to a mild pain scale. 

Conclusion: The deep breathing technique and rose aromatherapy rose can reduce 

dysmenorrhea of young girls in Independent Midwifery Clinic of Midwife Siti 

Nasikhatun at Kutowinangun. 

Keywords: Dysmenorrhea, deep breathing technique, rose aroma therapy. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. LATAR BELAKANG  

Dismenore merupakan suatu gejala rasa sakit atau rasa tidak enak diperut 

bagian bawah pada masa menstruasi sampai dapat menggangu aktifitas sehari-hari 

yang paling sering ditemui pada wanita muda dan reproduktif. Dismenore adalah 

keluhan yang paling sering menyebabkan wanita muda pergi ke dokter untuk 

konsultasi dan mendapatkan pengobatan (Winknjosastro, 2007). Rasa sakit yang 

menyerupai kejang ini terasa di perut bagian bawah. Biasanya dimulai 24 jam 

sebelum haid datang, dan berlangsung sampai 12 jam pertama dari masa haid. 

Dismenore diklasifikasikan berdasarkan ada tidaknya kelainan atau sebab yang 

dapat diamati yaitu dismenore primer, dismenore sekunder, dan dismenore 

membranous (Colin & Shushan 2007). Ciri khas dismenore primer adalah bahwa 

penyakit ini mulai timbul sejak menstruasi pertama kali datang dan keluhan 

sakitnya agak berkurang setelah wanita yang bersangkutan menikah dan hamil 

(Devi, 2012). Dismenore sekunder terjadi akibat berbagai kondisi patologis seperti 

endometriosis, salfingitis, adenomiosis uteri, dan lain-lain (Schwart, 2005). 

Dismenore membranosus disebabkan adanya bagian endometrium yang melewati 

serviks yang tidak berdilatasi (cast of endometrium through an undilated cervix) 

(Colin dan Shushan, 2007). 

Prevalensi dismenore dalam beberapa penelitian menunjukkan frekuensi 

yang cukup tinggi. Dalam suatu systemic review WHO, rata-rata insidensi 
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terjadinya dismenore pada wanita muda antara 16,8 – 81%. Di Inggris dilaporkan 

45 -97% wanita dengan keluhan dismenore, dimana prevalensi hampir sama 

ditemui di negara-negara Eropa. Prevalensi terendah dijumpai di Bulgaria (8,8%) 

dan prevalensi tertinggi di negara Finlandia (94%) (Latthe, 2006). 

Di Indonesia Angka kejadian dismenore menurut Proverawati (2012) 

diperkirakan sebesar 64,25% yang terdiri dari 54,89% dismenore primer dan 

9,36% dismenore sekunder . Dismenore menyebabkan 14% dari pasien remaja 

sering tidak hadir di sekolah dan tidak menjalani kegiatan sehari-hari (Calis, 

2011). 

Hasil Sensus Badan Pusat Statistik Jawa Tengah Tahun 2010, 11,78% 

adalah remaja dari jumlah penduduk 32.548.687 jiwa. Indonesia dengan jumlah 

remaja putri usia 10-19 tahun sebanyak 2.761.577 jiwa. Sedangkan yang 

mengalami dismenorea di propinsi Jawa Tengah mencapai 1.518.867 jiwa (Badan 

Pusat Statistik Jawa Tengah, 2010). 

Penanganan dismenore bisa dilakukan secara farmakologi yaitu dengan 

pemberian obat-obatan analgesik (Winkjosastro 2007). Sedangkan secara non 

farmakologi melalui distraksi, relaksasi, imajinasi terbimbing, kompres hangat 

atau dingin ( Hermawan 2012). Ada berbagai cara atau metode yang digunakan 

untuk mengalihkan perhatian terhadap rasa nyeri yang dialaminya, antara lain: 

stimulasi, distraksi visual, distraksi pendengaran, distraksi pernafasan, tehnik 

pernafasan, imajinasi terbimbing. Salah satunya dengan menggunakan 

aromaterapi, untuk merangsang tubuh agar dapat merasa nyaman dengan aroma 

yang menyejukkan (Bakir, 2009). Aroma terapi yang bisa dipergunakan  
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Menurut penelitian dari Pradiyatim (2014) aroma terapi bunga mawar 

mampu untuk menurunkan nyeri dismenore sebesar 50 %. Minyak esensial bunga 

mawar yang digunakan dalam aromaterapi mengandung bahan aktif yaitu 

senyawa geraniol, nerol 5-10 %, eugenol 1 %, sitral sitroneol, linalool, fenei-

etilalkohol, farnesol, dan nonilaldehida. yang memiliki khasiat dan efek yang 

cepat dalam membantu penyembuhan penyakit serta menghilangkan nyeri. Hal ini 

dikarenakan minyak esensial tersebut dapat mempengaruhi aktivitas fungsi kerja 

otak melalui sistem saraf yang berhubungan dengan indera penciuman. 

Menurut penelitian dari Hapsari (2013) teknik relaksasi nafas dalam 

efektif untuk menurunkan nyeri dimenore. Teknik nafas dalam adalah teknik 

melakukan nafas dalam, nafas lambat dan bagaimana menghembuskan nafas 

secara perlahan (Smeltzer & Bare, 2002). Selain melakukan nafas dalam, klien 

diarahkan untuk berkonsentrasi (pemusatan perhatian atau pikiran pada suatu hal) 

pada daerah yang mengalami ketegangan otot (Potter & Pery, 2005). Menurut 

penelitian dari Azizah (2015) teknik relaksasi nafas dalam juga efektif  karena 

merupakan tehnik pengendoran atau pelepasan ketegangan, teknik nafas dalam 

juga dapat meningkatkan ventilasi paru dan meningkatkan oksigen darah Smeltzer 

& Bare (2002). Menurut penelitian dari Ambarwati (2015) teknik nafas dalam 

sesuai dengan teori yang menyatakan bahwa teknik relaksasi nafas dalam juga 

dapat menurunkan intensias nyeri adalah teori dari Huges (1995) dalam ( 

Ernawati, 2010) karena teknik nafas dalam merupakan salah satu keadaan yang 

mampu merasang tubuh untuk mengeluarkan opoid endogen sehingga terbentuk 
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system penekan nyeri yang akhirnya akan menyebabkan penurunan intensitas 

nyeri. 

Sehingga peneliti ingin melakukan penerapan asuhan teknik nafas dalam 

dan aroma terapi bunga mawar terhadap penurunan nyeri dismenore pada remaja 

puteri. 

B. TUJUAN UMUM 

Untuk mengetahui penerapan teknik nafas dalam dan aroma terapi bunga 

mawar terhadap penurunan nyeri dismenore pada remaja di BPM Siti Nasikhatun. 

C. TUJUAN KHUSUS 

1. Untuk mengetahui skala nyeri dismenore sebelum diberikan teknik nafas dalam 

dan aroma terapi bunga mawar terhadap penurunan nyeri dismenore pada 

remaja putri. 

2. Untuk mengetahui skala nyeri dismenore sesudah diberikan teknik nafas dalam 

dan aroma terapi bunga mawar terhadap penurunan nyeri dismenore pada 

remaja putri. 

D. MANFAAT 

1. Manfaat Teoritis 

a. Bagi Institusi Pendidikan 

Sebagai informasi bagi institusi pendidikan bahwa teknik nafas dalam dan 

aroma terapi bunga mawar merupakan salah satu alternatif terapi untuk 

mengatasi dan mengurangi siswi-siswi yang mengalami dismenore 

sehingga mereka dapat lebih berkonsentrasi dalam mengikuti 

pembelajaran. 
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b. Bagi Peneliti  

Memberi pengalaman baru bagi peneliti dalam melaksanakan penelitian 

dan dapat mengetahui penerapan teknik nafas dalam dengan aroma terapi 

bunga mawar secara langsung dalam menangani masalah dismenore dan 

mengaplikasikan teori yang telah didapat untuk mengatasi masalah 

dismenore pada peniliti sendiri. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Remaja 

Membantu remaja yang mengalami dismenore dalam mengurangi dan 

mencegah nyeri saat menstruasi sehingga dapat mengikuti pembelajar dari 

awal hingga akhir mata pelajaran. 

b Bagi Masyarakat 

Diharapakan dapat memberikan informasi, ilmu baru dan meningkatkan 

pengetahuan masyarakat yang mengalami dismenore dalam mengurangi 

dan mencegah nyeri saat menstruasi. 
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CHECKLIST 

TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM 

 

Nama : Nn. L 

Umur : 14 tahun 

1. Keterampilan : Melakukan Teknik Relaksasi Nafas Dalam 

2. Pengertian : Merupakan metode efektif untuk mengurangi rasa nyeri 

pada klien yang mengalami nyeri kronis yang dapat mengurangi ketegangan 

otot, rasa jenuh, kecemasan sehingga mencegah menghebatnya stimulus nyeri 

3. Tujuan 

a. Meningkatkan ventilasi alveoli 

b. Memelihara pertukaran gas 

c. Mengurangi stress, baik fisik maupun emosional 

d. Menurunkan intensitas nyeri dan kecemasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



CHECKLIST 

TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM 

 

Nama : Nn. W 

Umur : 15 tahun 

1. Keterampilan : Melakukan Teknik Relaksasi Nafas Dalam 

2. Pengertian : Merupakan metode efektif untuk mengurangi rasa nyeri pada 

klien yang mengalami nyeri kronis yang dapat mengurangi ketegangan otot, 

rasa jenuh, kecemasan sehingga mencegah menghebatnya stimulus nyeri 

3. Tujuan 

a. Meningkatkan ventilasi alveoli 

b. Memelihara pertukaran gas 

c. Mengurangi stress, baik fisik maupun emosional 

d. Menurunkan intensitas nyeri dan kecemasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



CHECKLIST 

TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM 

 

Nama : Nn. A 

Umur : 14 tahun 

1. Keterampilan : Melakukan Teknik Relaksasi Nafas Dalam 

2. Pengertian : Merupakan metode efektif untuk mengurangi rasa nyeri 

pada klien yang mengalami nyeri kronis yang dapat mengurangi ketegangan 

otot, rasa jenuh, kecemasan sehingga mencegah menghebatnya stimulus nyeri 

3. Tujuan 

a. Meningkatkan ventilasi alveoli 

b. Memelihara pertukaran gas 

c. Mengurangi stress, baik fisik maupun emosional 

d. Menurunkan intensitas nyeri dan kecemasan 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



TABEL PENGAMATAN/ OBERVASI 

PENERAPAN TEKNIK NAFAS DALAM DAN AROMA TERAPI BUNGA 

MAWAR TERHADAP PENURUNAN NYERI DISMENORE PADA 

REMAJA PUTRI DI BPM SITI NASIKHATUN  

KUTOWINANGUN 

 

No. Hari/ Tanggal Nama Nyeri Sebelum Nyeri Sesudah 

1. 29 Maret 2017 Nn. L 6 4 

2. 30 Maret 2017  4 2 

3. 31 Maret 2017  2 0 

4. 01 April 2017  0 0 

5. 02 April 2017  0 0 

6. 03 April 2017  0 0 

7. 04 April 2017   0 0 

8.     

 

 

 

 



TABEL PENGAMATAN/ OBERVASI 

PENERAPAN TEKNIK NAFAS DALAM DAN AROMA TERAPI BUNGA 

MAWAR TERHADAP PENURUNAN NYERI DISMENORE PADA 

REMAJA PUTRI DI BPM SITI NASIKHATUN  

KUTOWINANGUN 

  

No Hari/ Tanggal Nama Nyeri Sebelum Nyeri Sesudah 

1. 30 Maret 2017 Nn. W 5 3 

2. 31 Maret 2017  4 2 

3. 01 April 2017  2 1 

4. 02 April 2017  0 0 

5. 03 April 2017  0 0 

6. 04 April 2017  0 0 

7.     

8.     

 

 

 

 

 

 



TABEL PENGAMATAN/ OBERVASI 

PENERAPAN TEKNIK NAFAS DALAM DAN AROMA TERAPI BUNGA 

MAWAR TERHADAP PENURUNAN NYERI DISMENORE PADA 

REMAJA PUTRI DI BPM SITI NASIKHATUN  

KUTOWINANGUN 

 

No Hari/ Tanggal Nama Nyeri Sebelum Nyeri Sesudah 

1. 03 April 2017 Nn. A 5 3 

2. 04 April 2017  4 2 

3. 05 April 2017  2 0 

4. 06 April 2017  0 0 

5. 07 April 2017  0 0 

6. 08 April 2017  0 0 

7. 09 April 2017  0 0 

8.     
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