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Lampiran 1 Lembar Kegiatan Bimbingan 
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Lampiran 2 Lembar Surat Izin penelitian 
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Lampiran 3 Instrumen Penelitian 
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Visual Analog Scale Pretest Intervensi 

 

Visual Analog Scale Posttest Intervensi 
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Lampiran 4 Rekapitulasi Data Hasil Peneliltian  

 

1. KOMPRES HANGAT 

 

No Kode 

Responden 

Kelompok 

Intervensi 

Pretest 

(VAS) 

Posttest 

(VAS) 

Usia Lama 

Menstruasi 

Kelas 

1 1 Kompres 

Hangat  

8,8 6,9 17 7 X 

2 1 Kompres 

Hangat  

7,5 5,5 17 5 XI 

3 1 Kompres 

Hangat  

5,6 4,8 16 6 X 

4 1 Kompres 

Hangat  

6,0 4,1 17 7 X 

5 1 Kompres 

Hangat  

5,5 4,5 17 7 X 

6 1 Kompres 

Hangat  

7,1 5,9 16 7 X 

7 1 Kompres 

Hangat  

6,1 4,0 16 8 XI 

8 1 Kompres 

Hangat  

7,0 5,0 17 6 XI 

9 1 Kompres 

Hangat  

5,0 4,0 17 5 XI 

10 1 Kompres 

Hangat  

7,5 6,0 17 7 X 

11 1 Kompres 

Hangat  

9,0 7,0 17 8 XI 

12 1 Kompres 

Hangat  

6,8 5,0 18 7 XI 

13 1 Kompres 

Hangat  

6,6 6,0 17 7 XI 

14 1 Kompres 

Hangat  

8,0 7,1 18 6 X 

15 1 Kompres 

Hangat  

5,2 3,0 17 8 XI 

16 1 Kompres 

Hangat  

6,0 3,2 17 9 X 

17 1 Kompres 

Hangat  

7,1 6,7 18 7 XI 

18 1 Kompres 

Hangat  

5,4 5,0 17 7 X 

19 1 Kompres 

Hangat  

6,0 4,1 17 9 X 
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2. TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM 

 

20 1 Kompres 

Hangat  

7,2 5,1 17 8 X 

21 1 Kompres 

Hangat  

6,4 3,1 17 5 XI 

22 1 Kompres 

Hangat  

6,7 3,0 17 7 XI 

23 1 Kompres 

Hangat  

7,3 5,0 16 7 XI 

24 1 Kompres 

Hangat  

6,2 4,4 15 7 X 

25 1 Kompres 

Hangat  

5,8 2,1 15 7 X 

26 1 Kompres 

Hangat  

5,2 3,6 15 7 X 

27 1 Kompres 

Hangat  

7,2 4,3 15 6 X 

28 1 Kompres 

Hangat  

6,9 2,9 16 7 XI 

No Kode 

Responden 

Kelompok 

Intervensi 

Pretest 

(VAS) 

Posttest 

(VAS) 

Usia Lama 

Menstruasi 

Kelas 

1 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

6,0 4,0 16 7 XI 

2 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

6,0 5,7 15 8 X 

3 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,8 5,3 17 7 XI 

4 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

6,6 6,1 15 8 X 

5 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

7,0 6,1 15 8 XI 

6 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

4,9 4,0 15 7 X 

7 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

8,0 6,7 16 9 X 
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8 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,9 5,8 15 9 X 

9 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

6,1 3,2 16 8 X 

10 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

8,5 8,0 16 9 X 

11 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,9 5,3 16 6 X 

12 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,2 3,1 15 5 XI 

13 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

7,5 6,0 15 7 XI 

14 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

9,3 8,3 15 6 XI 

15 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

7,0 6,7 14 6 XI 

16 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

7,0 5,8 15 6 X 

17 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

4,9 4,6 15 7 XI 

18 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

8,0 6,8 15 6 X 

19 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,4 5,0 15 7 X 

20 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,8 5,5 16 6 XI 

21 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,6 4,1 17 7 XI 

22 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

8,3 7,1 16 6 X 
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23 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,7 5,0 15 6 X 

24 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

6,9 3,6 15 6 X 

25 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,2 3,8 15 6 X 

26 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

7,0 4,5 16 7 X 

27 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

5,5 3,9 16 6 X 

28 2 Teknik 

relaksasi 

nafas dalam 

6,6 5,2 16 7 X 
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Lampiran 5 Output SPSS Hasil Penelitian 

 

 

 

 
 

UJI NORMALITAS 

 

Uji Prasyarat Analisis (Uji Normalitas) 

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data yang 

diperoleh dari variabel penelitian berdistribusi normal atau tidak. Hal ini 
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merupakan syarat utama dalam menentukan jenis statistik yang akan 

digunakan (parametrik atau non-parametrik). Pengujian dilakukan 

menggunakan metode Shapiro-Wilk karena jumlah sampel (n) untuk 

masing-masing kelompok adalah 28 responden (n<50) dengan ketentuan 

jika sig. > 0,05 maka data berdistribusi normal. 

Tabel 4.6 Hasil Uji Normalitas Data Nyeri 

Kelompok Tahap Shapiro-Wilk (Sig.) 

Kompres Hangat Pretest 0,354 

 Posttest 0,487 

Teknik Relaksasi Pretest 0,090 

 Posttest 0,639 

Sumber: Data Primer Diolah Menggunakan SPSS, 2026 

Berdasarkan Tabel 4.6 seluruh data memiliki nilai signifikansi 

(Sig.) > 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi 

normal. Oleh karena itu, pengujian hipotesis selanjutnya dapat 

menggunakan statistik parametrik. 
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PRETEST 
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POST TEST 
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UJI PAIRED T TEST 

 

 
UJI INDEPENDET T TEST 
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Lampiran 6 Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian 

Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian 

 

 

Dokumentasi Pengisian Informed Consent pada Remaja Putri SMAN 31 Garut 

 

 

Dokumentasi pelaksanaan intervensi non-farmakologis kompres hangat (dengan 

suhu berkisar 35°C – 38°C) pada area perut selama 15–20 menit (di rumah 

responden), pada remaja putri SMAN 31 Garut, pada tanggal 15 April 2026 
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Dokumentasi pelaksanaan intervensi Teknik relaksasi nafas dalam pada remaja 

putri dismenore di UKS SMAN 31 Garut, pada tanggal 7 April 2026 

 

Dokumentasi Pengisian Skala Nyeri VAS Sebelum dan Sesudah Intervensi pada 

Remaja Putri SMAN 31 Garut, pada tanggal 21 April 2026 
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Lampiran 7 Standar Operasional Prosedur (SOP) 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

 

 STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

Kompres Hangat pada Remaja Putri dengan Dismenore 

Pengertian Kompres hangat merupakan metode nonfarmakologis dengan 

memberikan panas pada bagian tubuh tertentu untuk meredakan nyeri dan 

ketegangan otot 

Tujuan 1. Mengurangi intensitas nyeri perut bagian bawah 

2. Mengurangi ketegangan otot uterus 

3. Memberikan efek relaksasi dan rasa nyaman 

4. Meningkatkan toleransi terhadap nyeri menstruasi 

Indikasi 1. Remaja putri usia 17 tahun yang mengalami nyeri dismenore 

2. Responden dalam kondisi sadar dan kooperatif 

3. Tidak sedang mengonsumsi 86ensitive saat intervensi 

Kontraindikasi 1. Luka terbuka atau iritasi pada area perut bawah 

2. Gangguan sensasi kulit (mati rasa) 

3. Alergi panas / 86ensiti kulit 86ensitive terhadap panas 

4. Demam atau infeksi akut 

Kebijakan Bisa dilakukan dirumah sesuai dengan tempat saat terjadinya dismenore. 

Referensi 1. Perry, A. G., Potter, P. A., & Ostendorf, W. (2020). Clinical nursing 

skills & techniques (10th ed.). Elsevier. 

2. Mukhoirotin, M., & Urifah, S. (2022). Using warm compresses to 

reduce dysmenorrhea pain. Journal of Holistic Nursing Science, 9(1), 

15–22. 

3. Trisnawati, Y., & Sulistyowati, N. (2022). Pain reduction from 

dysmenorrhea using warm compress. International Journal of Public 

Health Excellence, 2(1), 285–290. 

4. Nindawi, N., Christiana, E., Hidayat, M., & Maisaroh. (2024). 

Application of warm compresses on reducing dysmenorrhea pain 

levels. Jurnal Vokasi Kesehatan, 5(1), 45–52. 

Persiapan Alat a. Buli-buli yang berisi air hangat 

b. Termometer air 

c. Termometer ruangan 
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d. Timer atau jam untuk mengatur durasi latihan (10–15 menit) 

e. Visual Analog Scale (VAS) 

Prosedur 

Pelaksanaan 

1. Menyiapkan alat dan bahan berupa botol atau kantong air hangat (buli-

buli) dan kain pelapis  

2. Mengisi wadah dengan air hangat bersuhu sekitar 40–45°C. 

3. Membungkus wadah dengan kain untuk mencegah iritasi kulit. 

4. Memposisikan responden dalam keadaan nyaman (berbaring atau 

setengah duduk). 

5. Meletakkan kompres hangat pada perut bagian bawah (suprapubik). 

6. Membiarkan kompres selama 15–20 menit. 

7. Menghentikan tindakan jika responden merasa tidak nyaman atau 

terjadi kemerahan berlebihan pada kulit. 

Evaluasi Penurunan skor nyeri dismenore setelah pemberian kompres hangat. 

Dokumentasi Seluruh tindakan dan hasil pengukuran didokumentasikan dalam lembar 

observasi dan lembar pengukuran Visual Analog Scale (VAS). 
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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

 

 STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

Teknik Relaksasi Napas Dalam pada Remaja Putri dengan 

Dismenore 

Pengertian Teknik relaksasi nafas dalam merupakan metode pengendalian pernapasan 

dengan menarik nafas secara perlahan dan dalam melalui hidung, menahan 

sejenak, kemudian menghembuskan secara perlahan melalui mulut. 

Tujuan 1. Menurunkan intensitas nyeri dismenore. 

2. Mengurangi ketegangan otot abdomen dan uterus. 

3. Menurunkan stres dan kecemasan selama menstruasi. 

4. Meningkatkan rasa nyaman dan kontrol diri terhadap nyeri. 

5. Membantu remaja putri beradaptasi secara psikologis terhadap nyeri 

menstruasi 

Indikasi 1. Remaja putri yang mengalami nyeri dismenore 

2. Responden dalam kondisi sadar dan mampu mengikuti instruksi 

3. Bersedia melakukan latihan pernapasan 

Kontraindikasi 1. Pusing atau sesak saat melakukan latihan napas 

2. Gangguan pernapasan akut 

3. Responden merasa tidak nyaman atau menolak 

Kebijakan Bisa dilakukan dirumah sesuai dengan tempat saat terjadinya dismenore. 

Referensi 1. Kozier, B., Erb, G., Berman, A., & Snyder, S. (2021). Fundamentals 

of nursing (11th ed.). Pearson. 

2. Smeltzer, S. C., & Bare, B. G. (2020). Brunner & Suddarth’s textbook 

of medical-surgical nursing (14th ed.). Wolters Kluwer. 

3. Astuti, D., & Handayani, S. (2021). The effect of deep breathing 

relaxation on dysmenorrhea pain. Journal of Nursing Practice, 4(2), 

123–130. 

Persiapan Alat Ruangan tenang dan nyaman, lembar observasi, dan VAS. 

Prosedur 

Pelaksanaan 

1. Menjelaskan prosedur kepada responden dan memastikan responden 

dalam keadaan nyaman. 

2. Memposisikan responden duduk atau berbaring dengan rileks. 

3. Meminta responden memejamkan mata dan memusatkan perhatian 

pada pernapasan. 
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4. Menarik nafas perlahan melalui hidung selama ±4 detik hingga perut 

mengembang. 

5. Menahan nafas selama ±2 detik. 

6. Menghembuskan nafas perlahan melalui mulut selama ±6 detik hingga 

perut mengempis. 

7. Mengulangi latihan pernapasan sebanyak 10–15 menit atau sekitar 5–

10 kali per menit. 

8. Mengakhiri latihan dan mengevaluasi kenyamanan responden. 

Evaluasi Penurunan skor nyeri dismenore setelah pemberian Teknik relaksasi nafas 

dalam 

Dokumentasi Seluruh tindakan dan hasil pengukuran didokumentasikan dalam lembar 

observasi dan lembar pengukuran Visual Analog Scale (VAS). 
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