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Poltekkes Kemenkes RI Medan Tahun 2024”. 

Demikian surat pernyataan ini kami buat dengan sesungguhnya dan tanpa paksaan 
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Lampiran 8 : Skala Pengukuran Nyeri 
 

SKALA PENGUKURAN NYERI NRS (Numeric Rating Scale) 

 
Nama : 

 
Umur : 

 
Nyeri haid akan diukur menggunakan Numeric Rating Scale. Berilah tanda (√) 

pada salah satu angka dibawah ini yang menggambarkan tingkat nyeri yang 

dirasakan pada saat mengalami nyeri haid (dismenore). 

1. Pre-test (sebelum dilakukan tindakan) 
 

 
1-3 : Nyeri ringan : 

4-6 : Nyeri sedang : 

7-10 : Nyeri berat : 

 
 

2. Post-test (setelah dilakukan tindakan) 
 

 
1-3 : Nyeri ringan : 

4-6 : Nyeri sedang : 

7-10 : Nyeri berat : 



 

 

 

 

Keterangan : 
 
 

0 : Tidak Nyeri 4-6 : Nyeri Sedang 

1-3 : Nyeri Ringan 7-10 : Nyei Berat 

 
Kriteria Nyeri : 

 
Nyeri 0 : tidak nyeri 

Nyeri 1 : nyeri sangat ringan 

Nyeri 2 : nyeri ringan, ada sensasi seperti dicubit namun tidak sakit 

Nyeri 3 : nyeri sudah mulai terasa, namun masih bisa ditoleransi 

Nyeri 4 : nyeri cukup mengganggu 

Nyeri 5 : nyeri terasa mengganggu dan tidak bisa didiamkan dalam waktu lama 

Nyeri 6 : nyeri sudah mengganggu indra, terutama indra penglihatan 

Nyeri 7 : rasa sakit sangat mendominasi indra tidak mampu berkomunikasi 

dengan baik dan tidak bisa melakukan aktivitas 

Nyeri 8 : nyeri sangat benar-benar kuat sehingga penderita tidak dapat berfikir 

jernih 

Nyeri 9 : nyeri sangat kuat tetapi masih dapat dikontrol 

Nyeri 10 : nyeri yang sangat berat dan bisa tak sadarkan diri 



 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 9 : Master Tabel 
 

 

 

 

No. 

 

 

Kode 

Responden 

 

 

Usia 

Skala Nyeri Dismenore Sebelum diberikan Teknik Cat Stretch Exercise 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  
 

Kategori 
Tidak 

nyeri 

Sangat 

ringan 

(seperti 

gigitan 

nyamuk) 

Nyeri 

ringan 

(seperti 

cubitan 

ringan 

dikulit 

Nyeri 

mulai 

terasa 

namun 

bisa 

ditoleransi 

(seperti 

suntikan 
dokter) 

Nyeri 

sedang 

(seperti 

sakit 

gigi atau 

sengatan 

lebah) 

Nyeri 

sedang 

(menusuk 

seperti 

kaki 

terkilir) 

Nyeri sedang 

(menusuk, 

hingga 

menyebabkan 

tidak fokus 

Sama seperti 

skala 6, 

kecuali rasa 

sakit 

mendominasi 

hingga tidak 

dapat 

berkomunikasi 

Nyeri 

kuat 

hingga 

tidak 

dapat 

berpikir 

jernih 

Nyeri 

begitu 

kuat 

hingga 

tidak 

bisa 

toleransi 

Nyeri 

begitu 

kuat 

hingga 

tidak 

sadarkan 

diri 

1. Nn. UN 18       √     Sedang 

2. Nn. NFM 18       √     Sedang 

3. Nn. NS 19     √       Sedang 

4. Nn. MAS 19    √        Ringan 

5. Nn. IK 19     √       Sedang 

6. Nn. KAV 18      √      Sedang 

7. Nn. NA 19      √      Sedang 

8. Nn. DB 19     √       Sedang 

9. Nn. RKS 19    √        Ringan 

10. Nn. RPC 19       √     Sedang 

11. Nn. NN 19     √       Sedang 

12. Nn. CAS 19       √     Sedang 

13. Nn. AH 19      √      Sedang 

14. Nn. ARP 19     √       Sedang 

15. Nn. TAP 19     √       Sedang 

16. Nn. ZH 20    √        Ringan 

17. Nn. SK 18    √        Ringan 



 

 

 

 

 

 

 

18. Nn. NR 19     √       Sedang 

19. Nn. VNP 18    √        Ringan 

20. Nn. GS 20      √      Sedang 

21. Nn. LA 18      √      Sedang 

22. Nn. NLH 19       √     Sedang 

23. Nn. GF 19    √        Ringan 

24. Nn. EE 19    √        Ringan 

25. Nn. ASS 19      √      Sedang 

26. Nn. AAR 19     √       Sedang 

27. Nn. ASP 19      √      Sedang 

28. Nn. WAP 18      √      Sedang 

29. Nn. VAS 18     √       Sedang 

30. Nn. TA 20       √     Sedang 

31. Nn. SPR 20      √      Sedang 

32. Nn. AFN 19     √       Sedang 

33. Nn. AJ 18      √      Sedang 

34. Nn. EWS 19     √       Sedang 

35. Nn. IP 19       √     Sedang 

36. Nn. KH 19    √        Ringan 

37. Nn. NP 19    √        Ringan 

38. Nn. RS 19     √       Sedang 

39. Nn. TA 19      √      Sedang 

40. Nn. SA 19     √       Sedang 

41. Nn. VS 19    √        Ringan 

42. Nn. YRS 19      √      Sedang 

43. Nn. KS 19     √       Sedang 

44. Nn. HPA 19     √       Sedang 

45. Nn. FJ 19    √        Ringan 

46. Nn. DS 19     √       Sedang 

47. Nn. AP 19    √        Ringan 



 

 

 

 

 

 

 

48. Nn. ARZ 19    √        Ringan 

49. Nn. CF 19      √      Sedang 

50. Nn. EJ 19       √     Sedang 

51. Nn. MW 18     √       Sedang 

52. Nn. PR 19    √        Ringan 

53. Nn. RW 19     √       Sedang 

54. Nn. RR 19      √      Sedang 

55. Nn. UNS 19      √      Sedang 

56. Nn. VA 19    √        Ringan 

57. Nn. IA 19      √      Sedang 

58. Nn. NP 19      √      Sedang 

59. Nn. AP 19     √       Sedang 

60. Nn. DI 19     √       Sedang 

61. Nn. AZK 19     √       Sedang 

62. Nn. AK 19    √        Ringan 

63. Nn. CNS 18    √        Ringan 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No. 

 

 

Kode 

Responden 

 

 

Usia 

Skala Nyeri Dismenore Sesudah diberikan Teknik Cat Stretch Exercise 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  
 

Kategori 
Tidak 

nyeri 

Sangat 

ringan 

(seperti 

gigitan 

nyamuk) 

Nyeri 

ringan 

(seperti 

cubitan 

ringan 

dikulit 

Nyeri 

mulai 

terasa 

namun 

bisa 

ditoleransi 

(seperti 

suntikan 

dokter) 

Nyeri 

sedang 

(seperti 

sakit 

gigi atau 

sengatan 

lebah) 

Nyeri 

sedang 

(menusuk 

seperti 

kaki 

terkilir) 

Nyeri sedang 

(menusuk, 

hingga 

menyebabkan 

tidak fokus 

Sama seperti 

skala 6, 

kecuali rasa 

sakit 

mendominasi 

hingga tidak 

dapat 

berkomunikasi 

Nyeri 

kuat 

hingga 

tidak 

dapat 

berpikir 

jernih 

Nyeri 

begitu 

kuat 

hingga 

tidak 

bisa 

toleransi 

Nyeri 

begitu 

kuat 

hingga 

tidak 

sadarkan 

diri 

1. Nn. UN 18    √        Ringan 

2. Nn. NFM 18     √       Sedang 

3. Nn. NS 19    √        Ringan 

4. Nn. MAS 19  √          Ringan 

5. Nn. IK 19   √         Ringan 

6. Nn. KAV 18    √        Ringan 

7. Nn. NA 19   √         Ringan 

8. Nn. DB 19   √         Ringan 

9. Nn. RKS 19   √         Ringan 

10. Nn. RPC 19    √        Ringan 

11. Nn. NN 19   √         Ringan 

12. Nn. CAS 19     √       Sedang 

13. Nn. AH 19   √         Ringan 

14. Nn. ARP 19    √        Ringan 

15. Nn. TAP 19   √         Ringan 

16. Nn. ZH 20  √          Ringan 

17. Nn. SK 18  √          Ringan 

18. Nn. NR 29   √         Ringan 

19. Nn. VNP 18  √          Ringan 



 

 

 

 

 

 

 

20. Nn. GS 20   √         Ringan 

21. Nn. LA 18    √        Ringan 

22. Nn. NLH 19     √       Sedang 

23. Nn. GF 19  √          Ringan 

24. Nn. EE 19  √          Ringan 

25. Nn. ASS 19   √         Ringan 

26. Nn. AAR 19   √         Ringan 

27. Nn. ASP 19    √        Ringan 

28. Nn. WAP 18     √       Sedang 

29. Nn. VAS 18    √        Ringan 

30. Nn. TA 20     √       Sedang 

31. Nn. SPR 20   √         Ringan 

32. Nn. AFN 19  √          Ringan 

33. Nn. AJ 18   √         Ringan 

34. Nn. EWS 19  √          Ringan 

35. Nn. IP 19     √       Sedang 

36. Nn. KH 19   √         Ringan 

37. Nn. NP 19   √         Ringan 

38. Nn. RS 19   √         Ringan 

39. Nn. TA 19    √        Ringan 

40. Nn. SA 19   √         Ringan 

41. Nn. VS 19  √          Ringan 

42. Nn. YRS 19   √         Ringan 

43. Nn. KS 19   √         Ringan 

44. Nn. HPA 19   √         Ringan 

45. Nn. FJ 19  √          Ringan 

46. Nn. DS 19    √        Ringan 

47. Nn. AP 19   √         Ringan 

48. Nn. ARZ 19  √          Ringan 

49. Nn. CF 19   √         Ringan 



 

 

 

 

 

 

 

50. Nn. EJ 19   √         Ringan 

51. Nn. MW 18    √        Ringan 

52. Nn. PR 19   √         Ringan 

53. Nn. RW 19    √        Ringan 

54. Nn. RR 19    √        Ringan 

55. Nn. UNS 19   √         Ringan 

56. Nn. VA 19  √          Ringan 

57. Nn. IA 19   √         Ringan 

58. Nn. NP 19     √       Sedang 

59. Nn. AP 19   √         Ringan 

60. Nn. DI 19    √        Ringan 

61. Nn. AZK 19   √         Ringan 

62. Nn. AK 19  √          Ringan 

63. Nn. CNS 18   √         Ringan 



Lampiran 10 : Pengolahan data SPSS 
 

 

 

Hasil Uji Normalitas 
 

Tests of Normality 
 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

pretest .203 63 .000 .869 63 .000 

posttest .270 63 .000 .861 63 .000 

a. Lilliefors Significance Correction 
 

 

 

Hasil Uji Wilcoxon 
 

Ranks 
 

N Mean Rank Sum of Ranks 

posttest - pretest Negative Ranks 63a 32.00 2016.00 

Positive Ranks 0b 
.00 .00 

Ties 0c 
  

Total 63   

a. posttest < pretest 

b. posttest > pretest 

c. posttest = pretest 

 

 
Test Statisticsa 

posttest - 

pretest 
 

Z -7.047b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 



Lampiran 11 : Standar Operasional Prosedur (SOP) 
 

 

 

STANDAR OPERASIONALPROSEDUR (SOP) 

TEKNIK CAT STRETCH EXERCISE 

PENGERTIAN : 

Cat Stretch Exercise merupakan salah satu jenis senam ringan yang dapat 

dilakukan remaja siswi. Cat Stretch Exercise merupakan latihan peregangan otot 

perut dan pelvis yang dapat mempengaruhi peredaran darah menjadi lebih lancar 

dan otot-otot uterus menjadi lebih rileks sehimgga dapat menurunkan nyeri pada 
saat menstruasi. 

TUJUAN : 

• Mengurangi ketegangan otot rahim (kram perut) 

• Meringankan nyeri otot 

• Mengurangi rasa nyeri saat dismenore 

ALAT/BAHAN : 

• Alas/Matras 

PROSEDUR KERJA : 

1. Salam terapeutik. 

2. Menjelaskan prosedur yang akan dilakukan dan tujuan kegiatan kepada 

klien. 

3. Membuat kontrak waktu. 

4. Memberikan kesempatan klien untuk bertanya atau menyampaikan 

sesuatu. 

5. Memberikan informed consent. 

6. Mengukur skala nyeri dengan Numeric Rating Scale sebelum dilakukan 

Teknik Cat Stretch Exercise. 

7. Mempersiapkan alat berupa alas/karpet. 

8. Melakukan teknik Cat Stretch Exercise selama 10-15 menit. 

Posisi awal : Tangan dan lutut di lantai, tangan di bawah bahu, lutut, 

dibawah pinggul, kaki rileks, mata menatap lantai. 

• Punggung ditekuk dan perut di dorong kearah lantai perlahan 

sejauh mungkin serta dagu dan mata menatap lantai. Tahan kondisi 

ini dengan hitungan 10, hitung dengan suara keras setelah itu rileks 

dan tarik nafas. 

 

 

Gerakan 1 Cat Stretch Exercise 

 

• Punggung ditarik keatas dan turunkan kepala menunduk kearah 

lantai tahan kondisi ini dalam hitungan 10, hitung dengan keras 

setelah itu rileks. 



 

 

 

 
 

 

Gerakan 2 Cat Stretch Exercise 

9. Mengukur skala nyeri dengan Numeric Rating Scale setelah dilakukan 

Teknik Cat Stretch Exercise. 

10. Merapikan alat alas/karpet. 
11. Mendokumentasikan hasil kegiatan. 



Lampiran 12 : Dokumentasi 
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No 

 

Jadwal 

kegiatan 

Bulan pelaksanaan  

Desember 

2023 

Januari 

2024 

Februari 

2024 

Maret 

2024 

April 

2024 

Mei 

2024 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Pengajuan 

Judul 

                        

2 Pembuatan 

Proposal 

                       

3 Ujian 

Proposal 

                         

4 Perbaikan 

Proposal 

                         

5 Penelitian                        

6 Ujian Akhir 

Skripsi 
                    

7 Penjilidan                           
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