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Latar belakang: Dismenore merupakan gejala yang paling umum terjadi, yang dapat 

menyebabkan kram perut dan kesulitan fisik lainnya. Salah satu metode relaksasi yang 

dapat digunakan untuk mengatasi ketidaknyamanan dismenore adalah terapi relaksasi 

Benson. Teknik relaksasi Benson merupakan salah satu metode untuk mengurangi nyeri 

haid tanpa memerlukan obat. Teknik relaksasi Benson melibatkan pernapasan dalam dan 

melafalkan kata-kata religius untuk mengendalikan rasa sakit. 

Metode: Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode 

eksperimen One Group Pretest-Postest dengan jumlah populasi 126 orang dan jumlah 

sampel sebanyak 13 responden yang ditentukan dengan menggunakan rumus Ari Kunto. 

Analisis data menggunakan uji Wilcoxon match Paired t-test.   

Hasil penelitian: Hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa tingkat akhir hanya 2 

mahasiswa (20,9%) yang mengalami nyeri ringan, 8 mahasiswa (57,1%) mengalami nyeri 

sedang dan 3 mahasiswa (21,5%) mengalami nyeri berat terkontrol. Setelah diberikan 

terapi relaksasi benson, sebanyak 9 mahasiswi (65,5%) mengalami penurunan nyeri 

menstruasi dan 4 mahasiswi (34,5%) mengalami penurunan nyeri menstruasi ringan. Hasil 

analisis bivariat dengan menggunakan uji Wilcoxon match Paire-test.   

Kesimpulan: Ada pengaruh pemberian terapi relaksasi benson terhadap penurunan nyeri 

haid (Dismenore) pada mahasiswi tingkat akhir di Universitas Widya Nusantara. 

Saran: Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi mahasiswi Universitas 

Widya Nusantara, dapat menggunakan terapi non farmakologi ini untuk mengurangi nyeri 

haid yang dapat dilakukan secara mandiri tanpa efek samping.    
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Mahasiswi adalah Satu kelompok yang terdiri dari remaja akhir, 

berusia 18 hingga 21 tahun, dan kelompok lainnya terdiri dari orang 

dewasa awal, berusia 22 hingga 25 tahun. Seseorang memasuki masa 

dewasa ketika mulai menjalin hubungan dengan orang lain, bekerja, atau 

melanjutkan pendidikan. Seorang pelajar dapat menderita dismenore 

karena sering mengalami stres akibat beban kerja akademik yang berat. 

Stres merupakan penyebab umum dismenore dan merupakan reaksi fisik 

dan psikologis terhadap tuntutan yang dapat menimbulkan ketegangan 

(Erlangga, 2019). 

Jenis genokologi yang paling umum, yang dapat menyerang 60% 

hingga 90% wanita, adalah dismenore. Dismenore merupakan gejala 

paling umum, yang dapat menyebabkan kram perut dan kesulitan fisik 

lainnya. Hal ini menjelaskan menurunnya aktivitas sehari-hari dan 

ketidakhadiran di kampus (Saputra et al., 2021). Mahasiswi yang 

mengalami nyeri haid akan mengalami kesulitan untuk fokus karena rasa 

tidak nyaman yang mereka rasakan sehingga mengganggu proses belajar 

mengajar dan menyulitkan dalam menjalani kehidupan sehari-hari 

(Adinda Aprilia et al., 2022). 

World Health Organization (WHO) melaporkan bahwa jumlah 

kasus dismenore relatif tinggi di seluruh dunia. Dismenorea memengaruhi 

rata-rata 16,8–81% gadis remaja, dan 45–97% wanita di negara-negara 

Eropa mengalaminya. Finlandia memiliki tingkat tertinggi (94%), 

sementara Bulgaria memiliki tingkat terendah (8,8%). Gadis remaja 

memiliki prevalensi dismenorea tertinggi (20–90 persen). Sekitar 15% 

remaja melaporkan dismenore berat. Dan dari data Indonesia, 107.673 

remaja putri (64,25%) mengalami dismenore berat, dengan 59.671 jiwa 

(54,89%) mengalami dismenore primer dan 9.496 orang (9,36%) 

menderita dismenore sekunder (Putri Halimu Husna, 2023). 
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Di Indonesia, dismenore mempengaruhi 64,25% wanita, dengan 

dismenore primer mencapai 54,89% dan dismenore sekunder mencapai 

9,36% (Hamdiyah,2020).  Data  hasil  Riset  Kesehatan  Dasar  (Riskesdas 

2018)  Dengan angka dismenore primer sebesar 54,89% dan dismenore 

sekunder sebesar 9,36%, maka prevalensi dismenore adalah sebesar 

64,25%. Angka kejadian dismenore atau ketidaknyamanan saat menstruasi 

(dismenore) pada remaja dilaporkan sebesar 64,1% pada tahun 2019 dan 

64,3% pada tahun 2020. Menurut data Dinas Kesehatan Provinsi Sulawesi 

Tengah, pada tahun 2021 terdapat 85 fasilitas kesehatan atau sebesar 

41,3% yang memberikan pelayanan kesehatan pada remaja. Berdasarkan 

data Dinas Kesehatan Kota Palu, terdapat 750.423 remaja putri di Provinsi 

Sulawesi Tengah (Humaira et al., 2023). 

Terapi farmakologis dan non-farmakologis tersedia untuk mengatasi 

dismenore. Skopolamin dan analgesik lainnya digunakan dalam 

farmakologi ini. Menggunakan teknik relaksasi Benson merupakan salah 

satu metode meredakan nyeri haid tanpa memerlukan obat-obatan. Teknik 

relaksasi Benson melibatkan pernapasan dalam dan melafalkan kata-kata 

berdasarkan agama untuk mengendalikan rasa sakit. Misalnya, seseorang 

mungkin mengatakan "astaghfirullahaladzim" dalam Islam, "Yesus 

Kristus" dalam agama Kristen, atau "Tuhan Yesus" dalam agama Katolik 

“Tuhan Yesus” dan Dalam agama Buddha, disebut sebagai 

"buddhānubhāvena", dan dalam agama Hindu disebut "Astungkara". Salah 

satu terapi yang secara signifikan mempengaruhi intensitas nyeri haid 

remaja adalah teknik relaksasi ini. Tingkat relaksasi Benson 

mempengaruhi kapan nyeri haid dimulai. 

Agar tubuh berhenti memproduksi adrenalin dan semua hormon lain 

yang dibutuhkan selama stres, teknik Relaksasi Benson akan membantu 

tubuh untuk rileks. Stres menyebabkan tubuh menghasilkan lebih banyak 

adrenalin, yang menurunkan produksi kedua hormon seks tersebut. Untuk 

mencegah ketidaknyamanan selama siklus menstruasi, Relaksasi Benson 

akan memungkinkan tubuh untuk menghasilkan hormon-hormon penting 

(Ulfa dkk., 2021). Keunggulan relaksasi Benson dari terapi lainnya adalah 



3 
 

 
 

memiliki keunggulan yaitu sederhana, hemat biaya, mudah digunakan, dan 

bebas efek samping negatif (Marinda et al. , 2022).  

Penelitian yang dilakukan Ratna juwita dkk (2021) tentang 

Pengaruh Terapi Relaksasi Benson terhadap Skala Nyeri Dismenore pada 

Remaja Putri di SMP Negeri 4 Banda Aceh, dengan 64 siswi yang 

mendaftar. Studi ini menunjukkan bahwa ada pengaruh signifikan 

(P<0,05) antara terapi relaksasi Benson dan skala nyeri dismenore. Skala 

nyeri sebelum terapi relaksasi adalah 5,51 ±1,28, dan turun menjadi 3,67 

±1,43 setelah terapi relaksasi. Studi sebelumnya oleh Solehati dan Rustina 

(2015) menemukan bahwa teknik relaksasi Benson secara signifikan 

berkontribusi pada pengurangan intensitas nyeri pada wanita pasca operasi 

caesar (p <0,05). 

Penelitian yang dilakukan Putri Halimu Husna dkk tahun (2021) 

Terapi Relaksasi Benson Berupaya Mengurangi Rasa Sakit Dismenore 

pada Remaja Putri di Dusun Balerejo Watuagung Baturetno Wonogiri. 

Jumlah populasi 16 orang remaja putri. Lima informan melaporkan tingkat 

nyeri sebelum menjalani terapi relaksasi Benson: informan 1 melaporkan 

nyeri sedang pada skala 6, informan 2 melaporkan nyeri sedang pada skala 

5, informan 3 melaporkan nyeri berat pada skala 7, peneliti 4 melaporkan 

nyeri sedang pada skala 6, dan peneliti 5 melaporkan nyeri berat pada skala 

8. Skala nyeri menurun selama relaksasi Benson, dengan informan 1 dan 

4 melaporkan nyeri ringan pada skala 1, dan informan 2, 3, dan 5 

melaporkan tidak nyeri pada skala 0. Menurut temuan penelitian, 

ketidaknyamanan dismenorea gadis remaja dapat dikurangi dengan 

menggunakan perawatan relaksasi Benson.  

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan peneliti menunjukan 

bahwa mahasiswi S1 Keperawatan tingkat akhir regular yang terdiri dari 

kelas, A, B, C, dan D berjumlah 126 orang mahasiswi. Dari Hasil 

wawancara terhadap 10 mahasiswi S1 Keperawatan tingkat akhir di 

kampus Universitas Widya Nusantara didapatkan 4 orang mahasiswi 

mengatakan lama terjadinya dismenore atau nyeri haid yang dirasakan 1-

2 hari setelah keluarnya darah menstruasi dan skala nyeri yang dirasakan 
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5-6 dan yang mereka lakukan untuk meredakan nyeri adalah 

mengkonsumsi minuman herbal kiranti, 4 orang mahasiswi mengatakan 

lama terjadinya nyeri haid 1-3 hari setelah keluarnya darah dan skala nyeri 

yang dirasakan 6-7 dan yang mereka lakukan untuk meredakan nyeri 2 

mahasiswi mengatakan yang mereka lakukan yaitu, kompres hangat dan 2 

mahasiwi hanya membiarkan nyeri tersebut, sedangkan 2 orang 

mengatakan sebelum keluarnya darah menstruasi atau  menjelang 

menstruasi sudah ada yang mengalami tanda dan gejala dismenore seperti 

nyeri pada bagian perut dan punggung. Serta cara untuk menghilangkan 

nyeri biasa melakukan dengan cara membiarkan nyeri dan beberapa orang 

ada yang mengkonsumsi obat-obatan herbal maupun farmakologi.  

Berdasarkan informasi yang saya dapatkan bahwa Dismenore ini 

juga sangat menggangu aktivitas mahasiswi tingkat akhir di kampus 

Universitas Widya Nusantara pada saat pembelajaran ataupun aktivitas 

yang lainnya. Saat peneliti bertanya terkait relaksasi Benson mahasiswi 

tidak tahu tentang relaksasi Benson dan mahasiswi belum pernah 

melakukan teknik relaksasi Benson dan tidak mengetahui bahwa terapi 

relaksasi Benson dapat menurunkan nyeri haid (dismenore). Berdasarkan 

uraian latar belakang di atas, peneliti tertarik melakukan penelitian tentang 

pengaruh pemberian terapi relaksasi Benson terhadap penurunan nyeri 

haid (dismenore) pada mahasiswi  tingkat akhir  di kampus Universitas  

Widya Nusantara. 

B. Rumusan Masalah  

Setelah dilakukan penelitian didapatkan rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah adanya pengaruh pemberian terapi relaksasi Benson 

terhadap penurunan nyeri haid (Dismenore) pada mahasiswi tingkat akhir 

di kampus Universitas Widya Nusantara. 

C. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan Umum  

Teridentifikasi adanya pengaruh pemberian terapi relaksasi 

Benson terhadap penurunan nyeri haid (Dismenore) pada mahasiswi 

tingkat akhir dikampus Universitas Widya Nusantara. 
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2. Tujuan Khusus 

a. Teridentifikasi skala nyeri saat dismenore  yang dialami oleh 

mahasiswi tingkat akhir sebelum terapi relaksasi Benson di 

kampus Universitas Widya Nusantara  

b. Teridentifikasi penurunan skala nyeri dismenore yang dialami 

oleh mahasiswi tingkat akhir di kampus Universitas Widya 

Nusantara. 

c. Telah diketahui perbedaan skala nyeri dismenore sebelum dan 

sesudah pemberian terapi relaksasi Benson terhadap mahasiswi 

tingkat akhir di kampus Universitas Widya Nusantara. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Ilmu Pengetahuan 

 Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan kajian atau 

referensi bagi peneliti selanjutnya yang berhubungan dengan 

pengaruh terapi relaksasi Benson terhadap penurunan nyeri haid 

(Dismenore). 

2. Institusi Pendidikan Universitas Widya Nusantara 

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi mahasiswi 

Universitas Widya Nusantara karna dapat menambah pengetahuan 

dan informasi yang dapat berguna terkait pemberian terapi relaksasi 

Benson dapat menurunkan nyeri haid. 

3. Bagi masyarakat khususnya remaja putri 

 Penelitian ini sangat diharapakan dapat menambah informasi 

dan dapat memberikan dampak yang positif bagi masyarakat 

khususnya wanita. 
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