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ABSTRACT 

Introduction : Adolescence is marked by accelerated physical, cognitive, 

social and emotional development. The earliest changes that occur in adolescents are 

physical or biological development. One of them is a teenager starting to experience 

menstruation. Menstruation experienced by young women can cause problems, one 

of which is dysmenorrhea. Methods : The design of this research is pre-experimental 

with a One Group Pretest-Posttest Design approach. Conducted on July 28 - August 

28 at UKS. The population of all young women with dysmenorrhea at SMPN 2 

Nganjuk is 90 young women. The sample was a portion of young women who 

experienced dysmenorrhea according to the inclusion criteria using a purposive 

sampling technique. The independent variable is the provision of Benson method 

relaxation therapy while the dependent variable is dysmenorrhea in young women. 

The data collection instrument used a research interview sheet. The statistical test 

uses Wilcoxon Sign Ranks with significance ꭤ = 0.05Result : Of the 30 respondents, 

the majority, namely 17 respondents (56.7%) experienced moderate pain and after 

being given Benson method relaxation therapy, almost half, namely 12 respondents 

(40.0%), no longer felt pain. The results of the Wilcoxon Sign Ranks correlation test 

showed that the p value was 0.000 < ꭤ = 0.05 so that Ha was accepted, meaning that 

there was an effect of Benson method relaxation therapy on dysmenorrhea pain in 

young women at SMPN 2 Nganjuk.Conclusions : The Benson method of relaxation 

therapy process will relax the body, thus stopping the hormones needed when 

stressed. This relaxation is very good because it does not cause side effects. 
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PENDAHULUAN 

Masa remaja ditandai dengan 

percepatan perkembangan fisik, 

kogitif, social dan emosional. 

Perubahan paling awal yang terjadi 

pada remaja yaitu perkembangan 

secara fisik atau biologis. Salah 

satunya remaja mulai mengalami 

menstruasi. Menstruasi yang dialami 

para remaja wanita dapat 

menimbulkan masalah salah satunya 

dismenore 

Berdasarkan hasil wawancara 

dengan siswi SMPN 2 Nganjuk pada 

tanggal 6 Desember 2022 terdapat 15 

siswi dan 10 di antaranya mengalami  
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serta menyatakan belum pernah 

menerapkan terapi relaksasi metode 

Benson untuk mengurangi dismenore . 

Angka kejadian dismenore di 

dunia cukup  besar, lebih dari 50% 

perempuan di setiap negara 

mengalami dismenore. Menurut WHO 

didapatkan angka kejadian dismenore 

sebesar 1.769.425 jiwa (90%) wanita 

mengalami dismenore. Angka 

kejadian dismenore di Indonesia 

mencapai 60-70%, angka kejadian 

dismenore tipe primer di Indonesia 

adalah sekitar 54,89%, sedangkan 

sisanya adalah penderita dengan tipe 

sekunder sementara itu , di Jawa 

Timur angka kejadian dismenore 

sebanyak 71,3%. Berdasarkan hasil 

studi awal wawancara yang dilakukan 

di SMPN 2 Nganjuk kelas VII terdapat 

151 siswi dari 9 kelas dan 90 siswi 

mengalami dismenore saat menstruasi. 

Dismenore bisa menyebar 

sampai ke pinggang, hal ini berawal 

dari kontraksi uterus yang sangat 

intens saat endometrium luruh di fase 

menstruasi. Fenomena ini sering 

terjadi dikalangan remaja putri dengan 

derajat nyeri kram perut yang berbeda-

beda. Dampak dismenore jika tidak 

segera diatasi akan menyebabkan 

ketegangan fungsi mental dan fisik 

remaja yang dapat menyulitkan 

aktivitas sehari – hari  (Sumi, Ratna, 

& Yusnaeni, 2022). Faktor yang 

mempengaruhi dismenore adalah 

faktor menstruasi, paritas, olah raga, 

pemilihan metode kontrasepsi, riwayat 

keluarga dan faktor psikologis (stress) 

(Natassia,M.Kes., 2022).  

Pengobatan dismenore 

terbagi menjadi dua yaitu terapi 

farmakologi dan non-farmakologi. 

Terapi farmakologi terbagi menjadi 

tiga yaitu pemberian obat analgesik 

(ibu profen, asam mefenamat, aspirin 

dan lain sebagainya). Sedangkan 

pengobatan non-farmakologi adalah 

dengan melakukan kompres hangat, 

konsumsi coklat hitam dan terapi 

relaksasi (khotimah & lintang, 2022). . 

Terapi relaksasi ada empat macam 

yaitu terapi relaksasi otot (progressive 

muscle relaxation), meditasi 

(attention-focusing exercises), 

relaksasi perilaku (behavioral 

relaxation training) dan terapi 

relaksasi pernafasan (diaphragmatic 

breathing). Salah satu tindakan untuk 

mengurangi dismenore adalah terapi 

relaksasi metode Benson. Teknik 

relaksasis metode Benson ini 

merupakan teknik nafas dalam yang 

dilakukan oleh pasien dengan cara 
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memejamkan mata dan bernafas 

dengan cara perlahan dan nyaman. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan 

desain penelitian Pre Eksperimen 

dengan pendekatan One Group 

Pretest-Postest Desaign. Dilaksanakan 

pada tanggal 28 Juli -28 Agustus 2023 

di UKS SMPN 2 Nganjuk. Populasi 

Seluruh Remaja Awal Putri 

Dismenore  Kelas VII sebanyak 30 

remaja. Menggunakan teknik 

Purposive Sampling. Sampel sebanyak 

30 responden. Variabel independen 

adalah Pemberian terapi relaksasi 

metode Benson dan variabel dependen 

adalah dismenore pada remaja  awal 

putri. Pengumpulan data 

menggunakan lembar kuesioner, 

pengukuran dengan Skala   (Numeric 

Rating Scale). Uji statistik 

menggunakan Wilcoxon sign rank test 

dengan taraf signifikan α = 0,05.

 

HASIL PENELITIAN 

1. Dismenore Pada Usia Remaja Awal Sebelum Diberikan Terapi Relaksasi 

Metode Benson Di SMPN 2 Nganjuk. 

Tabel 1  Distribusi  Frekuensi Intensitas Dismenore Pada Usia Remaja Awal 

Sebelum Diberikan Terapi Relaksasi Metode Benson Di SMPN 2 

Nganjuk  

 
No. Skala Nyeri Frekuensi 

f 

Persentasi 

% 

1 

2 

Tidak nyeri 

Nyeri Ringan 

0 

4 

0 

13.3 

3 Nyeri Sedang 17 56.7 

4 Nyeri Berat Terkontrol 9 30.0 

5 Nyeri Berat Tidak Terkontrol 0 0 

Total                                     30                                100 

  

 Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa dari 30 responden sebelum 

diberikan terapi relaksasi metode Benson sebagian besar memiliki skala nyeri sedang 

sebanyak 17 responden (56.7%). 

2. Dismenore Pada  Usia Remaja Awal Sesudah Diberikan Terapi Relaksasi 

Metode Benson Di SMPN 2 Nganjuk. 
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Tabel 2 Distribusi Frekuensi Intensitas Dismenore Pada Usia Remaja Awal 

Sesudah Diberikan Terapi Relaksasi Metode Benson Di SMPN 2 

Nganjuk  
No. Skala Nyeri Frekuensi 

f 

Presentase 

% 

1 Tidak Nyeri 11 36.7 

2 Nyeri Ringan 12 40.0 

3 Nyeri Sedang 7 23.3 

4 

5 

Nyeri Berat Terkontrol 

Nyeri Berat Tidak Terkontrol 

0 

0 

0 

0 

Total                                                            30               100 

 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa dari 30 responden sesudah 

diberi terapi relaksasi metode Benson hampir setengahnya memiliki skala nyeri 

ringan sebanyak 12 responden (40.0%).  

3. Pengaruh Terapi Relaksasi Metode Benson Terhadap Dismenore Pada Usia 

Remaja Awal Di SMPN 2 Nganjuk. 

Tabel 3 Tabulasi Silang Pengaruh Terapi Relaksasi Metode Benson Terhadap 

Dismenore Pada Usia Remaja Awal di SMPN 2 Nganjuk  
NO SKALA NYERI Sebelum Sesudah 

F % F % 

1. Tidak Nyeri 0 0 11 36.7 

2. Nyeri Ringan 4 13.3 12 40.0 

3. Nyeri Sedang 17 56.7 7 23.3 

4. Nyeri Berat Terkontrol 9 30.0 0 0 

Total 30 100.0 30 100.0 

Uji Wilcoxon Sign Ranks p value = (0,000)  <  ɑ = 0,05 

 

 Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa sebelum diberikan terapi relaksasi 

metode Benson sebagian besar yaitu sebanyak 17 responden (56.7%) memiliki skala 

nyeri dan sesudah diberikan terapi relaksasi metode Benson hampir setengahnya 

yaitu sebanyak 12 responden (40.0%) memiliki skala nyeri ringan. 

Uji Wilcoxon Sign Ranks didapatkan nilai probabilitas p value = (0,000) < ꭤ = 

0,05 sehingga Ha diterima artinya ada pengaruh terapi relaksasi metode Benson 

terhadap Nyeri Dismenore pada remaja putri di SMPN 2 Nganjuk. 
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PEMBAHASAN 

1. Mengidentifikasi Dismenore Pada 

Usia Remaja Awal Sebelum 

Diberikan Terapi Relaksasi 

Metode Benson Di SMPN 2 

Nganjuk. 

  Berdasarkan hasil 

penelitian memperlihatka 

dismenore  pada  usia remaja awal 

di SMPN 2 Nganjuk sebelum 

diberikan terapi relaksasi metode 

Benson sebagian besar memiliki 

nyeri sedang yaitu sebanyak 17 

responden (56.7%). Dari 17 

responden yang memiliki skala 

nyeri sedang hampir seluruhnya 

sebanyak 13 responden (76.5%)  

belum memiliki riwayat informasi 

terapi relaksasi metode Benson. 

Hasil uji statistik riwayat informasi 

didapatkan p value  0,513 > ꭤ = 

0,05 sehingga dismenore pada 

remaja awal putri sebelum 

diberikan terapi relaksasi metode 

Benson tidak dipengaruhi oleh 

riwayat informasi.  

   Terdapat faktor lain 

yang menjadi penyebab dismenore 

yaitu pelebaran leher rahim saat 

keluarnya darah haid, infeksi 

daerah panggul, endomtrosis, tumor 

jinak rahim, postur tubuh kurang 

baik, secara anatomis rahim tidak 

berkembang optimal, 

mengkonsumsi kopi, stress psikis 

dan hormon prostaglandin yang 

tinggi (wratsongko & sulistyo, 

2006). Rasa kram pada dismenore 

disebabkan oleh kontraksi otot 

rahim yang sangat kuat. Dismenore 

disebabkan oleh bahan kimia alami 

yang diproduksi oleh sel-sel di 

lapisan dinding rahim yang disebut 

prostaglandin. Prostaglandin akan 

berkontraksi dengan stimulus otot 

polos. Di dinding rahim, semakin 

tinggi kadar prostaglandin, semakin 

kuat kontraksi dan semakin parah 

rasa sakitnya.  

   Dari hasil penelitian dan teori 

diatas dapat disimpulkan bahwa 

dismenore disebabkan oleh bahan 

kimia yang di produksi sel lapisan 

dinding rahim yang di sebut dengan 

prostaglandin.  

2. Mengidentifikasi Dismenore 

Sesudah Diberikan Terapi 

Relaksasi Metode Benson Pada 

Usia Remaja Awal  Di SMPN 2 

Nganjuk. 

 Berdasarkan hasil penelitian 

tabel 4.2 menunjukkan Dismenore 

sesudah diberikan terapi relaksasi 
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metode Benson dari 30 responden 

hampir setengahnya memiliki skala 

nyeri ringan sebanyak 12 responden         

(40.0%). Dari 12 responden yang 

memiliki skala nyeri ringan, 

sebagian besar yaitu 9 responden 

(75.0%) memiliki  durasi 

menstruasi selama 4-7 hari. Hasil 

uji statistik didapatkan p value 

durasi menstruasi (0,513) > ꭤ =   

(0,05) sehingga dismenore  setelah 

diberikan terapi relaksasi metode 

Benson tidak dipengaruhi oleh 

durasi menstruasi secara signifikan. 

 Terdapat faktor lain yang 

menjadi penyebab dismenore yaitu 

faktor indeks massa tubuh, riwayat 

keluarga, konsumsi alkohol, 

merokok dan makanan cepat saji. 

Makanan cepat saji (fast food) yang 

menjadi salah satu faktor penyebab 

dismenore  dapat didefinisikan 

sebagai makanan serba praktis yang 

dikemas dan disajikan dengan cepat 

dan mudah. Makanan cepat saji 

mengandung zat radikal bebas yang 

dapat merusak membran sel dalam 

tubuh, apabila pada membran sel 

terjadi kerusakan maka akan 

berpengaruh terhadap salah satu 

komponennya yaitu posfolipid yang 

bertugas untuk menyediakan asam 

arakiodat untuk mensintesis 

prostaglandin dalam tubuh. Hal 

tersebut dapat diartikan bahwa 

dengan konsumsi makanan cepat 

saji (fast food) berlebih maka akan 

terjadi penumpukan prostaglandin 

pada tubuh yang menjadi penyebab 

terjadinya rasa nyeri pada saat 

menstruasi (amany & ampera, 

2022).  Penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Nur Ayu et.al menunjukkan 

hasil analisis frekuensi makan dan 

kejadian dismenore merupakan dua 

variabel yang saling berhubungan ( 

p value 0,025 < ꭤ = 0,05).  

 Dari hasil uraian diatas dapat 

disimpulkan bahwa  makanan cepat 

saji atau fast food dapat 

mempengaruhi dismenore karena 

makanan cepat saji mengandung 

asam lemak trans yang merupakan 

salah satu radikal bebas. Salah satu 

efek radikal bebas adalah kerusakan 

membran sel, salah satunya adalah 

membrane sel posfolipid. Membran 

sel posfolipid akan mempengaruhi 

kadar prostaglandin dalam tubuh 

dan menyebabkan dismenore.   
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3. Menganalisis Pengaruh Terapi 

Relaksasi Metode Benson 

Terhadap Dismenore  

Hasil uji statistik Wilcoxon 

sign rank test  menunjukkan bahwa 

p Value 0,000 < ɑ = (0,05) yang 

berarti Ha diterima dan Ho ditolak, 

ini berarti ada pengaruh terapi 

relaksasi metode Benson terhadap 

dismenore Di SMPN 2 Nganjuk. 

Dismenore adalah nyeri pada 

daerah perut bagian bawah sampai 

ke panggul yang disebabkan oleh 

produksi zat kimia yang bernama 

prostaglandin. Dismenore ini 

timbul dengan tanda dan gejala 

mulai dari nyeri yang ringan 

sampai berat pada perut bagian 

bawah dapat disertai mual, muntah, 

diare, pusing, nyeri kepala, dan 

bahkan kadang-kadang sampai 

pingsan. Upaya penanganan 

dismenore ada dua cara yaitu secara 

farmakologis dan non-

farmakologis. Penanganan 

farmakologis dengan obat obatan 

analgesic misalnya, sendangkan 

non-farmakologis salah satunya 

dengan menggunakan terapi 

relaksasi metode Benson. Terapi 

relaksasi metode Benson adalah 

pengobatan yang mengurangi rasa 

sakit dengan memusatkan perhatian 

pada satu titik fokus dengan 

mengulang kalimat yang diyakini 

dan menghilangkan berbagai 

pikiran yang menganggu (Halimu 

& Swastika, 2023).  

Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa remaja putri 

mulai mengenal dan menerapkan 

terapi relaksasi metode Benson 

untuk mengatasi Dismenore. 

Dimana sebelumnya mereka lebih 

sering menggunakan pengobatan 

secara farmakologis seperti 

membeli obat yang dijual bebas di 

warung ataupun di apotek. 

Tindakan non-farmakologis dipilih 

karena lebih aman, tidak 

menimbulkan efek samping. Terapi 

relaksasi metode Benson tersebut 

terbukti mampu mengatasi 

dismenore sebab dengan 

melakukan terapi relaksasi metode 

Benson otot-otot tubuh menjadi 

lebih rileks sehingga menimbulkan 

perasaan nyaman dan tenang.  

KESIMPULAN 

 Berdasarkan hasil penelitian 

diketahui bahwa sebelum diberikan 

terapi relaksasi metode Benson 

menunjukkan bahwa dari 30 
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responden sebagian besar yaitu 

sebanyak 17 responden (56,7%) 

memiliki skala nyeri sedang.sesudah 

diberikan terapi relaksasi metode 

Benson menunjukkan bahwa dari 30 

responden hampir setengahnya yaitu 

12 responden (40.0%) memiliki skala 

nyeri ringan. Dari hasil uji statistic 

Wilcoxon sign rank test menujukkan 

bahwa p Value 0,000 < ɑ = (0,05) 

sehingga Ha diterima dan Ho ditolak, 

ini berarti ada pengaruh terapi 

relaksasi metode Benson terhadap 

dismenore  pada usia remaja awal di 

SMPN 2 Nganjuk. Diharapkan dapat 

menambah bahan kajian dan litelatur 

sehingga dapat memperkaya keilmuan, 

khususnya dalam penerapan terapi 

relaksasi metode benson terhadap 

dismenore  pada remaja awal putri.  
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