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Abstrak

Latar belakang : Nyeri dismenore merupakan keluhan ginekologi yang paling umum dan banyak
dialami oleh perempuan pada saat mengalami menstruasi. Dismenore bervariasi dari ringan
hingga berat. Kondisi ini dapat mempengaruhi aktivitas hingga membutuhkan penatalaksaanaan.
Upaya untuk mengatasi nyeri dismenore yaitu dengan metode non farmakologi yang saatini
banyak dikembangkan salah satunya adalah teknik relaksasi Benson.

Tujuan : penelitian ini dilaksanakan untuk mengetahui penerapan terapi benson untuk menurunkan
tingkat nyeri pada pasien dismenore.

Metode : dalam penelitian ini metode yang digunakan adalah studi kasus, memungkinkan
penelitian untuk tetap bersifat holistik dan signifikan

Hasil : dari 4 responden yang menjadi partisipan dalam penelitian ini, mengalami nyeri dismenore
dengan skala nyeri berat. Setelah dilaksanakan penerapan terapi Benson selama 2x sehari dalam
jangka waktu 3 hari skala nyeri dismenore turun dalam rentang skala nyeri ringan.

Kesimpulan : berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa penerapan terapi Benson
dapat menurunkan tingkat nyeri pada pasien dismenore

Kata kunci : Terapi Benson, Tingkat Nyeri, Dismenore
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PENDAHULUAN
Secara normal saat usia subur wanita akan mengalami menstruasi setiap bulan. Pengalaman

menstruasi berbeda- beda satu sama lain. Ada yang mengalami menstrusi tanpa keluhan,, ada
sebagian yang disertai dengan keluhan nyeri kram pada abdomen bagian bawah yang terjadi
selama haid dan disebut nyeri haid dismenore. Nyeri ini disebut dismenore atau nyeri haid
(Sari,2012). Dismenore dapat diartikan juga sebagai nyeri yang dirasakan sebelum dan selama
menstruasi terjadi. Dismenore dapat dikarakteristikkan sebagai nyeri singkat yang terjadi selama
menstruasi yang mengganggu dan sering dikeluhkan wanita (Lowdermilk,

2011).

Nyeri yang terjadi bisa sangat menyiksa bagi wanita, nyeri yang dirasakan bukan hanya
pada bagian bawah perut saja, tetapi ada beberapa yang merasakan nyeri pada bagian
punggung, panggul, paha atas dan betis. Gejala lain yang dirasakan adalah seperti dicengkram
atau diremas-remas pada perut bagian bawah, kepala berdenyut, diare, mual, muntah bahkan
pingsan, terjadi selama 1-2 hari saat menstruasi (Samori,

2012).

Berdasarkan intensif relatif nyeri dismenore sering diklasifikasikan sebagai ringan, sedang
dan berat. Dismenore terbagi menjadi dismenore primer dan sekunder. Dismenore primer adalah
nyeri haid yang tidak berhubungan dengan kondisipatologis. Biasanya terjadi 6-12 bulan
setelah menarche dengan lama nyeri 8-72 jam. Sedangkan dismenore sekunder adalah kondisi
patologis dari nyeri haid seperti adanya endometriosis atau kista ovarium (Latthe, 2012).

Parker (2010) menggambarkan seorang wanita yang mengalami dismenore terdapat
beberapa gangguan psikologi yaitu merasa ingin marah-marah sebanyak 73%, depresi 65%,
merasa sangat sedih 52%, merasa kewalahan 32% dan merasa ingin bersembunyi  25%.
Penelitian lain yang dilakukan oleh  Widiyanti (2013) terdata sebanyak 22,4% mahasiswi
mengalami gangguan aktifitas sehari-hari dan 77,6% masih tetap bisa beraktifitas.

Dismenore dapat diatasi dengan berbagai metode yaitu, terapi farmakologi dan terapi
non-farmakologi. Terapi farmakologi yaitu terapi yang dapat membantu mengurangi nyeri
dengan mengkonsumsi obat anti nyeri, seperti asetaminofen, asam mefenamat, dan lain- lain.
Sedangkan terapi non-farmakologi yang dapat membantu mengurangi nyeri haid diantaranya
yaitu, relaksasi, hipnoterapi, akupuntur dan lain-lain (Gumangsari, 2014). Salah satu tindakan
relaksasi yang digunakan untuk mengurangi nyeri haid adalah relaksasi Benson. Relaksasi
Benson adalah teknik relaksasi yang diciptakan oleh ahli peneliti yang bernama  Herbert
Benson. Herbert Benson melakukan pengkajian terhadap beberapa manfaat dari doa dan meditasi
yang dilakukan seseorang terhadap peningkatan kesehatan (Solehati dan Kosasih, 2015).

Proses relaksasi Benson akan
membuat tubuh menjadi rileks sehingga menghentikan hormon yang diperlukan saat stress.
Ketika seseorang mengurangi stress maka hormon stress akan berkurang juga
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sehingga relaksasi Benson akan memproduksi hormon yang penting untuk mengurangi nyeri
haid. Relaksasi Benson ini membutuhkan waktu, tempat yang nyaman, konsentrasi dan fokus
yang baik sehingga dapat mengendalikan nyeri haid yang dirasakan. Relaksasi ini sangat baik
dilakukan karena tidak menimbulkan efek samping apapun (Astuti, 2018). Penelitian oleh
Astuti (2018) berdasarkan analisis perbedaan dismenore sebelum dan sesudah dilakukan
relaksasi Benson terhadap mahasiswi D Il Keperawatan dengan uji Wilcoxon didapatkan hasil
nilai significant difference p = 0,000, <a (0,05) maka dapat dinyatakan terdapat perbedaan yang
bermakna antara dismenore sebelum dan sesudah dilakukannya relaksasi Benson. Berdasarkan
hasil uji Wilcoxon pada mahasiswi Keperawatan STIKES St.Elisabeth Semarang pada penelitian
Nur Malita Ulfa, 2019 juga didapatkan hasil adanya perbedaan skala nyeri dismenore sebelum dan
sesudah dilakukan terapi benson dengan hasil p value 0,000 (p < 0,005) dimana dapat ditarik
kesimpulan terdapat pengaruh penurunan skala nyeri dismenore sebelum dan sesudah dilakukan
relaksasi Benson pada mahasiswi Keperawatan STIKES St.Elisabeth Semarang. Melihat masih
banyaknya keluhan nyeri haid maka terapi non farmakologi relaksasi Benson bisa dijadikan salah
satu alternatif untuk mengatasi nyeri haid yang nantinya dapat diaplikasikan. Hal ini
dikarenakan terapi benson bersifat sederhana mudah dipelajari, tidak membutuhkan biaya dan
sangat mudah untuk diterapkan.
METODE PENELITIAN

Pada penelitian ini desain yang digunakan adalah studi kasus dengan pendekatan
deskriptif. Penelitian deskriptif adalah penelitian dengan metodemenggambarkan suatu hasil
penelitian. Tujuan dari penelitian deskriptif adalah untuk memberikan gambaran, penjelasan, serta
validasi suatu fenomena yang diteliti (Muri yusuf, 2014). Metode studi kasus memungkinkan
untuk penelitian tetap bersifat holistik dan signifikan. Responden dalam studi kasus ini adalah
4 (empat) orang yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Fokus studi kasus ini adalah
penerapan teknik relaksasi nafas dalam untuk menurunkan tingkat nyeri dismenore dengan terapi
relaksasi Benson.
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HASIL PENELITIAN
Skala nyeri dismenore sebelum dan sesudah Relaksasi Benson

Responden Hari/Tgl Jam Tingkat Depresi
Sebelum Tindakan  Sesudah Tindakan

F Sabtu/28-08-2021  09.00 8 6
15.00 6 5

Minggu/29-08-2021  09.00 4 2

15.00 2 0

A Sabtu/28-08-2021  10.00 10 8
16.00 8 6

Minggu/29-08-2021  10.00 4 2

16.00 2 0

G Sabtu/28-08-2021  11.00 10 8
17.00 8 7

Minggu/29-08-2021  11.00 7 6

17.00 6 4

Senin/30-08-2021  11.00 4 2
17.00 2 0

A Sabtu/28-08-2021  13.00 8 6
18.30 6 5

Minggu/29-08-2021  13.00 4 2

18.30 2 0

Berdasarkan tabel sebanyak 4 orang responden sebelum relaksasi Benson mengalami skala
nyeri berat dan setelah dilakukan tindakan relaksasi Benson Skala nyeri dismenore mengalami
penurunan yang signifikan.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian, sebelum dilakukan terapi relaksasi Benson ke 4 responden
mengalami nyeri dalam skala berat. Perbedaan skore nyeri dimenore ini dipengaruhi oleh
beberapa faktor yaitu usia, usia menarche, lama menstruasi, tingkat stress, dan aktivitas fisik.

Usia responden pada penelitian ini antara usia 17-21 tahun. Sesuai dengan penelitian yang
dilakukan oleh Judha (2012) mengatakan bahwa umur merupakan salah satu faktor yang
mempengaruhi terjadinya dismenore, sehingga dapat dikatakan bahwa semakin muda usia
seseorang maka semakin rentan mengalami nyeri menstruasi, karena rahim pada saat itu
berkontraksi dan bereaksi yang mengakibatkan otot prostaglandin juga semakin  meningkat.
Kejadian nyeri saatdismenore akan menurun seiring dengan bertambahnya usia dan
meningkatnya kelahiran dan mengalami puncak nya pada usia 20 tahun.

Usia menarche responden pada penelitian ini antara usia 12-16 tahun, dengan persentase
terbesar pada usia 12 tahun. Sejalan dengan data dari  National Health and Nutrition
Examination Survey (NHANES), umur rata-rata menarche remaja Indonesia yaitu kisaran 9-14
tahun.

Lama menstruasi responden pada penelitian ini antara 7-8 hari. Lama menstruasi dari
penelitian ini  termasuk dalam kategori normal. Sesuai dengan penelitian Adriana (2013)
didapatkan hasil lama menstruasi normal yaitu 3-7 hari.
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Terapi relaksasi Benson dilakukan sesuai SOP pada ke empat klien, dengan waktu
pemberian 2x sehari yaitu pagi dan sore secara rutin dan berulang-ulang selama
3 hari. Setelah dilakukan relaksasi Benson kemudian mengisi lembar observasi yang sudah
disediakan. Dari ke 4 klien yang diberi relaksasi Benson terdapat penurunan tingkat nyeri
dismenore yang signifikan. Penurunan ini ditandai dengan hilangnya keluhan yang dirasakan
para klien dan dituangkan dengan skore nyeri dismenore yang turun.

Relaksasi  napas dalam  disertai pengucapan kalimat keagamaan seperti menyebut nama-
nama Tuhan atau zikir dapat menurunkan kadar hormon yang menyebabkan nyeri sehingga
meningkatkan perasaan nyaman dan senang yang akhirnya menurunkan tingkat nyeri yang
dirasakan. Selain itu zikir dan doa dari sudut pandang ilmu kesehatan mental merupakan terapi
psikiatrik, setingkat lebih tinggi daripada psikoterapi biasa. Hal ini dikarenakan zikir dan doa
mengandung unsur spiritual keruhanian, keagamaan yang dapat membangkitkan harapan dan
percaya diri yang pada akhirnya kekebalan tubuh dan kekuatan psikis meningkat sehingga rasa
sakit akan sembuh (Hawari, 2009).

Hal ini sejalan dengan penelitianYusliana (2015) terkait relaksasi benson merupakan salah
satu teknik yang dapat digunakan untuk mengurangi nyeri, hal ini disebabkan karena saat
menghirup nafas mendapatkan oksigen yang sangat diperlukan tubuh untuk  membersihkan
darah dan mencegah kerusakan jaringan otak akibat kekurangan oksigen (hipoksia). Saat
tarik nafas panjang otot-otot dinding perut menekan iga bagian bawah kearah belakang serta
mendorong sekat diafragma ke atas dapat berakibat meninggikan tekanan intra abdominal,
sehingga dapat merangsang aliran darah menjadi meningkat keseluruh tubuh terutama organ-organ
vital seperti otak, sehingga O2 tercukupi didalam otak dan tubuh menjadi rileks.

Kombinasi antara teknik relaksasi dan kuatnya keyakinan yang baik merupakan faktor
keberhasilan relaksasi. Unsur keyakinan yang akan digunakan dalam intervensi adalah unsur
keyakinan agama. Unsur keyakinan yang dimasukkan adalah penyebutan kata atau kalimat yang
sesuai dengan keyakinan agama masing-masing secara berulang-ulang yang disertai dengan
sikap pasrah. Terapi relaksasi Benson sebagai sebuah terapi yang dapat menjadi referensi untuk
dapat menurunkan depresi,terutama bagi mereka yang memiliki keyakinan agama. Keutamaan
dari relaksasi Benson yaitu prosedur mudah dilakukan, dapat dilakukan dengan sendiri setiap
waktu, tidak memerlukan biaya yang banyak, dan tidak memerlukan waktu yang lama (Benson,
2011).

Dari hasil ini, peneliti berasumsi bahwa relaksasi Benson dapat menurunkan nyeri
dismenore, hal ini terlihat pada saatsebelum dilakukan relaksasi Benson klien mengeluh nyeri
pada perut bagian bawah, yang menyebar ke pinggang, paha dan punggungnya, cenderung
kehilangan minat, sulit beraktivitas, konsentrasi berkurang, susah tidur, dan tidak
bersemangat. Sedangkan setelah dilakukan relaksasi Benson nyeri yang awalnya berat menjadi
sedang dan yang sedang menjadi ringan. Dari data tersebut menunjukkan bahwa intervensi
relaksasi Benson dapat menurunkan tingkat nyeri pada pasien dismenore.
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