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ABSTRAK 

          Kehamilan merupakan suatu proses alamiah dan fisiologis. Kesiapan baik fisik maupun 

mental  sangat  dibutuhkan  oleh ibu dalam menerima  kondisi kehamilannya serta dalam 

menghadapi proses persalinan. Pikiran-pikiran serta perasaan khawatir seperti itu akan terus muncul 

dalam benak ibu hamil, sehingga mengalami tingkat kecemasan  yang tinggi saat menghadapi 

persalinan. Upaya utama dalam mengurangi kecemasan pada ibu hamil trimester III dengan 

memberikan relaksasi benson. Teknik ini akan menghalangi aktivitas saraf simpatik yang bisa  

mengurangi konsumsi oksigen dalam tubuh sehingga otot-otot tubuh akan rileks serta membuat hati 

tenang  dan nyaman.  Relaksasi benson  bisa  mengurangi  kecemasan, stres,  rasa tidak nyaman atau 

nyeri dan kontraksi jantung dan melepas hormon epineprin. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui Pengaruh  Relaksasi Benson terhadap Kecemasan Ibu Hamil Trimester III di UPTD 

Puskesmas Marga II. 

          Penelitian ini  menggunakan  metode penelitian pre eksperimen dengan desain yang 

digunakan dalam penelitian  ini adalah one group pretest-postest.  Pemilihan sampel dalam 

penelitian  ini  yaitu  menggunakan teknik purvosive  sampling. Sampel dari penelitian ini adalah 

Ibu Hamil Trimester III yaitu sebanyak 30 orang. Data dianalisis menggunakan analisa 

menggunakan Uji  wilcoxon sign rank test.  

          Hasil analisis menggunakan Uji wilcoxon sign rank test untuk pengambilan keputusan 

menggunakan cara pertama yaitu jika sig > 0,05 maka H0 diterima, artinya tidak ada perbedaan 

antara variabel jika sig < 0,05 maka H0 di tolak, artinya ada perbedaan antar variable. Sehingga 

dapat  disimpulkan ada Pengaruh  Relaksasi Benson Terhadap Kecemasan Ibu Hamil Trimester III 

di UPTD Puskesmas Marga II. Bedasarkan hasil penelitian ini, diharapkan Ibu Hamil Trimester III 

dapat mengatasi Kecemasan. 

   

Kata Kunci       : Ibu Hamil Trimester III, Kecemasan, Relaksasi Benson 

Daftar Pustaka : 50 (2019-2024) 
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ABSTRACT 

 

          Pregnancy is a natural and physiological process. Both physical and mental readiness are 

essential for pregnant women to accept their condition and to prepare for childbirth. These thoughts 

and feelings of worry may persist and lead to high levels of anxiety as labor nears. One of the primary 

efforts to reduce anxiety in third-trimester pregnant women is by providing Benson relaxation. This 

technique inhibits sympathetic nervous system activity, reduces oxygen consumption, relaxes 

muscle tension, and creates a sense of calm and comfort. Benson relaxation is known to reduce 

anxiety, stress, discomfort or pain, heart contractions, and it can lower the release of the epinephrine 

hormone. The purpose of this study was to determine the effect of the Benson relaxation technique 

on anxiety among third-trimester pregnant women at UPTD Puskesmas Marga II. 

          This study used a pre-experimental method with a one-group pretest-posttest design. 

Sampling was conducted using a purposive sampling technique. The sample consisted of 30 third-

trimester pregnant women. Data were analyzed using the Wilcoxon signed-rank test. 

          The Wilcoxon test was used for decision-making with the following criteria: if the 

significance value (sig) > 0.05, then H₀ is accepted, meaning there is no difference between 

variables; if sig < 0.05, then H₀ is rejected, meaning there is a significant difference between 

variables. Based on the results, it can be concluded that the Benson relaxation technique has an effect 

on anxiety among third-trimester pregnant women at UPTD Puskesmas Marga II. 

Based on these findings, third-trimester pregnant women are expected to be able to manage their 

anxiety more effectively. 

 

Keywords : Anxiety, Benson Relaxation, Third Trimester Pregnant Women 
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