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INTISARI 

Kehamilan merupakan proses fisiologis yang disertai perubahan fisik dan 

psikologis, dimana ibu hamil trimester III sering mengalami kecemasan terkait 

persiapan persalinan, kondisi janin, dan ketidakpastian proses kelahiran yang dapat 

berdampak pada kesehatan ibu dan janin. Prevalensi kecemasan pada ibu hamil 

masih cukup tinggi baik secara global maupun di Indonesia, sehingga diperlukan 

intervensi yang aman dan efektif, salah satunya melalui pendekatan 

nonfarmakologis seperti relaksasi. Relaksasi Benson sebagai teknik sederhana dan 

mudah diterapkan dinilai berpotensi menurunkan kecemasan, namun penerapannya 

di Puskesmas Haurpanggung belum optimal sehingga penelitian ini dilakukan 

untuk mengetahui pengaruhnya terhadap tingkat kecemasan pada ibu hamil 

trimester III.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh relaksasi benson 

terhadap tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III di Puskesmas 

Haurpanggung Kabupaten Garut Tahun 2026. 

Penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif dengan desain pre 

experiment dengan one group pretest-posttest design. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan Purposive Sampling sehingga jumlah sampel sebanyak 40 

responden.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar tingkat kecemasan pada 

ibu hamil trimester III sebelum diberikan relaksasi Benson berada pada kategori 

tinggi (67,5%), kemudian menurun menjadi kategori rendah (57,5%) setelah 

diberikan relaksasi Benson. Hasil uji Wilcoxon memperoleh nilai p-value = 0,000 

< 0,05, yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara sebelum dan 

sesudah intervensi. Dengan demikian, terdapat pengaruh relaksasi Benson terhadap 

penurunan tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III di Puskesmas 

Haurpanggung Kabupaten Garut Tahun 2026. 

Relaksasi Benson terbukti berpengaruh dalam menurunkan tingkat 

kecemasan pada ibu hamil trimester III karena mampu memberikan efek rileks 

secara fisik dan psikologis, sehingga ibu menjadi lebih tenang, nyaman, dan siap 

dalam menghadapi proses persalinan. 

 

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

mailto:ismayantianggi20@gmail.com


 

viii 
 

THE EFFECT OF BENSON RELAXATION ON ANXIETY LEVELS IN 

THIRD TRIMESTER PREGNANT WOMEN AT HAURPANGGUNG  

PUBLIC HEALTH CENTER, GARUT REGENCY, 2026  

 

Anggi Ismayanti 

Tasikmalaya Ministry of Health Polytechnic 

Midwifery Department Applied Undergraduate Study Program 

 

 

Email: ismayantianggi20@gmail.com 

 

ABSTRACT 

Pregnancy is a physiological process accompanied by physical and 

psychological changes, in which third trimester pregnant women often experience 

anxiety related to childbirth preparation, fetal condition, and uncertainty of the 

delivery process, which may impact the health of both mother and fetus. The 

prevalence of anxiety among pregnant women remains relatively high globally and 

in Indonesia, thus requiring safe and effective interventions, one of which is non-

pharmacological approaches such as relaxation. Benson relaxation, as a simple 

and easy-to-apply technique, is considered to have the potential to reduce anxiety; 

however, its implementation at Haurpanggung Public Health Center has not been 

optimal. Therefore, this study was conducted to determine its effect on anxiety levels 

in third trimester pregnant women. 

This study aimed to determine the effect of Benson relaxation on anxiety 

levels in third trimester pregnant women at Haurpanggung Public Health Center, 

Garut Regency in 2026. 

This study used a quantitative method with a pre-experimental design 

employing a one group pretest-posttest design. The sampling technique used 

purposive sampling, resulting in a total sample of 40 respondents. 

The results showed that most third trimester pregnant women had high 

anxiety levels before being given Benson relaxation (67.5%), which then decreased 

to low anxiety levels (57.5%) after the intervention. The Wilcoxon test results 

obtained a p-value = 0.000 < 0.05, indicating a significant difference between 

before and after the intervention. Thus, there is an effect of Benson relaxation on 

reducing anxiety levels in third trimester pregnant women at Haurpanggung Public 

Health Center, Garut Regency in 2026. 

Benson relaxation has been proven to be effective in reducing anxiety levels 

in third trimester pregnant women as it provides physical and psychological 

relaxation effects, making mothers feel calmer, more comfortable, and better 

prepared for the childbirth process. 
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