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ABSTRACT 

 

The incidence of dysmenorrhea in Garut Regency in 2022 remained high, 

with 68.8% of women experiencing dysmenorrhea, most of whom were adolescents 

(Garut District Health Office, 2022). Dysmenorrhea has a significant impact on 

adolescent girls because it can interfere with daily activities, reduce concentration, 

and decrease learning motivation. One of the non pharmacological interventions 

that can be used to reduce dysmenorrhea pain is the Benson relaxation technique 

accompanied by the audio murottal of Surah Ar-Rahman through physical, 

psychological, and spiritual relaxation approaches. This study aimed to determine 

the effectiveness of Benson relaxation accompanied by the audio murottal of Surah 

Ar-Rahman in reducing primary dysmenorrhea pain among adolescent girls at 

Pondok Pesantren Mabdaul Uluum in 2026. 

This study was a quantitative study using a quasi-experimental method with 

a two group pretest posttest design. The sample consisted of 62 respondents, 

divided into an intervention group of 31 respondents and a control group of 31 

respondents selected using a total sampling technique. Data were analyzed using 

the Wilcoxon test and Mann-Whitney test. 

The results showed that the average pain scale in the intervention group 

decreased from 3.58 to 1.23 with a p-value of 0.000 (<0.05). In the control group, 

the average pain scale decreased from 3.48 to 1.71 with a p-value of 0.000 (<0.05). 

The Mann-Whitney test showed a significant difference between the two groups with 

a p-value of <0.05. Benson relaxation accompanied by the audio murottal of Surah 

Ar-Rahman was more effective in reducing primary dysmenorrhea pain among 

adolescent girls. 

 

Keywords: Benson Relaxation, Murottal of Surah Ar-Rahman, Primary 

Dysmenorrhea, Adolescent Girls, Menstrual Pain 
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ABSTRAK 

 

Angka kejadian dismenorea di Kabupaten Garut tahun 2022 masih tinggi, 

yaitu sebanyak 68,8% wanita mengalami dismenorea dan sebagian besar terjadi 

pada remaja (Dinkes Garut, 2022). Dismenorea berdampak pada remaja putri 

karena dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, menurunkan konsentrasi, serta 

motivasi belajar. Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk 

mengurangi nyeri dismenorea adalah teknik relaksasi Benson disertai audio 

murottal Surah Ar-Rahman melalui pendekatan relaksasi fisik, psikologis, dan 

spiritual. Penelitian ini bertujuan mengetahui efektivitas relaksasi Benson disertai 

audio murottal Surah Ar-Rahman terhadap penurunan nyeri dismenorea primer 

pada remaja putri di Pondok Pesantren Mabdaul Uluum Tahun 2026. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode quasi 

eksperimen menggunakan desain two group pretest posttest. Sampel penelitian 

berjumlah 62 responden yang dibagi menjadi kelompok intervensi sebanyak 31 

responden dan kelompok kontrol sebanyak 31 responden dengan teknik total 

sampling. Analisis data menggunakan uji Wilcoxon dan Mann-Whitney. 

Hasil penelitian menunjukkan rata-rata skala nyeri pada kelompok intervensi 

menurun dari 3,58 menjadi 1,23 dengan nilai p-value 0,000 (<0,05). Pada kelompok 

kontrol, rata-rata nyeri menurun dari 3,48 menjadi 1,71 dengan nilai p-value 0,000 

(<0,05). Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan terdapat perbedaan signifikan 

antara kedua kelompok dengan nilai p-value <0,05. Relaksasi Benson disertai audio 

murottal Surah Ar-Rahman lebih efektif dalam menurunkan nyeri dismenorea 

primer pada remaja putri. 

Kata Kunci: Relaksasi Benson, Murottal Surah Ar-Rahman, Dismenorea Primer, 

Remaja Putri, Nyeri Menstruasi
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