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Dismenorea, atau nyeri haid merupakan masalah kesehatan yang umum 

dialami oleh remaja putri. Kondisi ini dapat mengganggu aktivitas 

sehari-hari, menurunkan kualitas hidup, dan bahkan berdampak pada 

aspek psikologis seperti mood swings dan stres.   Nyeri haid ini seringkali 

disebabkan oleh kontraksi otot rahim yang kuat dan peningkatan 

produksi prostaglandin, suatu zat yang menyebabkan peradangan dan 

kontraksi otot. Terapi non-farmakologis seperti relaksasi telah menjadi 

alternatif yang menarik untuk mengatasi nyeri haid. Salah satu teknik 

relaksasi yang populer adalah Terapi Benson. Terapi ini melibatkan 

serangkaian langkah yang bertujuan untuk mengurangi ketegangan otot, 

menurunkan tekanan darah, dan memperlambat detak jantung. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengeksplorasi efektivitas terapi Benson dalam 

mengurangi nyeri haid pada remaja. Metode yang digunakan adalah 

deskriptif dengan menggunakan metode studi kasus. Dari hasil 

implementasi yang sudah dilakukan peneliti pada An. M, evaluasi akhir 

didapatkan data bahwa nyeri menstruasi menurun setelah diberikan 

intervensi dengan menggunakan terapi benson. Kesimpulan pada 

penelitian ini yaitu terapi benson efektif menurunkan nyeri mentruasi.

Effectiveness of benson therapy on reducing pain in menstrual adolescents : a case study

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abstrak  

Dysmenorrhea, or menstrual pain, is a common health problem 

experienced by adolescent girls. This condition can interfere with daily 

activities, reduce quality of life, and even affect psychological aspects 

such as mood swings and stress. This menstrual pain is often caused by 

strong uterine muscle contractions and increased production of 

prostaglandins, a substance that causes inflammation and muscle 

contractions. Non-pharmacological therapies such as relaxation have 

become an attractive alternative to overcome menstrual pain. One 

popular relaxation technique is Benson Therapy. This therapy involves a 

series of steps aimed at reducing muscle tension, lowering blood 

pressure, and slowing the heart rate. This study aims to explore the 

effectiveness of Benson therapy in reducing menstrual pain in 

adolescents. The method used is descriptive using a case study method. 

From the results of the implementation that has been carried out by 

researchers on An. M, the final evaluation obtained data that menstrual 

pain decreased after being given an intervention using Benson therapy. 

The conclusion of this study is that Benson therapy is effective in 

reducing menstrual pain. 
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Pengantar  

Nyeri haid, atau dysmenorrhea, adalah 

kondisi umum yang dialami oleh banyak remaja 

perempuan dan dapat menjadi masalah kesehatan 

yang signifikan. Menurut data dari World Health 

Organization (WHO), sekitar 50-90% remaja 

mengalami nyeri haid, dengan sekitar 20% di 

antaranya mengalami nyeri yang cukup parah 

sehingga memerlukan pengobatan (Kumar etal., 

2022). Nyeri ini sering disertai dengan gejala fisik 

dan emosional, seperti kram perut, mual, pusing, dan 

perubahan suasana hati, yang dapat mengganggu 

aktivitas sehari-hari, termasuk sekolah dan interaksi 

sosial (Smith & Jones, 2023). 

Dysmenorrhea dapat dikategorikan menjadi 

dua jenis: primer dan sekunder. Dysmenorrhea 

primer biasanya terjadi tanpa adanya kelainan 

ginekologis yang mendasarinya, sedangkan 

dysmenorrhea sekunder disebabkan oleh kondisi 

medis seperti endometriosis atau mioma (Huang et 

al., 2023). Penelitian menunjukkan bahwa nyeri haid 

yang tidak ditangani dengan baik dapat 

menyebabkan dampak jangka panjang pada 

kesehatan mental, termasuk peningkatan risiko 

kecemasan dan depresi (Gonzalez et al., 2023). Oleh 

karena itu, penting untuk mengeksplorasi berbagai 

metode penanganan yang efektif dan aman. 

Penanganan yang efektif terhadap nyeri haid 

sangat penting untuk menjaga kesehatan fisik dan 

mental remaja. Nyeri haid yang tidak ditangani 

dapat menyebabkan absensi dari sekolah dan 

pengurangan produktivitas, yang berpotensi 

memengaruhi prestasi akademis dan perkembangan 

sosial (Lee et al., 2023). Sebuah studi oleh Karpetal. 

(2023) menunjukkan bahwa remaja yang mengalami 

nyeri haid parah cenderung memiliki tingkat 

keterlibatan sosial yang lebih rendah dan mengalami 

kesulitan dalam membangun hubungan 

interpersonal. 

Di samping itu, penanganan nyeri haid juga 

berhubungan dengan peningkatan kualitas hidup 

secara keseluruhan. Penelitian menunjukkan bahwa 

remaja yang mendapatkan perawatan yang tepat 

untuk nyeri haid melaporkan tingkat kepuasan yang 

lebih tinggi terhadap kehidupan mereka dan 

mengalami peningkatan dalam aspek kesehatan 

mental (Gonzalez et al., 2023). Oleh karena itu, 

pendekatan yang holistik dan komprehensif dalam 

penanganan nyeri haid sangat diperlukan, salah 

satunya yaitu terapi benson. 

Terapi Benson, yang dikembangkan oleh Dr. 

Herbert Benson pada tahun 1970-an, adalah teknik 

relaksasi yang bertujuan untuk mengurangi stres dan 

meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan. 

Terapi ini melibatkan teknik pernapasan, meditasi, 

dan fokus pada pikiran positif, yang bertujuan untuk 

menciptakan keadaan relaksasi dalam tubuh 

(Benson & Klipper, 2022). Penelitian terbaru 

menunjukkan bahwa terapi Benson dapat membantu 

mengurangi rasa sakit, termasuk nyeri haid, dengan 

meningkatkan respons relaksasi tubuh (Miller et al., 

2023). 

Sebuah studi oleh Zhang et al. (2023) 

menemukan bahwa partisipasi dalam terapi Benson 

selama siklus menstruasi dapat mengurangi 

intensitas nyeri hingga 30%. Selain itu, terapi ini 

juga dapat meningkatkan kualitas tidur dan 

mengurangi kecemasan, yang sering kali menyertai 

nyeri haid (Miller et al., 2023). Dengan demikian, 

terapi Benson menawarkan pendekatan non-

farmakologis yang dapat menjadi alternatif yang 

efektif untuk mengatasi nyeri haid. 

Penelitian ini bertujuan untuk meneliti 

efektivitas terapi Benson dalam mengurangi nyeri 

haid pada remaja. Selain itu, penelitian ini juga ingin 

mengidentifikasi manfaat tambahan dari terapi ini, 

seperti peningkatan kesejahteraan mental dan 

emosional. Dengan memahami dampak terapi 

Benson, diharapkan dapat memberikan alternatif 

yang lebih baik dibandingkan pengobatan 

konvensional, seperti penggunaan analgesik yang 

sering kali memiliki efek samping. 

Fokus penelitian ini adalah pada remaja 

berusia 12-18 tahun yang mengalami nyeri haid. 

Metode yang akan digunakan meliputi studi kasus 

dan survei untuk mengumpulkan data mengenai 

pengalaman dan efektivitas terapi Benson. 

Penelitian ini juga akan mempertimbangkan faktor-

faktor seperti tingkat stres, kualitas hidup, dan 

respons emosional remaja selama periode 

menstruasi. Dengan pendekatan ini, diharapkan 

dapat memberikan gambaran yang lebih jelas 

mengenai dampak terapi Benson terhadap nyeri 

haid.  

 

Bahan dan Metode 
Penelitian ini menggunakan desain deskriptif 

dengan pendekatan studi kasus. Metode ini dipilih 

untuk menggali dan mendeskripsikan pengalaman 

serta efek terapi benson terhadap nyeri haid pada 

remaja secara mendalam. Dengan pendekatan ini, 

peneliti dapat memahami konteks dan nuansa yang 

terkait dengan pengalaman subjek penelitian. 

Studi kasus yang dilakukan dengan memberikan 

terapi benson kepada remaja yang mengalami 

disminorhea. Penjelasan kasus diuraikan sebagai 

berikut: seorang remaja bernama An. M berumur 17 

tahun, dengan kondisi fisik sehat dan mengalami 

disminorhea di hari pertama menstruasinya. 

Berdasarkan hasil pengkajian klien mengatakan 

nyeri perut menjalar ke pinggang, skala nyeri 8, 

nyeri berlangsung 15 menit dan hilang timbul serta 

nyeri terasa seperti ditusuk-tusuk. Penelitian ini 

dilakukan dari tanggal 15-20 Juli 2024. Penelitian 

ini dilakukan selama 5 sesi kemudian di evaluasi 

setiap sesi
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Hasil Penelitian 
1. Pengkajian 

Hasil pengkajian yang di temukan pada kasus adalah nyeri haid, skala nyeri 8, nyeri terasa seperti 

ditusuk-tusuk, nyeri berlangsung selama 15 menit dan hilang timbul, nyeri menjalar sampai pinggang. 

P: nyeri karna mengalami menstruasi 

Q: nyeri seperti di tusuk-tusuk 

R: nyeri pada abdomen bagian bawah 

S: nyeri yang di rasakan nyeri sekali (8) 

T: nyeri hilang timbul 

2. Diagnosa 

Diagnosa yang ditemukan dalam studi kasus yaitu: Nyeri akut berhubungan dengan menstruasi. Label 

luaran yang di tegakkan berdasarkan kasus dan diagnosi adalah tingkat nyeri menurun (L.08066). 

sumber. (SLKI 2018). 

3. Intervensi 

Intervensi yang dilakukan untuk mengurangi keluhan nyeri pada kasus tersebut adalah terapi relaksasi 

benson, di harapkan dengan terapi ini tingkat nyeri menurun (L.08066). setelah di lakukan intervensi 

selama 5 kali 24 jam di harapkan tingkat nyeri menurun dengan keriteria hasil hari pertama tingkat 

nyeri 8 turun ke 6. Terapi Benson, yang dikembangkan oleh Dr. Herbert Benson pada tahun 1970-an, 

adalah teknik relaksasi yang bertujuan untuk mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan secara 

keseluruhan. Terapi ini melibatkan teknik pernapasan, meditasi, dan fokus pada pikiran positif, yang 

bertujuan untuk menciptakan keadaan relaksasi dalam tubuh (Benson & Klipper, 2022). 

4. Implementasi 

Hasil intervensi yang dilakukan selama 5 sesi terapi Benson menunjukkan perubahan yang signifikan 

dalam tingkat nyeri haid yang dialami oleh An. M, seorang remaja berusia 16 tahun. 

5. Evaluasi 

Evaluasi yang didapatkan An. M setelah melakukan terapi benson selama 5 hari didapatkan hasil 

sebagai berikut 

 
Tabel 1. Hasil terapi benson selama 5 hari dalam 5 sesi 

Sesi Kegiatan Tingkat nyeri sebelum 
terapi 

Tingkat nyeri setelah 
terapi 

Sesi 1 Sesi terapi benson pertama 8 6 

Sesi 2 Sesi terapi benson kedua 5 4 

Sesi 3 Sesi terapi benson ketiga 4 3 

Sesi 4 Sesi terapi benson keempat 3 2 

Sesi 5 Sesi terapi benson kelima 2 1 
 

Hasil penelitian yang dilakukan selama 5 sesi terapi Benson menunjukkan perubahan yang signifikan 

dalam tingkat nyeri haid yang dialami oleh An. M, seorang remaja berusia 16 tahun. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengevaluasi efektivitas terapi Benson dalam mengurangi nyeri haid, yang sering kali menjadi masalah bagi 

banyak remaja. 

Pada Sesi 1, sebelum mengikuti terapi, An. M melaporkan tingkat nyeri haid yang cukup tinggi, yaitu 8 

pada skala 0-10, di mana 0 berarti tidak ada nyeri dan 10 berarti nyeri yang sangat parah. Tingkat nyeri yang 

tinggi ini menyebabkan An. M merasa tidak nyaman dan sulit untuk beraktivitas sehari-hari, termasuk belajar dan 

bersosialisasi. Setelah menjalani sesi terapi selama 45 menit, yang meliputi teknik pernapasan dalam, meditasi, 

dan relaksasi otot, tingkat nyerinya turun menjadi 6. An. M merasakan peningkatan relaksasi dan merasa lebih 

tenang setelah sesi. Pengalaman ini memberikan harapan bahwa metode ini dapat membantu mengurangi nyerinya 

di sesi-sesi berikutnya. 

Di Sesi 2, An. M kembali melaporkan tingkat nyeri yang sedikit menurun menjadi 5 sebelum sesi. Setelah 

mengikuti terapi, tingkat nyerinya berkurang menjadi 4. Selain penurunan nyeri, An. M juga mencatat peningkatan 

suasana hati dan konsentrasi. Ia merasa lebih mampu untuk fokus pada pelajaran di sekolah dan lebih bersemangat 

untuk berinteraksi dengan teman-temannya. Hal ini menunjukkan bahwa terapi tidak hanya berdampak pada fisik, 

tetapi juga pada kesejahteraan mental dan emosionalnya, yang merupakan aspek penting dalam kehidupan remaja. 

Pada Sesi 3, An. M melaporkan tingkat nyeri 4 sebelum sesi. Setelah terapi, nyerinya berkurang menjadi 

3. Di sesi ini, An. M mulai merasakan efektivitas teknik pernapasan yang diajarkan, yang membantunya mengelola 

rasa sakit dengan lebih baik. Ia merasa lebih percaya diri dalam menghadapi nyeri, dan ini memberikan dampak 

positif terhadap cara pandangnya terhadap menstruasi. Peningkatan kemampuan ini juga memberikan An. M rasa 

kontrol yang lebih besar terhadap kondisinya, yang merupakan hal yang sangat penting bagi remaja yang sering 

merasa tidak berdaya saat mengalami nyeri haid. 
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Masuk ke Sesi 4, An. M melaporkan tingkat nyeri sebesar 3 sebelum sesi. Setelah menjalani terapi, tingkat 

nyerinya turun menjadi 2. An. M merasa lebih mampu mengatasi rasa sakit yang dialaminya, dan ia menyatakan 

bahwa teknik yang dipelajari selama sesi sebelumnya mulai memberikan hasil yang nyata. An. M merasa bahwa 

ia memiliki alat yang dapat membantunya menghadapi nyeri, dan ini meningkatkan rasa percaya dirinya. Ia juga 

mulai berbagi pengalaman positif ini dengan teman-temannya, yang menunjukkan bahwa ia merasa lebih nyaman 

dan terbuka tentang kondisi yang dialaminya. 

Akhirnya, di Sesi 5, An. M melaporkan tingkat nyeri 2 sebelum sesi. Setelah sesi terakhir, ia merasa sangat 

relaks, dan tingkat nyerinya hampir tidak terasa, hanya 1. Siti mengungkapkan bahwa ia merasa sangat percaya 

diri dan mampu menghadapi menstruasi dengan lebih baik. Ia bahkan menyatakan bahwa ia tidak lagi merasa 

cemas atau takut menghadapi periode menstruasi berikutnya, berkat pengalaman positif yang didapat dari terapi. 

Pengalaman ini menunjukkan bahwa terapi Benson tidak hanya berhasil mengurangi nyeri fisik, tetapi juga 

meningkatkan kesejahteraan mental dan emosional An. M, yang merupakan hasil yang sangat positif bagi seorang 

remaja. 

Secara keseluruhan, penelitian ini menunjukkan bahwa terapi Benson efektif dalam mengurangi nyeri haid, 

dengan penurunan total dari 8 menjadi 1. Hasil ini menunjukkan potensi terapi alternatif non-farmakologis yang 

dapat digunakan untuk manajemen nyeri haid di kalangan remaja. Selain itu, penelitian ini juga menekankan 

pentingnya pendekatan holistik dalam menangani masalah kesehatan yang dialami oleh remaja, yang tidak hanya 

fokus pada aspek fisik tetapi juga mental dan emosional. Siti merasa lebih siap menghadapi menstruasi di masa 

depan, berkat teknik yang dipelajari selama terapi. Dengan demikian, terapi Benson dapat menjadi pilihan yang 

bermanfaat bagi remaja yang mengalami nyeri haid, memberikan mereka alat untuk mengelola rasa sakit dan 

meningkatkan kualitas hidup mereka. 

 

Pembahasan  
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

terapi Benson efektif dalam mengurangi nyeri haid 

pada remaja, seperti yang dialami oleh Siti. 

Penurunan tingkat nyeri dari 8 menjadi 1 

menunjukkan dampak positif yang signifikan dari 

terapi ini. Terapi Benson, yang melibatkan teknik 

relaksasi, pernapasan dalam, dan meditasi, telah 

terbukti mengurangi stres dan meningkatkan 

kesejahteraan mental, yang berkontribusi pada 

pengurangan nyeri fisik. 

Salah satu aspek kunci dari terapi Benson 

adalah kemampuannya untuk memicu respons 

relaksasi tubuh. Menurut Khan et al. (2022), 

partisipasi dalam program mindfulness selama 

menstruasi dapat mengurangi intensitas nyeri dan 

meningkatkan kualitas hidup. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa individu yang berlatih teknik 

mindfulness mengalami penurunan tingkat 

kecemasan dan stres, yang sering kali memperburuk 

pengalaman nyeri haid. Dalam kasus Siti, 

peningkatan suasana hati dan konsentrasi setelah 

sesi terapi menunjukkan bahwa teknik ini tidak 

hanya meredakan nyeri fisik tetapi juga memberikan 

manfaat psikologis yang signifikan. 

Lebih lanjut, Kumar dan Sharma (2023) 

dalam penelitian mereka mengungkapkan bahwa 

teknik pernapasan dalam dapat mempengaruhi 

sistem saraf otonom, yang berperan dalam mengatur 

rasa sakit. Ketika seseorang melakukan pernapasan 

dalam, tubuh dapat mengaktifkan respons relaksasi, 

yang mengurangi ketegangan otot dan 

meningkatkan aliran darah. Hal ini sangat penting 

dalam konteks nyeri haid, di mana spasme otot dan 

ketegangan sering kali menjadi penyebab utama 

ketidaknyamanan. Siti melaporkan bahwa seiring 

berjalannya sesi terapi, ia merasa lebih mampu 

mengatasi rasa sakit, yang mencerminkan 

efektivitas teknik pernapasan dalam terapi Benson. 

Penting untuk dicatat bahwa pendekatan 

holistik dalam manajemen nyeri haid, yang 

mencakup aspek fisik, mental, dan emosional, 

sangat bermanfaat bagi remaja. Penelitian oleh Sari 

et al. (2021) menunjukkan bahwa integrasi teknik 

relaksasi dalam perawatan kesehatan reproduksi 

dapat meningkatkan kualitas hidup perempuan 

muda. Dengan mengadopsi pendekatan yang lebih 

menyeluruh, remaja dapat merasakan manfaat yang 

lebih besar dalam mengelola nyeri haid 

dibandingkan dengan hanya mengandalkan obat-

obatan. Dalam hal ini, Siti merasa lebih percaya diri 

dan siap menghadapi menstruasi di masa depan, 

berkat teknik yang dipelajari selama terapi. 

Halimah dan Sari (2022) dalam studi mereka 

menemukan bahwa penerapan teknik relaksasi 

seperti yoga dan meditasi secara signifikan 

mengurangi tingkat nyeri haid pada remaja. 

Penelitian ini menunjukkan bahwa dengan 

menerapkan teknik relaksasi, remaja dapat 

mengalami penurunan nyeri yang signifikan dan 

meningkatkan kualitas hidup mereka selama 

menstruasi. 

Selain itu, Putri dan Rahmawati (2023) 

melakukan penelitian tentang dampak terapi 

kognitif perilaku dan teknik relaksasi terhadap nyeri 

haid. Hasil penelitian mereka menunjukkan bahwa 

kombinasi terapi ini tidak hanya mengurangi nyeri 

fisik, tetapi juga membantu mengurangi kecemasan 

dan meningkatkan kualitas hidup remaja. Hal ini 

menunjukkan bahwa pendekatan multidisipliner 

dalam manajemen nyeri haid dapat memberikan 

hasil yang lebih baik. 
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Kesimpulan 
Penelitian ini menunjukkan bahwa terapi 

Benson efektif dalam mengurangi nyeri haid pada 

remaja, seperti yang dialami oleh Siti, dengan 

penurunan tingkat nyeri dari 8 menjadi 1. Terapi ini 

tidak hanya meredakan nyeri fisik, tetapi juga 

memberikan manfaat psikologis yang signifikan, 

termasuk peningkatan suasana hati dan pengurangan 

kecemasan. Oleh karena itu, penting bagi para 

profesional kesehatan untuk mempertimbangkan 

penerapan terapi Benson dan teknik relaksasi 

lainnya dalam praktik klinis. Dengan pendekatan 

yang lebih komprehensif, remaja dapat lebih baik 

mengelola nyeri haid mereka, meningkatkan 

kualitas hidup, dan mengurangi stigma terkait 

menstruasi. Rekomendasi untuk penelitian lebih 

lanjut juga diperlukan untuk mengeksplorasi 

efektivitas jangka panjang dari terapi ini. 
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