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IMPLEMENTATION OF BENSON RELAXATION THERAPY IN 

THIRD TRIMESTER PREGNANT WITH SLEEP  

PATTERN DISORDER AT BANGLI  

HEALTH CENTER 

 

ABSTRACT 

 

Pregnancy can affect the physical and psychological of pregnant women. 

These changes will affect the health status of pregnant women. One thing that can 

occur as a result of these changes is sleep pattern disturbances. Application of 

Benson relaxation therapy can help overcome sleep pattern disorders in pregnant 

women. Benson relaxation therapy is a relaxation therapy that is carried out by 

controlling breathing accompanied by pronounce the name of God when exhaling. 

The aim of this research is to determine the effectiveness of Benson relaxation 

therapy for pregnant women in the third trimester at the Bangli Community Health 

Center. This research is descriptive research with a case study design. Data was 

collected through interviews and observations organized into nursing care and 

presented narratively. The results of this study show that the application of Benson 

relaxation therapy can reduce sleep pattern disturbances in pregnant women in the 

third trimester. It is hoped that the results of this research can be a reference for 

relaxation therapy interventions to overcome sleep pattern disorders in third 

trimester pregnant women. 

 

Keywords: Implementation, Benson Relaxation Therapy Method, Sleep  

Patterns Disorders, Third Trimester Pregnant Women 
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IMPLEMENTASI TERAPI RELAKSASI BENSON PADA  

IBU HAMIL TRIMESTER III DENGAN  

GANGGUAN POLA TIDUR  

DI PUSKESMAS BANGLI 

 

ABSTRAK 

 

 
Kehamilan dapat mempengaruhi fisik dan psikologis ibu. Perubahan ini 

akan mempengaruhi derajat kesehatan ibu hamil. Salah satu yang dapat terjadi 

akibat perubahan tersebut yaitu gangguan pola tidur. Penerapan terapi relaksasi 

benson dapat membantu mengatasi gangguan pola tidur pada ibu hamil. Terapi 

relaksasi benson merupakan terapi relaksasi yang dilakukan dengan cara mengatur 

pernapasan yang disertai dengan penyebutan nama Tuhan ketika menghembuskan 

napas. Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui keefektifan terapi relaksasi 

benson pada ibu hamil trimester III di Puskesmas Bangli. Penelitian ini merupakan 

penelitian deskriptif dengan desain studi kasus. Data dikumpulkan melalui 

wawancara dan observasi yang disusun dalam suatu asuhan keperawatan dan 

disajikan secara naratif. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa penerapan terapi 

relaksasi benson mampu menurunkan gangguan pola tidur pada ibu hamil trimester 

III. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan intervensi terapi relaksasi 

untuk mengatasi gangguan pola tidur pada ibu hamil trimester III.  

 

Kata kunci :  Implementasi, Metode Terapi Relaksasi Bensom, Gangguan  

Pola Tidur, Ibu Hamil Trimester III 
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RINGKASAN PENELITIAN 

IMPLEMENTASI TERAPI RELAKSASI BENSON PADA  

IBU HAMIL TRIMESTER III DENGAN  

GANGGUAN POLA TIDUR  

DI PUSKESMAS BANGLI 
 

Oleh : I Gusti Ayu Ulandari Santikadewi 

 

Tubuh mengalami transfornasi selama kehamilan berlangsung. Transformasi 

ini melibatkan perubahan signifikan pada semua sistem organ untuk mendukung 

pertumbuhan janin. (Langaker, Zoey N. Pascual, 2023). Selama kehamilan, ibu 

mengalami transformasi tubuh dan pikiran, termasuk gangguan tidur yang bisa jadi 

mengganggu. Kekurangan tidur mengacaukan berbagai aspek kehidupan, baik fisik, 

mental, sosial, maupun emosional. Pada ibu hamil, gangguan tidur ditandai dengan 

kesulitan tidur, sering terbangun, tidur tidak nyenyak, perubahan pola tidur, 

kurangnya istirahat, dan penurunan energi untuk beraktivitas. (Tim Pokja SDKI 

DPP PPNI 2017).  

 Kualitas dan kuantitas istirahat pada ibu hamil trimester III sangatlah 

penting. Salah satu tindakan yang dapat dilakukan untuk memengatasi masalah 

gangguan pola tidur yaitu dengan melakukan terapi relaksasi benson. Kekurangan 

tidur mengacaukan berbagai aspek kehidupan, baik fisik, mental, sosial, maupun 

emosional. Pada ibu hamil, gangguan tidur ditandai dengan kesulitan tidur, sering 

terbangun, tidur tidak nyenyak, perubahan pola tidur, kurangnya istirahat, dan 

penurunan energi untuk beraktivitas. (Tim Pokja SDKI DPP PPNI 2017). Terapi 

relaksasi benson dilakukan dengan cara menarik napas dalam kemudian 

dihembuskan sembari menyebut nama Tuhan sesuai keyakinan pasien.  
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui implementasi relaksasi benson pad 

aibu hamil trimester III dengan gangguan pola tidur di Puskesmas Bangli. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif dengan desain studi kasus. Data 

dikumpulkan melalui wawancara dan observasi yang disusun dalam suatu asuhan 

keperawatan dan disajikan secara naratif.  

Hasil penelitian yang dilakukan pada ibu hamil trimester III yang mengalami 

gangguan pola tidur. Berdasarkan hasil pengkajian diperoleh ibu hamil mengalami 

penurunan kemampuan beraktivitas, mengalami kesulitan tidur, terbangun pada 

malam hari dan terjaga selama berjam-jam, tidak puas dengan tidurnya karena 

sering terbangun, mengantuk dan akan tertidur lebih lama pada siang hari, dan 

mengeluh kurang waktu istirahat/tidur. Setelah dilakukan intervensi selama 3x60 

menit dengan intervensi pendukung yaitu terapi relaksasi berupa terapi relaksasi 

benson diperoleh hasil adanya peningkatan kemampuan beraktivitas, penurunan 

keluhan sulit tidur, sering terjaga, tidak puas tidur, pola tidur berubah, dan keluhan 

istirahat tidak cukup walaupun belum semua indikator mendapat nilai 5 sehingga 

assessment adalah masalah gangguan pola tidur teratasi sebagian. Diperlukan 

waktu lebih sering lagi untuk melatih terapi ini untuk benar-benar meningkatkan 

pola tidur ibu hamil. Disimpulkan bahwa terapi relaksasi benson mampu mengatasi 

gangguan pola tidur ibu hamil. Namun diperlukan tambahan waktu untuk 

mendapatkan hasil yang maksimal. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

acuan intervensi terapi relaksasi untuk menangani gangguan pola tidur pada ibu 

hamil trimester III.  
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