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Abstrak
Latar belakang: Preeklampsia merupakan salah satu komplikasi kehamilan yang berisiko tinggi

menyebabkan stres pada ibu hamil. Stres yang tidak ditangani dapat memperburuk kondisi
kehamilan dan membahayakan kesehatan ibu serta janin. Intervensi non-farmakologis seperti
terapi relaksasi Benson dapat menjadi salah satu upaya untuk menurunkan tingkat stres pada ibu
hamil dengan preeklampsia. Tujuan: Mengetahui pengaruh terapi relaksasi Benson dalam
menurunkan tingkat stres pada ibu hamil dengan preeklampsia. Metode: Penelitian ini
merupakan studi kasus dengan desain one subject pre-post intervention. Subjek adalah seorang
ibu hamil usia 33 tahun dengan preeklampsia. Intervensi terapi relaksasi Benson diberikan selama
tiga hari berturut-turut. Evaluasi tingkat stres dilakukan menggunakan kuesioner DASS-21
sebelum dan sesudah intervensi setiap hari. Hasil: Tingkat stres pada hari pertama berada dalam
kategori sedang, kemudian menurun menjadi kategori normal pada hari kedua dan tetap stabil
pada hari ketiga. Kesimpulan: Terapi relaksasi Benson efektif dalam menurunkan tingkat stres
pada ibu hamil dengan preeklampsia dalam waktu singkat, sehingga dapat dijadikan intervensi
non-farmakologis alternatif dalam mendukung kesehatan mental ibu hamil berisiko.

Kata kunci. preeklampsia; stres; kehamilan; terapi relaksasi; Benson
Abstract

Implementation of Benson Relaxation Therapy for Stress Reduction in Pregnant Women with
Preeclampsia. Background: Preeclampsia is a high-risk pregnancy complication that can trigger stress in
pregnant women. Unmanaged stress may worsen pregnancy outcomes and endanger both mother and fetus.
Non-pharmacological interventions such as Benson relaxation therapy can help reduce stress levels in
preghant women with preeclampsia. Purpose: To determine the effect of Benson relaxation therapy in
reducing stress levels in pregnant women with preeclampsia. Method: This case study used a one-subject
pre-post intervention design. The subject was a 33-year-old pregnant woman with preeclampsia. Benson
relaxation therapy was administered for three consecutive days. Stress levels were measured using the
DASS-21 questionnaire before and after each intervention. Results: On day one, the subject’s stress level
was categorized as moderate, then decreased to normal on day two and remained stable on day three.
Conclusion: Benson relaxation therapy effectively reduces stress levels in pregnant women with
preeclampsia within a short period, making it a potential non-pharmacological approach to support
maternal mental health.

Keywords: preeclampsia; stress; pregnancy; relaxation therapy; Benson
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Pendahuluan

Preeklampsia merupakan salah  satu
komplikasi kehamilan yang serius dan menjadi
tantangan utama dalam pelayanan kesehatan
maternal di seluruh dunia, termasuk di
Indonesia. Gangguan ini ditandai dengan
peningkatan tekanan darah dan adanya protein
dalam urin setelah usia kehamilan 20 minggu
(Danielli et al., 2022). Jika tidak ditangani
dengan baik, kondisi ini dapat berkembang
menjadi eklampsia, menyebabkan disfungsi
organ, hingga berisiko pada kematian ibu
maupun janin (Qi et al., 2022). Menurut data
terbaru dari WHO (2025), gangguan hipertensi
selama kehamilan, termasuk preeklampsia,
menyumbang sekitar 16% dari total kematian
maternal global (Fawzia et al., 2021). Di tingkat
nasional, prevalensi preeklampsia diperkirakan
mencapai 3-10% dari seluruh kehamilan,
menjadikannya salah satu penyumbang utama
angka kematian ibu (Ortega et al., 2024). Studi
lain juga menunjukkan bahwa preeklampsia
menyebabkan sekitar 76.000 kematian ibu dan
lebih dari 500.000 kematian janin setiap
tahunnya secara global (Afrose et al., 2025).
Data ini menegaskan bahwa preeklampsia bukan
hanya menjadi isu klinis, tetapi juga masalah
kesehatan masyarakat yang memerlukan
perhatian dan penanganan terpadu (Lynch et al.,
2024).

Aspek medis, wanita hamil dengan
preeklampsia cenderung mengalami
peningkatan stres psikologis (Alipova et al.,
2025). Ketidakpastian terhadap kondisi janin,
potensi tindakan bedah seperti sectio caesarea,
dan risiko komplikasi membuat ibu mengalami
kecemasan dan tekanan mental yang tinggi
(Mao et al., 2024). Stres ini dapat memperburuk
kondisi preeklampsia melalui aktivasi sistem
saraf simpatis dan peningkatan hormon stres
seperti kortisol dan katekolamin, yang berperan
dalam vasokonstriksi dan hipertensi (Jin et al.,
2024). Maka dari itu, intervensi psikologis
seperti terapi relaksasi menjadi penting dalam
penatalaksanaan preeklampsia (Pongpanit et al.,
2024).

Salah satu teknik non-farmakologis yang
dapat digunakan untuk mengurangi stres adalah
terapi relaksasi Benson (Qin et al., 2025).
Teknik ini menggabungkan pernapasan dalam,
pengulangan kata yang menenangkan, serta
sikap pasrah terhadap hasil, yang bersama-sama
dapat memicu “relaxation response” atau
respons relaksasi tubuh (Fawzia et al., 2021).
Respons ini menurunkan aktivitas saraf simpatis
dan meningkatkan parasimpatis, yang pada
akhirnya ~ menurunkan  tekanan  darah,
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menstabilkan detak jantung, dan mengurangi
stres (M. G. Wilson et al., 2024). Penelitian
sebelumnya telah menunjukkan efektivitas
terapi ini dalam menurunkan kecemasan pada
ibu hamil secara umum, namun masih sangat
terbatas penelitian yang secara spesifik meneliti
efek terapi ini pada ibu hamil dengan kondisi
preeklampsia, yang memiliki profil stres lebih
kompleks dan berat (Garovic et al., 2022).

Kebaruan (novelty) dari penelitian ini
terletak pada fokusnya terhadap penerapan
terapi relaksasi Benson secara khusus pada
wanita hamil dengan preeklampsia, bukan pada
ibu hamil tanpa komplikasi (Chai et al., 2025).
Di samping itu, penelitian ini mengukur
penurunan stres menggunakan pendekatan
kuantitatif berbasis skala validasi psikometrik
yang dapat menunjukkan efektivitas terapi
secara objektif (Bohsas et al., 2024). Sebagian
besar penelitian terdahulu masih bersifat umum
atau belum memfokuskan pada preeklampsia
sebagai kondisi klinis berisiko tinggi (Almeida
etal., 2025).

Berdasarkan latar belakang tersebut,
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
efektivitas terapi relaksasi Benson dalam
menurunkan tingkat stres pada wanita hamil
dengan  preeklampsia. Diharapkan hasil
penelitian ini dapat menjadi acuan dalam
pengembangan intervensi psikologis
pendukung dalam  manajemen  holistik
preeklampsia.

Tinjauan Teoritis

Preeklampsia adalah komplikasi
kehamilan yang menyebabkan tekanan darah
tinggi dan stres pada ibu hamil. Stres yang
tidak dikelola dapat memperburuk kondisi ibu
melalui  peningkatan hormon stres yang
memicu tekanan darah naik. Salah satu cara
non-obat yang efektif untuk mengurangi stres
adalah terapi relaksasi Benson (Stephens et al.,
2025). Terapi ini dilakukan dengan teknik
pernapasan dalam dan pengulangan kata positif
untuk menenangkan pikiran. Terapi relaksasi
Benson mampu menurunkan tekanan darah,
detak jantung
dan hormon stres, serta meningkatkan
ketenangan emosional. Oleh karena itu, terapi
ini dapat menjadi intervensi alternatif yang
bermanfaat untuk ibu hamil  dengan
preeklampsia (Sanchez Villalba et al., 2025).

Metode
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Penelitian ini  merupakan penelitian
kuantitatif dengan pendekatan pra-eksperimen
jenis one subject design, yakni pre-test dan
post-test yang dilakukan pada satu responden
tanpa kelompok kontrol. Penelitian
dilaksanakan selama tiga hari berturut-turut,
dari tanggal 26 hingga 28 Maret 2025, dan
bertempat di Rumah Sakit Umum Universitas
Muhammadiyah Malang Kabupaten Malang,
Jawa Timur. Populasi dalam penelitian ini
adalah wanita hamil dengan preeklampsia
ringan yang berada di wilayah kerja tersebut.
Penelitian hanya melibatkan satu orang
responden yang dipilih menggunakan metode
purposive sampling, yaitu teknik pengambilan
sampel berdasarkan kriteria yang telah
ditetapkan. Kriteria inklusi dalam penelitian ini
meliputi wanita hamil dengan diagnosa
preeklampsia  ringan  berdasarkan  hasil
pemeriksaan dokter, usia kehamilan 28-36
minggu, memiliki tingkat stres minimal sedang
berdasarkan hasil pre-test DASS-21, mampu
berkomunikasi dengan baik, serta bersedia
mengikuti intervensi selama tiga hari berturut-
turut. Sementara itu, kriteria eksklusi adalah ibu
hamil dengan riwayat gangguan kejiwaan yang
didiagnosis secara klinis dan ibu yang tidak
menyelesaikan intervensi karena alasan medis
atau pribadi.

Variabel independen dalam penelitian ini
adalah terapi relaksasi Benson, yaitu suatu
metode relaksasi yang dilakukan dengan cara
menggabungkan teknik pernapasan dalam,
pengulangan kata menenangkan, dan sikap
pasrah terhadap hasil. Variabel dependen adalah
tingkat stres pada ibu hamil dengan
preeklampsia, yang diukur menggunakan
kuesioner DASS-21 (Depression Anxiety Stress
Scale-21) versi Bahasa Indonesia (Susanti et al.,
2022). Alat dan bahan yang digunakan dalam
penelitian ini meliputi lembar informed consent,
formulir data responden, kuesioner DASS-21,
panduan prosedur terapi relaksasi Benson,
stopwatch, dan media audio untuk menciptakan
suasana relaksasi.

Prosedur penelitian dibagi menjadi tiga
tahap, vyaitu pra-intervensi, intervensi, dan
pasca-intervensi. Pada hari pertama (pra-
intervensi), peneliti memberikan penjelasan
mengenai tujuan penelitian, meminta
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persetujuan melalui lembar informed consent,
mencatat data identitas responden, dan
melakukan pengukuran tingkat stres awal (pre-
test) dengan menggunakan kuesioner DASS-
21. Setelah itu, responden diberikan edukasi
mengenai cara pelaksanaan terapi relaksasi
Benson dan langsung melakukan sesi pertama
dengan pendampingan penuh dari peneliti. Pada
hari kedua dan ketiga, terapi relaksasi Benson
dilakukan masing-masing satu kali per hari
selama 20 menit pada pukul 09.00 pagi di
tempat yang tenang. Selama sesi, responden
duduk dengan posisi nyaman, menutup mata,
bernapas secara perlahan, mengulang kata
“tenang” dalam hati, dan membiarkan pikiran
mengalir tanpa fokus tertentu. Peneliti hadir
secara langsung untuk mendampingi dan
memastikan teknik dilakukan dengan benar.
Setelah sesi terakhir di hari ketiga, dilakukan
pengukuran tingkat stres pasca-intervensi (post-
test) menggunakan kuesioner DASS-21 yang
sama.

Data hasil pre-test dan post-test dianalisis
secara deskriptif kuantitatif dengan
membandingkan skor stres sebelum dan
sesudah intervensi. Karena penelitian hanya
melibatkan satu responden, tidak dilakukan uji
statistik inferensial. Hasil perubahan tingkat
stres disajikan dalam bentuk tabel dan grafik.
Seluruh data dianalisis menggunakan program
Microsoft Excel 2019, sedangkan penyusunan
laporan penelitian dilakukan menggunakan
Microsoft Word 2019.

Hasil
1. Karakteristik Subjek Penelitian

Penelitian ini dilakukan pada seorang
klien dengan inisial Ny. F, berusia 33 tahun,
dengan latar belakang pendidikan terakhir
SMK, bekerja sebagai lbu Rumah Tangga
(IRT). Berdasarkan status obstetri, Klien
merupakan ~ G3P1Al, memiliki  riwayat
hipertensi, dan riwayat keturunan hipertensi
dari ayah. Klien tinggal di JI. KH. Turf,
Malang, dengan penghasilan bulanan sekitar
Rp2.000.000.

Status gizi menunjukkan tinggi badan 150
c¢m dan berat badan 103 kg, dengan BMI 45.78,
individu tersebut termasuk dalam kategori
Obesitas Kelas 111 (Obesitas Morbid), yang
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berisiko tinggi terhadap berbagai penyakit.

Hari| TTV Outcome Intervensi

1 TD: Ibu Pemberian
150/110 | menunjukkan | terapi
mmHg | tanda stres relaksasi
Nadi: seperti Benson
81 gelisah, selama £15
x/menit | tegang, dan menit di
Suhu: cemas ruang
36°C berlebihan. tenang.
SpO::

96%

2 TD: Ibu tampak Edukasi
150/100 | lebih tenang, | tentang
mmHg | mampu tanda bahaya
Nadi: berkomunikasi | preeklampsia
97 dengan dan pola
x/menit | nyaman. makan
Suhu: rendah
36°C garam.
SpOzi
99%

3 TD: Ibu tampak Edukasi
130/80 | relaks, tentang
mmHg | tekanan darah | kepatuhan
Nadi: menurun minum obat
98 signifikan, dan
x/menit | stres tampak pentingnya
Suhu: berkurang. istirahat
36,2°C teratur.
SpOa:

98%
Riwayat imunisasi klien lengkap. Media

informasi yang digunakan oleh klien dalam
memperoleh  pengetahuan kesehatan tidak
disebutkan secara spesifik.
2. Hasil Pengkajian dan Intervensi
Pengkajian dilakukan selama tiga hari
berturut-turut dengan fokus pada tekanan darah,
tanda vital lain, serta aspek psikologis (depresi,
kecemasan, stres). Intervensi yang diberikan
mencakup teknik relaksasi dan edukasi
promotif-preventif  sesuai  kondisi  pasien.
Berikut ini adalah rangkuman data harian:

Tabel 1. Hasil Pengkajian Harian Ny. F

Tabel 3 Skor DASS-21 Hari ke-1 sampai Hari
ke-3
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3. Interpretasi Hasil

Hari ke-1:

Pada hari pertama sebelum, hasil pengisian
kuesioner DASS-21 menunjukkan bahwa Ny. F
berada dalam kategori stres berat. Hal ini
menunjukkan  bahwa  ibu  hamil  pada
preeklampsia sering mengalami stres karena
kondisi kehamilan yang berisiko tinggi bagi ibu
maupun janin. Ancaman komplikasi serius
seperti  kejang, persalinan prematur, hingga
kematian menyebabkan kecemasan berlebih dan
setelah pengisian kuesioner DASS-21
menunjukkan bahwa Ny. F berada dalam kategori
stres sedang. Hal ini menunjukkan bahwa ibu
hamil dengan preeklampsia mengalami beban
psikologis yang cukup tinggi, yang dapat
disebabkan oleh tekanan darah yang tinggi,
kekhawatiran terhadap kondisi janin, dan risiko
komplikasi yang menyertai preeklampsia.

Hari ke-2:

Pada hari kedua sebelum dilakukan intervensi,
hasil pengisian kuesioner DASS-21 menunjukkan
bahwa Ny. F berada dalam kategori stres berat
dan setelah dilakukan intervensi berupa terapi
relaksasi Benson dan edukasi mengenai tanda
bahaya preeklampsia serta pola makan rendah
garam, tingkat stres menurun menjadi kategori
normal. Penurunan ini menunjukkan bahwa
kombinasi  antara  teknik relaksasi  dan
peningkatan pengetahuan dapat mengurangi
tekanan psikologis secara efektif.

Hari ke-3:

Pada hari ketiga, hasil pengisian kuesioner
DASS-21 menunjukkan bahwa Ny. F berada
dalam kategori stres sedang dan setelah hasil
evaluasi kembali menunjukkan bahwa tingkat
stres tetap berada dalam kategori normal, yang
menandakan stabilitas psikologis yang lebih baik
dibandingkan  dengan hari  pertama. Ini
memperkuat dugaan bahwa terapi relaksasi
Benson berkontribusi terhadap penurunan stres
pada wanita hamil dengan preeklampsia.
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Pembahasan

Hari Kategori Kategori Kategori

Depresi | Kecemasan Stres

Harike 1 | Ringan Berat (Skor | Berat
(Sebelum) | (Skor 12) | 15) (Skor 26)
Harike 1 | Ringan Berat (Skor | Sedang
(Sesudah) | (Skor 11) | 15) (Skor 19)
Hari ke 2 | Sedang Berat (Skor | Berat
(Sebelum) | (Skor 14) | 15) (Skor 27)
Hari ke 2 | Normal Sedang Normal
(Sesudah) | (Skor 9) (Skor 11) (Skor 11)
Hari ke 3 | Normal Sedang Sedang
(Sebelum) | (Skor 6) (Skor 10) (Skor 19)
Hari ke 3 | Normal Ringan Normal
(Sesudah) | (Skor 6) (Skor 8) (Skor 9)

Penemuan utama dalam penelitian ini
menunjukkan bahwa terapi relaksasi Benson
efektif menurunkan tingkat stres pada ibu hamil
dengan preeklampsia dalam waktu tiga hari. Hasil
pengukuran stres menggunakan kuesioner DASS-
21 menunjukkan bahwa subjek penelitian, Ny. F,
pada hari pertama berada dalam kategori stres
sedang, kemudian menurun menjadi kategori
normal pada hari kedua dan tetap stabil pada hari
ketiga. Penurunan ini terjadi setelah dilakukan
intervensi terapi relaksasi Benson secara rutin
setiap hari, disertai dengan edukasi yang relevan.

Penurunan tingkat stres ini sejalan dengan
penelitian oleh (Lakshmi & Naganandini, 2024)
yang menyatakan bahwa terapi relaksasi dapat
menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis,
meningkatkan  aktivitas  parasimpatis, serta
menurunkan sekresi hormon stres seperti kortisol,
yang semuanya berkontribusi pada penurunan
stres (Abd ElAziz ElShora et al., 2024). Terapi
relaksasi Benson sendiri merupakan metode yang
menggabungkan pernapasan dalam, pengulangan
kata (mantra), dan sikap pasrah terhadap Tuhan,
yang secara fisiologis dapat menimbulkan
respons relaksasi dan menurunkan tekanan
psikologis (Fawzia et al., 2021).

Stres  berlebihan  selama  kehamilan,
terutama pada ibu hamil dengan preeklampsia,
secara signifikan memperburuk kondisi hipertensi
gestasional dan meningkatkan risiko komplikasi
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obstetrik serta gangguan perkembangan janin
(Bohsas et al., 2024). Stres memicu peningkatan
aktivitas sistem saraf simpatis dan hormonal
seperti kortisol, yang menyebabkan
vasokonstriksi  dan  mengurangi  perfusi
uteroplasenta (Ishikuro et al., 2025). Kondisi ini
dapat menghambat aliran darah ke janin,
sehingga meningkatkan kemungkinan terjadinya
persalinan prematur dan bayi lahir dengan berat
badan rendah (Movaghar et al., 2024). Studi
terbaru juga menunjukkan bahwa stres psikologis
berkaitan erat dengan maladaptasi vaskular serta
gangguan remodelling arteri spiral pada
preeklampsia, yang memperparah tekanan darah
tinggi pada kehamilan (Shahi et al., 2024). Selain
itu, penelitian oleh (Garovic et al., 2022)
menemukan bahwa sebagian besar ibu hamil
dengan risiko tinggi mengalami stres sedang
hingga berat, yang dipengaruhi oleh faktor
psikososial seperti kecemasan akan komplikasi,
keterbatasan dukungan sosial, dan kurangnya
informasi kesehatan(Montgomery et al., 2024).
Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang tepat
seperti terapi relaksasi untuk menurunkan stres
dan mendukung kestabilan kondisi ibu hamil
dengan preeklampsia (Almeida et al., 2025).

Dibandingkan dengan terapi farmakologis,
pendekatan non-farmakologis seperti relaksasi
memiliki keuntungan karena tidak menimbulkan
efek samping dan dapat dilakukan secara mandiri
oleh pasien setelah mendapat pelatihan. Hal ini
diperkuat oleh temuan (L. M. Wilson et al.,
2024) yang menyatakan bahwa teknik relaksasi
dapat digunakan sebagai strategi pemberdayaan
ibu hamil dalam mengontrol kondisi emosional
dan mendukung stabilitas tekanan darah (Hu et
al., 2024).

Selain itu, penurunan tekanan darah
sistolik dan diastolik yang disertai penurunan
tingkat stres dalam penelitian ini menunjukkan
adanya korelasi positif antara stres dan tekanan
darah pada ibu hamil dengan preeklampsia (Hu
et al., 2024) . Ketika stres menurun, tekanan
darah juga menunjukkan penurunan, dari
150/110 mmHg pada hari pertama menjadi
130/80 mmHg pada hari ketiga. Hubungan ini
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didukung oleh (Fawzia et al., 2021). yang
menyatakan bahwa stres psikologis meningkatkan
aktivitas renin-angiotensin-aldosteron dan dapat
memperparah hipertensi kehamilan.

Dengan demikian, hasil penelitian ini
memperkuat bukti bahwa terapi relaksasi Benson
merupakan intervensi yang relevan dan efektif
untuk mengatasi stres pada kehamilan risiko
tinggi seperti preeklampsia. Temuan ini juga
menunjukkan  novelty  berupa  penerapan
intervensi relaksasi jangka pendek (tiga hari)
yang berhasil menunjukkan perubahan signifikan
pada aspek psikologis ibu hamil. Namun,
keterbatasan dalam penelitian ini adalah jumlah
subjek yang hanya satu orang sehingga hasilnya
tidak dapat digeneralisasikan. Meski begitu, hasil
ini dapat menjadi landasan untuk penelitian skala
lebih besar dan penerapan Klinis di fasilitas
pelayanan kesehatan ibu dan anak.
Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan selama tiga hari pada seorang ibu hamil
dengan preeklampsia, dapat disimpulkan bahwa
terapi relaksasi Benson efektif dalam menurunkan
tingkat stres. Subjek penelitian menunjukkan
penurunan stres dari kategori sedang menjadi
normal setelah intervensi dilakukan secara rutin.
Penurunan tingkat stres ini juga disertai dengan
perbaikan tekanan darah, yang menunjukkan
bahwa terapi relaksasi Benson tidak hanya
berdampak secara psikologis tetapi juga
memberikan efek fisiologis positif. Intervensi ini
terbukti sederhana, non-invasif, dan dapat
diterapkan dalam waktu singkat, menjadikannya
sebagai alternatif pendukung dalam perawatan ibu
hamil dengan risiko preeklampsia. Terapi
relaksasi Benson dapat direkomendasikan sebagai
bagian dari intervensi non-farmakologis dalam
penatalaksanaan preeklampsia, khususnya untuk
mengurangi tingkat stres ibu hamil. Petugas
kesehatan, khususnya bidan, diharapkan dapat
memberikan edukasi dan pelatihan sederhana
mengenai teknik ini kepada ibu hamil dengan
risiko tinggi. Untuk pengembangan ke depan,
disarankan agar penelitian dilakukan pada sampel
yang lebih besar dan dalam waktu yang lebih
lama agar hasil yang diperoleh lebih akurat dan
dapat digeneralisasikan.
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