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ABSTRAK 

Nama: Ferry Gunawan Darwin Lubis, NIM: 181520130, Judul Skripsi: ”Terapi 
Relaksasi Benson Untuk Mengurangi Kecemasan Ibu Primigravida Trimester Ketiga 
Di Pos Layanan Terpadu (POSYANDU) Kampung Tenjo Laut" (Studi di Desa 
Darmasari, Kecamatan Bayah, Kabupaten Lebak). Jurusan: Bimbingan Konseling Islam, 
Fakultas Dakwah, UIN Sultan Maulana Hasanuddin Banten, 2023 M/I444 H. 

Kehamilan merupakan salah satu dari beberapa tugas perkembangan yang 
didambakan oleh sebagian besar keluarga khususnya perempuan yang baru saja menikah dan 
memasuki kehidupan berumah tangga. Kebanyakan wanita yang mengalami kehamilan 
untuk pertama kali atau biasa disebut dalam dunia medis dengan istilah primigravida 
biasanya akan mengalami kecemasan lebih tinggi dibandingkan dengan wanita yang sudah 
pernah mengalami kehamilan sebelumnya. Apalagi jika wanita primigravida ini sudah 
masuk pada trimester ketiga maka akan mengalami tingkat kecemasan yang sanggat tinggi. 
Kecemasan adalah perasaan tidak nyaman atau khawatir akan sesuatu yang belum terjadi 
atau yang akan dihadapi namun hal tersebut belum tentu terjadi. Peneliti lebih memilih 
teknik relaksasi Benson karena lebih sederhana dibandingkan terapi yang lainnya. Selain itu, 
terapi relaksasi Benson ini memiliki kelebihan yaitu menjadikan keyakinan sebagai sebuah 
terapi. Hanya dengan menggunakan mantra atau frasa yang diyakini dan dibaca secara 
berulang-ulang sehingga merasakan ketenangan dan menghilangkan rasa cemas pada diri. 

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini 
adalah: 1) Bagaimana kecemasan yang dialami oleh ibu primigravida trimester ketiga?, 2) 
Bagaimana penerapan terapi relaksasi Benson mengurangi kecemasan Ibu primigravida 
trimester ketiga?, 3) Bagaimana hasil penerapan terapi relaksasi Benson mengurangi 
kecemasan ibu primigravida trimester ketiga? 

Adapun tujuan penelitian ini adalah: 1) Untuk mengetahui bentuk kecemasan ibu 
primigravida trimester ketiga., 2) Untuk mengetahui penerapan terapi relaksasi Benson bagi 
kecemasan ibu primigravida trimester ketiga., 3) Untuk mengetahui hasil penerapan dari 
terapi relaksasi Benson dapat mengurangi kecemasan ibu primigravida trimester ketiga. 

Adapun metode yang digunakan adalah metode kualitatif yang bersifat deskriptif 
agar peneliti mendeskripsikan tentang objek kajian secara menyeluruh berdasarkan hasil 
temuan di lapangan. Teknik Pengumpulan data yang digunakan adalah; observasi, 
wawancara, dokumentasi dan analisis data. Penelitian dilaksanakan pada tanggal 22 Juni 
hingga 14 Agustus 2022, dengan jumlah responden 3 orang ibu primigravida trimester 
ketiga. 

Dari hasil penelitian yang dilakukan, maka dapat ditarik kesimpulan: 1) Kecemasan 
yang dialami oleh ibu primigravida trimester ketiga adalah kecemasan realistik, kecemasan 
neurotik, dan kecemasan moral tidak dialami oleh ibu primigravida trimester ketiga., 2) 
Proses penerapan teknik relaksasi Benson dilakukan dalam 2 kali pertemuan untuk setiap 
responden karena mudahnya menjalin kedekatan antara peneliti dan responden sehingga 
memudahkan peneliti dalam menggali informasi (need assessment), menerapkan teknik 
relaksasi Benson dan melakukan follow up, evaluasi hingga closing. Adapun tempat proses 
penerapan teknik relaksasi Benson dilaksanakan di rumah responden., 3) Adapun hasil yang 
didapatkan ketika melakukan penelitian kepada tiga ibu primigravida trimester ketiga 
dengan menerapkan teknik relaksasi Benson sebagai solusi untuk mengurangi kecemasannya 
ternyata berhasil mengurangi kecemasan yang dialami oleh ibu primigravida trimester 
ketiga. 

 
 
Kata kunci: Kecemasan, Ibu Primigravida, Trimester Ketiga, Teknik Relaksasi Benson  
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ABSTRACT 

Name: Ferry Gunawan Darwin Lubis, NIM: 181520130, Thesis Title: 
"Benson Relaxation Therapy to Reduce Anxiety for Third Trimester 
Primigravida Mothers at the Integrated Service Post (POSYANDU) Kampung 
Tenjo Laut" (Study in Darmasari Village, Bayah District, Lebak Regency). : 
Islamic Counseling Guidance, Faculty of Da'wah, UIN Sultan Maulana Hasanuddin 
Banten, 2023 M/I444 H. 

Pregnancy is one of several developmental tasks coveted by most families, 
especially women who have just married and entered married life. Most women who 
experience pregnancy for the first time or commonly referred to in the medical 
world as primigravida will usually experience higher anxiety than women who have 
experienced previous pregnancies. Moreover, if this primigravida woman has 
entered the third trimester, she will experience a very high level of anxiety. Anxiety 
is a feeling of discomfort or worry about something that hasn't happened yet or is 
about to happen but it won't necessarily happen. Researchers prefer the Benson 
relaxation technique because it is simpler than other therapies. In addition, Benson's 
relaxation therapy has the advantage of making belief as a therapy. Only by using a 
mantra or phrase that is believed and read over and over again so that you feel calm 
and eliminate anxiety in yourself. 

Based on the above background, the formulation of the problem in this study 
are: 1) How is the anxiety experienced by third trimester primigravida mothers?, 2) 
How does the application of Benson relaxation therapy reduce the anxiety of third 
trimester primigravida mothers? Anxiety in third trimester primigravida? 

And the purpose of this study were: 1) To find out the form of anxiety for 
third trimester primigravida mothers., 2) To find out the application of Benson 
relaxation therapy for the anxiety of third trimester primigravida mothers., 3) To 
find out the results of the application of Benson relaxation therapy to reduce anxiety 
for first trimester primigravida mothers third. 

The method used is a descriptive qualitative method so that the researcher 
describes the object of study as a whole based on the findings in the field. Data 
collection techniques used are; observation, interview, documentation and data 
analysis. The research was conducted from 22 June to 14 August 2022, with 3 
respondents in the third trimester primigravida mothers. 

From the results of the research conducted, it can be concluded: 1) The 
anxiety experienced by third trimester primigravida mothers is realistic anxiety, 
neurotic anxiety, and moral anxiety not experienced by third trimester primigravida 
mothers., 2) The process of applying the Benson relaxation technique is carried out 
in 2 meetings for each respondent because it is easy to establish closeness between 
the researcher and the respondent making it easier for the researcher to gather 
information (need assessment), apply the Benson relaxation technique and carry out 
follow-up, evaluation to closing. As for the place where the process of applying the 
Benson relaxation technique was carried out at the respondent's house., 3) The 
results obtained when conducting research on three third-trimester primigravida 
mothers by applying the Benson relaxation technique as a solution to reduce their 
anxiety were successful in reducing the anxiety experienced by third-trimester 
primigravida mothers . 
Keywords: Anxiety, Primigravida Mother, Third Trimester, Benson Relaxation 
Technique 
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MOTTO HIDUP 

 

"Kalau kau terus berpikir dan tak melakukan apa-apa, kau akan tertinggal 
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