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ABSTRACT

The purpose of this study was to know the effectiveness of Benson’s relaxation therapy
on anxiety to the students who participated the competency test in Stikes Bala
Keselamatan Palu. This research method used quantitative research with a pre-
experimental one group pre-test and post-test design with a total samples of 22 people,
according to the characteristics of the respondents. The results of this study are 22
respondents with a mean value before and after the intervention is 19.2 and 7.1 with a
mean difference of 12.8 (10.83-14.71), while the statistical results obtained p value <0.05
(0.0001). The conclusion is Benson relaxation therapy is effective in reducing anxiety.
The participant of Competency test need to consider this Benson relaxation technique as
an alternative method to reduce anxiety or psychological problems that is experienced
by the examinee when facing the exam.

ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektifitas terapi relaksasi benson
terhadap kecemasan pada peserta uji kompetensi/mahasiswa tingkat akhir program
diploma tiga keperawatan STIKes Bala Keselamatan Palu. Metode penelitian ini
menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan menggunakan rancangan pre-
eksperimental one group pretest dan posttest design dengan jumlah sampel terdiri dari
22 orang, sesuai dengan karakteristik responden. Hasil penelitian ini adalah responden
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ada 22 orang dengan nilai mean sebelum dilakukan intervensi adalah 19,2 dan setelah
intervensi 7,1 dengan perbedaan mean 12,8 (10,83-14,71), sedangkan hasil statistik
didapatkan p value < 0.05 (0,001). Kesimpulannya adalah terapi relaksasi benson efektif
dalam menurunkan kecemasan. Peserta uji kompetensi perlu mempertimbangkan teknik
relaksasi benson ini sebagai salah satu metode alternative untuk menurunkan kecemasan
atau masalah psikologis yang dialami saat akan menghadapi ujian.

PENDAHULUAN
Banyaknya jumlah institusi pendidikan keperawatan di Indonesia, proses pendidikan keperawatan

berjalan dengan sangat bervariasi dan sistem kendali mutu proses penyelenggaraan pendidikan belum sepenuhnya
berjalan, sehingga sangat beragamnya mutu atau kompetensi lulusan. Variasi mutu pendidikan keperawatan dan
kesehatan ini dapat dilihat pada pelaksanaan uji kompetensi nasional yang dilakukan oleh KNUKP PPNI 2008 .

Sesuai dengan peratuaran dan program dari PPNI, Menteri Kesehatan Rl mengeluarkan Permenkes
11796/ Menkes /per/ VI1I/ 2011 Pasal 2 mengenai registrasi tenaga kesehatan pengganti Kemenkes nomor 161
2010 dimana dalam peraturan tersebut dikatakan bahwa kelulusan uji kompetensi yang dibuktikan dengan
sertifikat kompetensi merupakan syarat bagi tenaga kesehatan (termasuk perawat) agar dapat di registrasi sebagai
perawat dan di perkenankan menjalankan praktik/pekerjaan profesinya di wilayah Indonesia dan setiap tenaga
kesehatan dalam menjalankan tugas kepropesianya wajib memiliki tanda surat registrasi (STR)*. Sebelum tenaga
kesehatan di registrasi tenaga kesehatan wajib mengikuti uji kompetensi. Pada uji kompetensi ini ada tiga aspek
yang perlu di perhatikan dalam mengukur tenaga kesehatan (Perawat) yaitu pengetahuan, ketrampilan, dan sikap.

Pelaksanaan uji kompetensi menjadi perhatian tersendiri dikarenakan akibatnya kalau tidak lulus uji
kompetensi maka mahasiswa D-111 Keperawatan tersebut tidak dapat mengikuti wisuda dan tidak akan teregistrasi
untuk menjadi calon perawat di wilayah Indonesia, hal ini menyebabkan adanya fenomena yang dapat
memunculkan perasaan khawatir, takut, tegang, cemas serta adanya tekanan pada diri mahasiswa. Melalui sebuah
studi penelitian mengenai teingkat kecemasan yang dialami oleh mahasiswa dalam menghadapi uji kompetensi
didapatkan data tingkat kecemasan secara umum didapatkan hampir setengah dari mahasiswa 48% mengalami
kecemasan 2.

Kecemasan didefinisikan sebagai respon emosional terhadap ancaman yang dirasakan dengan gejala
yang menyedihkan, keprihatinan yang berkelanjutan, khawatir, perasaan tegang dan ketidakmampuan untuk
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bersantai . Kecemasan juga diartikan oleh Freud sebagai “sesuatu yang dirasakan” yaitu kondisi emosi seperti
perasaan takut, ketegangan, gugup dan khawatir yang disertai dengan gairah fisiologis dan bersifat adaftif dalam
memotivasi seseorang terutama dalam situasi yang mengancam 8. Berbagai upaya pun di coba untuk dilakukan
agar dapat meminimalisir perasaan-perasaan yang tidak menyenangkan tersebut, sehingga mahasiswa siap
menghadapi uji kompetensi salah satunya adalah pemberian terapi relaksasi benson.

Relaksasi benson merupakan relaksasi yang menggabungkan antara teknik respons relaksasi dan system
keyakinan individu atau faith factor (difokuskan pada ungkapan tertentu berupa nama-nama Tuhan, atau kata yang
memiliki makna menenangkan bagi pasien itu sendiri yang diucapkan berulan-gulang dengan ritme teratur disertai
sikap pasrah) 7. Hal inilah yang membuat perbedaan antara teknik relaksasi benson dengan yang lainnya, dengan
alasan fokus perhatian pada objek tertentu, kata atau konsep dengan cara yang berkelanjutan dan mudah sehingga
dapat menyebabkan keheningan atau rileks yang lebih cepat selain itu kelebihan teknik relaksasi dengan teknik
yang lain, bahwa tenik ini dapat dilakukan sendiri dan dimana saja tanpa pendamping serta dapat meningkatkan
mekanisme koping seseorang ®°. Dari beberapa studi teknik relaksasi benson dapat mengurangi stress
kecemasan, depresi dan nyeri'!, meningkatkan kualitas tidur?> bahkan menurunkan tekanan darah, nadi,
memperbaiki pernapasan dan metabolisme tubuh?,

Melihat permasalahan tersebut, kami merasa perlu untuk melakuakn penelitian mengenai “efektifitas
terapi relaksasi benson terhadap kecemasan pada peserta uji kompetensi/mahasiswa tingkat akhir program
diploma tiga keperawatan STIKes Bala Keselamatan Palu”

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan quasy eksperimen dan desain yang
digunakan adalah pre test post test karena peneliti melakukan pemberian terapi benson selama 2 minggu 2 kali
sehari (pagi dan sore hari). Pemberian intervensi relaksasi benson dilaksanakan secara terus menerus selama 1
minggu pada pagi hari dan pada sore hari peserta dihubungi via telpon untuk melakukannya secara mandiri dan 1
minggu berikutnya peserta juga melakuakn secara mandiri dan mengisi modul sebagai pemantauan bagi peserta
dalam melakukan terapi dirumah sendiri. Menurut Benson & Klipper, yang menjelaskan bahwa terjadi penurunan
kecemasan setelah dilakukan intervensi relaksasi benson selama 2 minggu®.

Populasi pada penelitian ini adalah mahasiswa tingkat akhir/peserta uji kompetensi STIKes Bala
Keselamatan Palu Program Studi Diploma Tiga Keperawatan sebanyak 43 orang. Penentuan jumlah sampel
dilakukan dengan cara perhitungan statistik yaitu dengan menggunakan Rumus Slovin sehingga jumlah sampel
adalah 22 orang. Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik probability sampling dimana
semua subjek berpeluang untuk menjadi sampel dalam penelitian atau dilakukan secara acak®. Pada penilaian ini
kecemasan diukur mengunakan Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) karena HARS merupakan penilaian
khusus untuk menilai skor kecemasan, dengan nilai reliabiltas kuisioner HARS atau HAM- A yaitu 0,75 — 0,937
yang merupakan reliabilitas tinggi dan mempunyai kehandalan mengukur masalah kecemasan sangat baik,
sedangkan untuk nilai sensitivitasnya yaitu 85,7% dan nilai spesifitasnya yaitu 63,5% 1617,

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Responden dalam penelitian ini adalah mahasiswa tingkat akhir atau peserta uji kompetensi di STIKes
Bala Keselamatan Palu dengan responden 22 orang. Sebelum dilakukan perhitungan untuk melihat karekteristik
maupun pengaruh relaksasi benson terlebih dahulu dilakukan uji normalitas menggunakan rumus Shapiro-Wilk
karena responden kurang dari 50 dengan hasil > 0.05 yang berarti berdistribusi normal. Selanjutnya data
karakteristik responden disajikan dalam bentuk table berikut ini:

Tabel 1. Gambaran Demografi Responden (n=22)

Karakteristik responden f % Total
. . Perempuan 15 68,2 0
Jenis kelamin Laki-laki 7 318 100%

Berdasarkan table di atas responden terbanyak adalah perempuan dengan jumlah 15 responden (68,2%)
dan laki-laki sebanyk 7 orang (31,8%).
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Tingkat Kecemasan Sebelum dan Sesudah dilakukan Intervensi
Tingkat

f % Total
kecemasan
Ringan 14 63,6 0
Pre Test Sedang 3 36.4 100%
Tidak Cemas 1 45
! 0,
Post Test Ringan 21 955 100%

Tabel 2 menjelaskan bahwa sebelum dilakukan intervensi pemberian terapi relaksasi benson ada 14
responden yang memiliki tingkat kecemasa ringan (63,6%) dan kecemasan sedang ada 8 responden atau (36,4%).
Setelah dilakukan atau diberikan terapi relaksasi benson tingkat kecemasan menjadi berubah dengan 21 responden
tidak mengalami kecemasan lagi (95,5%) dan masih ada 1 responden yang mengalami kecemasan ringan atau
(4,5%)

Tabel 3. Pengaruh Pemberian Relaksasi Benson Terhadap Tingkat Kecemasan Sebelum
dan Sesudah dilakukan Intervensi

Tingkat Kecemasan N Mean Nilai p Perbedaan Mean(IK 95%)
Pre test 22 19,9
Post Test 99 71 0.001 12,8 (10,83-14,71)

Tabel ini menunjukkan bahwa jumlah responden ada 22 orang dengan nilai mean sebelum dilakukan
intervensi adalah 19,2 dan setelah intervensi 7,1 dengan perbedaan mean 12,8 (10,83-14,71), sedangkan hasil
statistik didapatkan p value < 0.05 (0,001) sehingga ada perbedaan yang signifikan antara sebelum dan sesudah
dilakukan intervensi relaksasi benson.

PEMBAHASAN
Dari hasil penelitian didapatkan hasil teknik relaksasi benson efektif dalam menurunkan kecemasan pada
peserta yang akan mengikuti Uji Kompetensi. Tetapi ada 1 responden yang masih mengalami kecemasan
meskipun terjadi penuruan dari hasil HARS, hal ini dapat terjadi karena adanya pengaruh kecemasan lain dari luar
dan peserta dalam proses intervensi ada 3 kali tidak mengikuti proses tersebut oleh karena kondisi kesehatan yang
menurun tetapi peserta belum termasuk dalam ketegori peserta drop out.
Kecemasan dapat dialamai oleh siapa saja termasuk juga mereka yang menghadapi ujian ataupun tes

untuk mendapatkan kelulusan dalam sebuah pendidikan. Berdasarkan penelitian yang mengatakan bahwa aspek
yang paling banyak yang menimbulakan kecamasan adalah aspek kekawatiran akan hasil dari ujian tersebut®®. Uji
kompetensi merupakan suatu proses yang dilakukan untuk dapat mengukur pengetahuan, keterampilan dan sikap
tenaga kesehatan yang sesuai dengan standar profesi. Dalam Peraturan Menteri Kesehatan Nomor 1796 tahun
2011 tentang registrasi tenaga kesehata tersebut dijelaskan bahwa seluruh tenaga kesehatan termasuk perawat
harus mengikuti uji kompetensi sebagai syarat untuk memperoleh Surat Tanda Registrasi (STR) dan Exit Exam
saat calon lulusan diangap kompeten?®. Hal inilah yang dapat memicu timbulnya kecemasan dari seseorang yang
akan menghadapi uji kompetensi.

Ketika seseorang merasa cemas maka sistem tubuh akan bekerja dengan meningkatkan kerja saraf
simpatis sebagai respon terhadap stres. Sistem saraf simpatis bekerja melalui aktivasi medula adrenal untuk
meningkatkan pengeluaran epinephrine, norepinephrine, kortisol serta menurunkan nitric oxide. Keadaan tersebut
akan menyebabkan perubahan respon tubuh seperti peningkatan denyut jantung, pernafasan, tekanan darah, aliran
darah ke berbagai organ meningkat serta peningkatan metabolisme tubuh 2°. Untuk menghambat kerja saraf
simpatis dapat dilakukan dengan meningkatkan aktivasi kerja saraf parasimpatis untuk menimbulkan respon
relaksasi °. Oleh karena itu kecemasan pada seseorang harus mendapatkan penanganan sehingga tidak
memperburuk kondisinya.

Kecemasan yang dialami oleh peserta uji kompetensi rata-rata adalah kecemasan ringan sampai dengan
sedang®®2! sehingga dapat kita lakukan atau berikan terapi non farmakologi untuk menangani kecemasaan seperti
teknik relaksasi benson'®??, Relaksasi benson merupakan pengembangan metode respon relaksasi dengan
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melibatkan faktor keyakinan pasien atau faith factor (difokuskan pada ungkapan tertentu berupa nama-nama
Tuhan, atau kata yang memiliki makna menenangkan bagi pasien itu sendiri) yang diucapkan berulang-ulang
dengan ritme teratur disertai sikap pasrah sehingga dapat membantu pasien mencapai kondisi kesehatan dan
kesejahteraan yang lebih tinggi 72324,

Melihat dari definisi relaksasi benson, maka ada banyak manfaat yang didapatkan dari teknik ini. Dari
beberapa studi teknik relaksasi benson dapat mengurangi nyeri, stres, kecemasan, depresi, meningkatkan kualitas
tidur bahkan menurunkan tekanan darah, nadi, memperbaiki pernapasan dan metabolisme tubuh®-1325 selain itu
di lingkungan belajar juga dapat diadopsi metode diskusi refleksi, ini terbukti di lingkungan Rumah sakit dapat
menurunkan kecemasan dan meningkatkan profesionalisme perawat?®®, namun relaksasi benson lebih
mengutamakan perasaan rileks atau tenang sehingga respon tubuh berfungsi dengan normal.

Pada saat seseorang sedang mengalami ketegangan dan kecemasan, saraf yang bekerja adalah sistem
saraf simpatis (berperan dalam meningkatkan denyut jantung). Pada saat relaksasi yang bekerja adalah sistem
saraf parasimpatis. Dengan demikian, relaksasi dapat menekan rasa tegang dan rasa cemas dengan cara resiprok
(saling berbalasan) sehingga timbul counter conditioning yang dapat menghilangkan nyeri serta kecemasan yang
dialami seseorang®. Relaksasi untuk menurunkan kecemasan banyak di tawarkan salah satunya adalah relaksasi
benson.

Teknik relaksasi benson dimulai dengan posisi yang nyaman kemudian sikap pasif atau pasrah dan
memusatkan pikiran pada satu titik dengan menyebutkan satu kata yang berhubungan dengan Tuhan secara
berulang-ulang ketika menarik dan menghembuskan nafas secara alami yang juga di dukung dengan lingkungan
yang tenang, hal inilah yang akan membuat anda merasa apa yang disebut dengan respons relaksasi. Dengan
bersikap pasrah dan fokus pada satu kata akan membuat tubuh mengurangi/berhenti dari aktifitas fisiologis yang
dapat merangsang saraf parasimpatis dan menghabat sistem saraf simpatis®. Saraf parasimpatis akan menurunkan
dan menaikan semua fungsi yang dinaikan dan diturunkan oleh saraf simpatis. Hal inilah yang juga secara perlahan
akan membuat pembuluh darah (arteri) menjadi dilatasi dan melancarkan peredaran darah yang memungkinkan
terjadinya peningkatan oksigen ke semua jaringan tubuh?’,

Perasaan rileks yang diperoleh dari relaksasi benson ini akan di teruskan ke hipotalamus untuk
menghasilkan Corticotropin Releasing Hormone (CRH). Corticotropin Releasing Hormone (CRH),
Adenocorticotropin Hormone (ACTH), dan Kkortisol yang merupakan komponen dari Aksis Hypothalamus
Pituitary Adrenal (HPA) dan berada di otak sebagai pengatur sistem neuendokrin, metabolisme, serta gangguan
perilaku. CRH akan menstimulasi ACTH dan selanjutnya ACTH menstimulasi kortes adrenal untuk menghasilkan
kortisol yang dapat mengatur keseimbangan sekresi CRH dan ACTH. HPA dan serotonergik berkaitan erat
dimana sistem limbik mengatur aktivitas tubuh, seperti: bangun atau terjaga dari tidur, rasa lapar, emosi, dan
pengaturan mood?2,

CRH sendiri akan mengaktifkan anterior pituitary (adenohipofisis) untuk mensekresi enkephalin dan
endorphin yang berperan sebagai neurotransmitter yang memengaruhi suasana hati menjadi rileks dan tenang.
Selain itu, gangguan yang terjadi pada Gamma Amino Butyric Acid (GABA) yang merupakan neurotransmitter
agen antiansietas alami tubuh yang terdapat pada sistem limbik akan perlahan-lahan hilang sehingga norepinefrin
dapat ditekan. Norepinefrin juga dihasilkan oleh sistem limbik yang dapat meningkatkan ansietas sedangakan
GABA sendiri mengurangi ansietas. Selain norepinefrin, serotonin juga sebagai neurotransmitter indolamin yang
biasanya terlibat dalam psikosis dan gangguan mood %.

Di samping itu, di anterior pituitary terjadi penurunan sekresi ACTH yang kemudian ACTH mengontrol
korteks adrenal untuk mengendalikan sekresi kortisol. Menurunnya kadar ACTH dan kortisol menyebabkan
terjadi penurunan kecemasan, stres, dan ketegangan. Sementara itu, dengan penurunan saraf simpatis menjadikan
pembuluh darah lebih elastis, sirkulasi atau aliran darah lancar sehingga tubuh menjadi hangat, pernapasan
menjadi lebih lancar dan efektif, kerja jantung lebih ringan, dan melancarkan sistem metabolisme. Sedangkan,
secara emosi sebagai “respon relaksasi” dari relaksai benson dapat membantu mencapai ketenangan jiwa,
mengarahkan atau memfokuskan pikiran dan perasaan agar lebih tenang, tidak memikirkan hal-hal yang tidak
pasti agar kinerja otak dapat berkurang. Sedangkan, dari peningkatan fungsi saraf parasimpatis dapat
mengendalikan fungsi denyut jantung sehingga tekanan darah menurun dan timbul efek/sensasi yang
menyenangkan dan lebih rileks®. Dengan demikian teknik relaksasi benson dapat diterapkan pada peserta uji
kempetensi untuk mengatasi masalah fisiologis terutama untuk menurunkan kecemasan yang dialami.
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Relaksasi benson dapat diterapkan sendiri tanpa pendamping, sehingga peserta uji kompetensi dapat
melakukan hal ini dimana saja dan kapan saja, apalagi dengan durasi yang cukup singkat yaitu hanya 15-20 menit
8,10.11.14 hahkan pada saat sebelum ujian di mulai sehingga benar-banar dapat mengikuti ujian dengan tenang dan
dapat berkonsentrasi dengan baik dalam menjawab setiap soal yang ada.

KESIMPULAN

Penelitian kami menunjukkan bahwa terapi relaksasi benson efektifefektif dalam menurunkan
kecemasan. Peserta uji kompetensi perlu mempertimbangkan teknik relaksasi benson ini sebagai salah satu
metode alternative untuk menurunkan kecemasan atau masalah psikologis yang dialami saat akan menghadapi
ujian. Terapi relaksasi benson merupakan salah satu terapi komlementer yang dapat dipertimbangkan untuk
diterapkan dalam menurunkan baik dalam bidang keperawatan di rumah sakit, klinik maupun secara mandiri
seperti dalam menghadapi ujian kelulusan karena sangat mudah, murah dan dengan resiko yang rendah. Bagi para
pembaca di harapkan ulasan ini dapat bermanfaat dan sebagai tambahan informasi mengenai terapi relaksasi
benson.
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