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ABSTRAK 

 

Hidayah, Siti Inayatul.2021. Pengaruh Terapi Relaksasi Benson Terhadap 

Penurunan Kecemasan Remaja Putri Usia (12-15 Tahun) Di 

Yayasan Al Hadi Ismi Ponpes Manbaul Huda Smp Plus Al Hadi 

Kecamatan Rengel Kabupaten Tuban. Tugas akhir, S1 Keperawatan, 

Universitas Muhammadiyah Lamongan. Pembimbing (1) Moh. Saifudin, 

S.Kep., Ns., S.Psi., M.Kes, (2) Hj. Siti Sholikhah, S.Kep., Ns., M.Kes. 

 

Kecemasan sering terjadi pada seseorang, khususnya remaja yang disebabkan oleh 

peristiwa sehari-hari yang dialaminya. Kecemasan merupakan perasaan takut atau 

khawatir yang sering terjadi pada masa remaja sebagai salah satu akibat dari masa 

peralihan dari masa anak-anak menuju masa dewasa, yang didasari oleh 

perubahan-perubahan fisik, pola pikir, maupun psikologi. Tujuan penelitian ini 

untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi benson terhadap penurunan 

kecemasan remaja putri usia (12-15 tahun) di Yayasan Al Hadi Ismi Ponpes 

Manbaul Huda Smp Plus Al Hadi Kecamatan Rengel Kabupaten Tuban.  

Desain penelitian ini menggunakan praeksperimental One Group Pretest-Posttest 

Design. Sampel terdiri dari 36 remaja dengan menggunakan teknik purposive 

sampling. Tingkat kecemasan diukur menggunakan HARS dan diuji dengan 

Wilcoxon. 

Hasil penelitian menggunakan sebagian besar remaja 50% mengalami kecemasan 

berat dan sebagian kecil 55,5% mengalami kecemasan ringan. Hasil meunjukkan 

nilai p<0,000 dimana p,0,05, sehingga H1 diterima atau ada pengaruh terapi 

relaksasi benson terhadap penurunan kecemasan remaja putri usia (12-15 tahun) 

di Yayasan Al Hadi Ismi Ponpes Manbaul Huda Smp Plus Al Hadi Kecamatan 

Rengel Kabupaten Tuban. 

Berdasarkan hasil penelitian akan diketahui bahwa terapi relaksasi benson dapat 

digunakan sebagai terapi untuk mengurangi kecemasan pada remaja usia 12-15 

tahun. 
 

Kata Kunci: Terapi Relaksasi Benson, Kecemasan, Remaja 
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ABSTRACT 

 

Hidayah, Siti Inayatul. 2021. The Effect of Benson Relaxation Therapy on 

Anxiety Decrease in Young Girls (12-15 Years) at the Al Hadi Ismi 

Foundation of Ponpes Manbaul Huda Junior High School Plus Al Hadi, 

Rengel District, Tuban Regency. Final project, S1 Nursing, University of 

Muhammadiyah Lamongan. Advisors (1) Moh. Saifudin, S.Kep., Ns., S.Psi., 

M.Kes, (2) Hj. Siti Sholikhah, S.Kep., Ns., M.Kes. 

 

Anxiety often occurs in a person, especially teenagers, which is caused by the 

daily event they experience. Anxiety is a feeling of fear or worry that often occurs 

in adolescence as a result of the transition from childhood to adulthood, which is 

based on physical changes, thinking patterns, and psychology. The purpose of this 

study was to determine the effect of benson relaxation therapy on reducing 

anxiety in young girls aged (12-15 years) at the Al Hadi Ismi Foundation, Ponpes 

Manbaul Huda Junior High School Plus Al Hadi, Rengel District, Tuban Regency. 

The research design used pre-experimental One Group Pretest-Posttest Design. 

The sample consisted of 36 adolescents using purposive sampling technique. 

Anxiety levels were measured using HARS and tested with Wilcoxon. 

The results of the study used a large proportion of adolescents, 50% experienced 

severe anxiety and a small proportion of 55.5% experienced mild anxiety. The 

results show the value of p <0.000 where p, 0.05, so that H1 is accepted or there is 

an effect of benson relaxation therapy on reducing anxiety in young women aged 

(12-15 years) at the Al Hadi Ismi Foundation, Ponpes Manbaul Huda Junior High 

School Plus Al Hadi, Rengel District, Tuban Regency . 

Based on the research results, it will be known that Benson relaxation therapy can 

be used as a therapy to reduce anxiety in adolescents aged 12-15 years. 

 

Keywords: Benson Relaxation Therapy, Anxiety, Adolescents 
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