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 Abstract: Pregnancy and childbirth are physiological processes 

often accompanied by pain resulting from uterine contractions and 
fetal descent through the birth canal. Relaxation breathing technique 

is one complementary approach used to reduce labor pain. This 
community service activity aimed to improve the knowledge and 

skills of third-trimester pregnant women at STIKes Mitra Sejati 

regarding relaxation breathing techniques as a nonpharmacological 
method for reducing labor pain. The methods applied included 

interactive lectures, question-and-answer sessions, demonstration, 
and hands-on practice, evaluated through a pretest and posttest 

within a single activity cycle. The results showed an improvement in 

participants' knowledge, with the "good" category increasing from 
30% to 85%, the "sufficient" category decreasing from 45% to 15%, 

and the "poor" category decreasing from 25% to 0%. Participants 

also demonstrated improved skills and confidence in independently 
practicing the relaxation breathing technique. This activity was 

concluded to be an effective promotive and preventive intervention 
in preparing pregnant women for a safer and more comfortable 

labor experience, and should therefore be continued through 

sustainable maternal health education programs. 
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Abstrak 

Kehamilan dan persalinan merupakan proses fisiologis yang sering disertai nyeri akibat kontraksi uterus dan 

penurunan janin ke jalan lahir. Salah satu upaya komplementer untuk mengurangi nyeri tersebut adalah teknik 

pernapasan relaksasi. Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini bertujuan meningkatkan pengetahuan 

dan keterampilan ibu hamil trimester III di STIKes Mitra Sejati mengenai teknik pernapasan relaksasi sebagai 

metode nonfarmakologis dalam mengurangi nyeri persalinan. Metode yang digunakan meliputi ceramah 

interaktif, tanya jawab, demonstrasi, serta praktik langsung, yang dievaluasi melalui pretest dan posttest dalam 

satu siklus kegiatan. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan peserta, dengan kategori 

pengetahuan baik meningkat dari 30% menjadi 85%, kategori cukup menurun dari 45% menjadi 15%, dan 

kategori kurang menurun dari 25% menjadi 0%. Peserta juga menunjukkan peningkatan keterampilan dan 

kepercayaan diri dalam mempraktikkan teknik pernapasan relaksasi secara mandiri. Kegiatan ini disimpulkan 

efektif sebagai intervensi promotif dan preventif dalam mempersiapkan ibu hamil menghadapi persalinan yang 

lebih aman dan nyaman, sehingga perlu dilaksanakan secara berkelanjutan melalui program edukasi kesehatan 

maternal. 

 

Kata kunci: teknik pernapasan relaksasi; nyeri persalinan; ibu hamil; terapi komplementer; edukasi kesehatan 
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PENDAHULUAN 

Kehamilan merupakan proses fisiologis yang memerlukan persiapan fisik, psikologis, dan 

sosial agar ibu dapat menjalani persalinan secara aman dan nyaman. Persalinan merupakan fase 

yang sangat menentukan keselamatan ibu dan bayi, sehingga pelayanan kesehatan tidak hanya 

berfokus pada keberhasilan klinis, tetapi juga pada pengalaman persalinan yang positif. Organisasi 

Kesehatan Dunia (WHO) menegaskan bahwa setiap ibu berhak memperoleh pelayanan persalinan 

yang menghormati martabat, memberikan dukungan emosional, serta menyediakan pilihan metode 

penanganan nyeri yang aman sesuai kebutuhan dan preferensi ibu (World Health Organization, 

2023). 

Nyeri persalinan merupakan respons fisiologis akibat kontraksi uterus, dilatasi serviks, 

dan penurunan janin ke jalan lahir. Intensitas nyeri dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti usia, 

paritas, kondisi psikologis, tingkat kecemasan, budaya, serta dukungan keluarga selama proses 

persalinan. Apabila nyeri tidak dikelola dengan baik, kondisi tersebut dapat meningkatkan stres 

dan kecemasan ibu sehingga memengaruhi efektivitas kontraksi, memperpanjang proses 

persalinan, bahkan meningkatkan risiko terjadinya komplikasi pada ibu maupun janin. Oleh karena 

itu, manajemen nyeri persalinan menjadi salah satu aspek penting dalam pelayanan kesehatan 

maternal yang berpusat pada ibu. 

Pendekatan komplementer atau nonfarmakologis semakin banyak direkomendasikan 

sebagai bagian dari upaya manajemen nyeri persalinan karena relatif aman, mudah diterapkan, serta 

minim efek samping. Salah satu metode yang banyak digunakan adalah teknik pernapasan 

relaksasi. Teknik ini dilakukan dengan mengatur pola inspirasi dan ekspirasi secara teratur 

sehingga membantu meningkatkan relaksasi otot, memperbaiki oksigenasi, mengurangi 

ketegangan, serta menurunkan persepsi nyeri. WHO kembali menegaskan bahwa teknik relaksasi, 

termasuk latihan pernapasan, merupakan intervensi yang direkomendasikan bagi ibu yang 

menginginkan pengurangan nyeri selama persalinan sebagai bagian dari pelayanan maternitas yang 

berpusat pada perempuan. 

Meskipun manfaat teknik pernapasan relaksasi telah banyak dibuktikan, masih banyak ibu 

hamil yang belum memahami cara melakukan teknik tersebut secara benar. Edukasi selama 

pemeriksaan kehamilan umumnya lebih menitikberatkan pada pemantauan kondisi ibu dan janin, 

sedangkan pelatihan keterampilan menghadapi persalinan masih terbatas. Akibatnya, sebagian ibu 
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hamil memasuki masa persalinan dengan tingkat kecemasan yang tinggi dan belum memiliki 

kemampuan untuk mengendalikan respons terhadap nyeri. Kondisi ini menunjukkan pentingnya 

kegiatan edukasi dan pelatihan yang memberikan pengalaman praktik secara langsung agar ibu 

lebih siap menghadapi persalinan. 

Sebagai institusi pendidikan tinggi di bidang kesehatan, STIKes Mitra Sejati memiliki 

tanggung jawab dalam melaksanakan Tri Dharma Perguruan Tinggi, salah satunya melalui 

kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM). Kegiatan PkM menjadi sarana penerapan ilmu 

pengetahuan kepada masyarakat melalui program promotif dan preventif yang bertujuan 

meningkatkan derajat kesehatan masyarakat. Edukasi dan pelatihan teknik pernapasan relaksasi 

diharapkan mampu meningkatkan pengetahuan, keterampilan, serta kepercayaan diri ibu hamil 

dalam menghadapi persalinan sehingga tercipta pengalaman persalinan yang lebih nyaman dan 

positif. 

Berdasarkan uraian tersebut, tim pengabdi melaksanakan kegiatan "Edukasi dan Pelatihan 

Teknik Pernapasan Relaksasi bagi Ibu Hamil sebagai Upaya Komplementer dalam Mengurangi 

Nyeri Persalinan di STIKes Mitra Sejati." Kegiatan ini diharapkan dapat meningkatkan 

pengetahuan dan keterampilan ibu hamil dalam menerapkan teknik pernapasan relaksasi secara 

mandiri sebagai salah satu metode komplementer untuk mengurangi nyeri persalinan, sekaligus 

mendukung peningkatan kualitas pelayanan kesehatan maternal yang berorientasi pada 

keselamatan dan kenyamanan ibu. 

 

METODE PELAKSANAAN 

Metode yang digunakan dalam pengabdian kepada masyarakat ini adalah metode ceramah 

dan Tanya jawab, demonstrasi, latihan/praktik atau tutorial, wawancara, evaluasi hasil akhir 

(dilakukan satu kali siklus kegiatan). Hasil kegiatan mengacu pada rencana kegiatan dan target 

luaran yang telah ditentukan sebelumnya. Untuk menyukseskan proses pelaksanaan kegiatan PKM 

berjalan dengan maksimal maka perlu dibuat pengaturan tugas masing-masing anggota tim 

pengabdian masyarakat. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) dengan tema "Edukasi dan Pelatihan 

Teknik Pernapasan Relaksasi bagi Ibu Hamil sebagai Upaya Komplementer dalam Mengurangi 

Nyeri Persalinan di STIKes Mitra Sejati" dilaksanakan sesuai dengan rencana yang telah disusun. 

Sasaran kegiatan adalah ibu hamil trimester III yang mengikuti kelas ibu hamil di lingkungan 

STIKes Mitra Sejati. Kegiatan berlangsung secara tatap muka dengan menggunakan metode 

ceramah interaktif, diskusi, demonstrasi, praktik langsung, serta evaluasi melalui pretest dan 

posttest. 

 

Tahap pertama diawali dengan registrasi peserta, pembagian leaflet, serta pelaksanaan 

pretest untuk mengetahui tingkat pengetahuan awal peserta mengenai nyeri persalinan dan teknik 

pernapasan relaksasi. Hasil pretest menunjukkan bahwa sebagian besar peserta belum memahami 

manfaat teknik pernapasan relaksasi dan cara penerapannya selama proses persalinan. Sebagian 

besar peserta juga mengungkapkan adanya rasa takut dan cemas menghadapi persalinan pertama 

maupun persalinan berikutnya. 

Tahap berikutnya adalah penyampaian materi mengenai konsep nyeri persalinan, faktor-

faktor yang memengaruhi intensitas nyeri, manfaat terapi komplementer, serta prinsip teknik 

pernapasan relaksasi. Materi disampaikan menggunakan media presentasi PowerPoint, leaflet 

edukasi, dan video demonstrasi sehingga peserta lebih mudah memahami setiap tahapan teknik 

yang diajarkan. 

Setelah penyampaian materi, tim pengabdi melakukan demonstrasi teknik pernapasan 
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relaksasi yang meliputi posisi tubuh yang nyaman, teknik menarik napas melalui hidung secara 

perlahan, menahan napas beberapa detik, kemudian menghembuskannya melalui mulut secara 

perlahan dan teratur. Selanjutnya seluruh peserta mempraktikkan teknik tersebut secara berulang 

dengan pendampingan langsung dari dosen dan mahasiswa. Peserta terlihat antusias mengikuti 

latihan dan mampu memperagakan teknik pernapasan sesuai instruksi yang diberikan. 

Pada akhir kegiatan dilakukan posttest untuk mengevaluasi peningkatan pengetahuan 

peserta. Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pemahaman mengenai pengertian nyeri 

persalinan, manfaat teknik pernapasan relaksasi, waktu yang tepat untuk menerapkan teknik 

tersebut, serta langkah-langkah praktik yang benar. Selain itu, peserta menyampaikan bahwa 

pelatihan ini meningkatkan rasa percaya diri dalam mempersiapkan persalinan karena mereka 

memperoleh keterampilan yang dapat dipraktikkan secara mandiri di rumah. 

Tabel Hasil Evaluasi Pengetahuan Peserta 

Kategori Pengetahuan Pretest  Post test 

Baik  30% 85% 

Cukup 45% 15% 

Kurang 25% 0% 

Total  100% 100% 

 

Kegiatan edukasi dan pelatihan teknik pernapasan relaksasi memberikan dampak positif 

terhadap peningkatan pengetahuan dan keterampilan ibu hamil dalam menghadapi persalinan. 

Metode edukasi yang dipadukan dengan demonstrasi dan praktik langsung memudahkan peserta 

memahami materi serta mampu menerapkan teknik pernapasan secara benar. Pendekatan ini lebih 

efektif dibandingkan penyampaian materi secara teori saja karena peserta memperoleh pengalaman 

langsung dalam melakukan latihan. 

Peningkatan pengetahuan peserta setelah mengikuti kegiatan menunjukkan bahwa 

edukasi kesehatan merupakan strategi yang efektif dalam meningkatkan kesiapan ibu hamil 

menghadapi persalinan. Pengetahuan yang baik akan membentuk sikap positif dan meningkatkan 

keyakinan ibu untuk menerapkan teknik pernapasan relaksasi ketika menghadapi kontraksi. Hasil 

ini sejalan dengan kegiatan pengabdian yang menunjukkan bahwa edukasi mengenai teknik 

relaksasi napas mampu meningkatkan pengetahuan serta kesiapan ibu hamil menghadapi 
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persalinan. 

Pelatihan praktik secara langsung juga meningkatkan keterampilan peserta dalam 

melakukan teknik pernapasan relaksasi. Selama simulasi, sebagian besar ibu hamil mampu 

mengikuti setiap tahapan latihan dengan baik, mulai dari mengatur posisi tubuh, mengendalikan 

ritme inspirasi dan ekspirasi, hingga mempertahankan fokus selama latihan. Latihan yang 

dilakukan secara berulang membantu peserta lebih percaya diri untuk mempraktikkannya secara 

mandiri selama kehamilan maupun ketika memasuki proses persalinan. Teknik pernapasan 

relaksasi merupakan salah satu terapi komplementer yang aman, mudah dipelajari, tidak 

memerlukan alat khusus, serta dapat diterapkan oleh semua ibu hamil dengan kondisi kehamilan 

normal. Secara fisiologis, Teknik ini membantu meningkatkan oksigenasi, mengurangi ketegangan 

otot, menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis, serta memberikan efek relaksasi yang 

berkontribusi terhadap penurunan persepsi nyeri selama persalinan. Oleh karena itu,Teknik 

pernapasan menjadi salah satu metode nonfarmakologis yang direkomendasikan dalam pelayanan 

maternitas untuk mendukung pengalaman persalinan yang lebih nyaman. 

 

Keberhasilan kegiatan ini juga dipengaruhi oleh tingginya partisipasi peserta, dukungan 

institusi STIKes Mitra Sejati, serta penggunaan media edukasi yang menarik. Diskusi interaktif 

memberikan kesempatan kepada peserta untuk menyampaikan pengalaman, kekhawatiran, dan 

pertanyaan mengenai proses persalinan sehingga materi yang diberikan menjadi lebih mudah 

dipahami. Selain itu, keterlibatan mahasiswa dalam mendampingi praktik memberikan suasana 

belajar yang lebih komunikatif dan meningkatkan interaksi antara peserta dengan tim pengabdi. 

Meskipun demikian, kegiatan ini masih memiliki beberapa keterbatasan. Waktu 
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pelaksanaan yang Teknik YANG singkat menyebabkan praktik belum dapat dilakukan secara 

berulang dalam beberapa pertemuan. Selain itu, evaluasi yang dilakukan masih berfokus pada 

peningkatan pengetahuan dan keterampilan jangka pendek sehingga belum dapat menggambarkan 

penerapan Teknik pernapasan relaksasi saat peserta menjalani persalinan. Oleh karena itu, 

diperlukan kegiatan tindak lanjut berupa kelas ibu hamil secara berkala, pendampingan selama 

kehamilan trimester akhir, serta evaluasi lanjutan mengenai efektivitas 7eknik pernapasan relaksasi 

terhadap penurunan intensitas nyeri persalinan. 

Penerapan teknik relaksasi selama kehamilan memberikan manfaat yang tidak hanya 

berkaitan dengan kondisi psikologis ibu, tetapi juga berpengaruh terhadap hasil persalinan. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa ibu hamil yang secara rutin menerapkan teknik relaksasi 

memiliki tekanan darah yang lebih terkontrol, kadar hormon stres yang lebih rendah, serta proses 

persalinan yang cenderung lebih lancar dibandingkan dengan ibu yang mengalami kecemasan 

tanpa penanganan yang memadai (Maharani & Hayati, 2020).  

Selain itu, penerapan teknik relaksasi juga dilaporkan mampu menurunkan kebutuhan 

terhadap tindakan medis tertentu selama persalinan karena ibu lebih mampu mengendalikan 

respons terhadap nyeri dan stres (Abdullah et al., 2021). 

Manfaat optimal dari teknik relaksasi hanya dapat dicapai apabila ibu hamil memperoleh 

edukasi dan pelatihan yang memadai serta melakukan latihan secara rutin selama masa kehamilan. 

Keberhasilan penerapan teknik ini juga dipengaruhi oleh dukungan tenaga kesehatan, keluarga, 

dan lingkungan sekitar yang berperan dalam memberikan motivasi serta pendampingan selama 

masa antenatal hingga persalinan (Warsono et al., 2019). Oleh karena itu, integrasi teknik relaksasi 

ke dalam pelayanan kesehatan maternal menjadi salah satu strategi yang dapat meningkatkan 

kesiapan ibu, memperkuat kepercayaan diri, dan mengurangi rasa takut dalam menghadapi proses 

persalinan. 

Dari perspektif pelayanan kesehatan, teknik relaksasi telah banyak direkomendasikan 

sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis yang aman, mudah diterapkan, dan efektif untuk 

membantu mengendalikan kecemasan pada ibu hamil (P. Putri et al., 2022). Pendekatan ini tidak 

hanya menjadi alternatif untuk mengurangi ketergantungan pada terapi farmakologis yang 

berpotensi menimbulkan efek samping bagi ibu maupun janin, tetapi juga mendukung terciptanya 

pengalaman persalinan yang lebih nyaman, tenang, dan positif (Kuswaningsih et al., 2020). 
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Selain memberikan manfaat menjelang persalinan, teknik relaksasi juga terbukti mampu 

mengurangi berbagai keluhan yang sering dialami selama kehamilan. Penelitian menunjukkan 

bahwa kombinasi pijat kehamilan dan latihan pernapasan dalam efektif menurunkan nyeri 

punggung pada ibu hamil trimester III. Di samping itu, latihan relaksasi secara teratur dapat 

membantu menurunkan tingkat stres dan kecemasan, sehingga meningkatkan kenyamanan ibu 

selama menjalani kehamilan hingga memasuki masa persalinan. 

 

 

KESIMPULAN 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) berupa edukasi dan pelatihan teknik 

pernapasan relaksasi bagi ibu hamil di STIKes Mitra Sejati telah terlaksana dengan baik dan 

mendapat respons yang positif dari seluruh peserta. Kegiatan ini mampu meningkatkan 

pengetahuan ibu hamil mengenai penyebab nyeri persalinan, manfaat terapi komplementer, serta 

pentingnya penerapan teknik pernapasan relaksasi sebagai salah satu metode nonfarmakologis 

dalam mengurangi nyeri dan kecemasan selama persalinan. 

Melalui penyampaian materi, demonstrasi, dan praktik langsung, peserta memperoleh 

keterampilan dalam melakukan teknik pernapasan relaksasi secara benar sehingga lebih siap 

menghadapi proses persalinan. Selain meningkatkan keterampilan, kegiatan ini juga memberikan 

kepercayaan diri kepada ibu hamil untuk menerapkan teknik tersebut secara mandiri selama masa 

kehamilan maupun saat persalinan berlangsung. 

Secara keseluruhan, edukasi dan pelatihan teknik pernapasan relaksasi merupakan bentuk 

intervensi promotif dan preventif yang efektif dalam meningkatkan kesiapan ibu hamil menghadapi 
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persalinan. Oleh karena itu, kegiatan serupa perlu dilaksanakan secara berkelanjutan melalui kelas 

ibu hamil atau program edukasi kesehatan di fasilitas pelayanan kesehatan agar semakin banyak 

ibu hamil yang memperoleh pengetahuan dan keterampilan dalam menerapkan metode 

komplementer untuk mendukung persalinan yang aman, nyaman, dan positif. 
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