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IMPLEMENTATION OF DEEP BREATHING RELAXATION
THERAPHY FOR PREGNANT WOMEN IN THE THIRD
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ABSTRACT

During pregnancy there are dramatic changes, both physiological,
psychological, and adaptation changes that affect pregnant women. Uncomfortable
back pain is a complaint experienced by pregnant women in the third trimester. The
study aims to provide nursing orphanage for discomfort disorders in pregnant
women of trimester Il in the Puskesmas Tabanan III Labor Territory. Nursing
examination results obtained data that patients complain uncomfortable, difficulty
sleeping, unable to relax, appearance restless, elimination patterns changed.
Implemented nursing diagnosis is a disorder of comfort associated with adaptation
disorders of pregnancy. The formulated nursing plan covers the primary
intervention of relaxation therapy through the administration of internal and
external respiratory relaxation interventions with the expected increased comfort
status. Nursing implementation is carried out in accordance with the nursed
intervention planned during the three-day visit. Nursing evaluation indicates
achieved objectives, that is, increased comfort status is demonstrated by achieving
the entire external set. The conclusion is that the administration of deep breath
relaxation therapy as an innovation intervention can reduce back pain and improve
the comfort of pregnant women in the third trimester who have problems with
discomfort.

Keywords: Back Pain, Third Trimester Pregnant Women, Deep Breath
Relaxation Therapy
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ABSTRAK

Selama masa kehamilan terjadi perubahan yang dramatis, baik perubahan
fisiologis, psikologis, maupun adaptasi yang memengaruhi wanita hamil.
Ketidaknyaman nyeri punggung menjadi keluhan yang dialami ibu hamil trimester
II1. Penelitian ini bertujuan untuk memberikan asuhan keperawatan gangguan rasa
nyaman pada ibu hamil trimester III di Wilayah Kerja Puskesmas Tabanan III.
Metode penelitian yang digunakan adalah studi kasus terhadap satu pasien ibu
hamil trimester III. Hasil pengkajian keperawatan diperoleh data yaitu pasien
mengeluh tidak nyaman, sulit tidur, tidak mampu rileks, tampak gelisah, pola
eliminasi berubah. Diagnosis keperawatan yang ditegakkan adalah gangguan rasa
nyaman berhubungan dengan gangguan adaptasi kehamilan. Rencana keperawatan
yang dirumuskan meliputi intervensi utama terapi relaksasi melalui pemberian
intervensi relaksasi napas dalam dengan luaran yang diharapkan adalah status
kenyamanan meningkat. Implementasi keperawatan dilakukan sesuai dengan
intervensi keperawatan yang sudah direncanakan selama tiga hari kunjungan.
Evaluasi keperawatan menunjukkan tujuan tercapai, yaitu status kenyamanan
meningkat dibuktikan dengan tercapainya seluruh luaran yang sudah ditetapkan.
Kesimpulan yang didapatkan yaitu pemberian terapi relaksasi napas dalam sebagai
intervensi inovasi dapat mengurangi nyeri punggung dan meningkatkan rasa
nyaman ibu hamil trimester III yang mengalami masalah gangguan rasa nyaman.

Kata Kunci: Nyeri Punggung, Kehamilan Trimester III, Terapi Relaksasi
Napas Dalam
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Kehamilan dimulai dari konsepsi sampai lahirnya janin, lamanya
kehamilan normal yaitu 280 hari (40 minggu atau 9 bulan 7 hari) dengan
hitungan hari pertama pada haid terakhir. Kehamilan dibagi menjadi 3
triwulan yaitu triwulan pertama dimulai dari konsepsi sampai 3 bulan,
triwulan kedua dari bulan keempat sampai 6 bulan dan triwulan ketiga dari
bulan ketujuh sampai 9 bulan. Kehamilan merupakan periode dalam
kehidupan yang terkait dengan perubahan anatomi, adaptasi fisiologi,
adaptasi psikologis, dan adaptasi sosial. Perubahan serta adaptasi yang
terjadi  selama kehamilan pada umumnya akan menimbulkan
ketidaknyamanan yang dirasakan pada ibu hamil, rasa ketidaknyamanan
yang dirasakan pada ibu hamil biasanya berbeda-beda pada setiap trimester
kehamilan dan sering menjadi keluhan, terutama pada ibu hamil trimester
IIT adanya nyeri pada punggung.

Angka prevalensi nyeri punggung yang tinggi selama kehamilan
telah dilaporkan di negara Eropa, Amerika, Australia, Cina, termasuk pada
daerah pegunungan di Taiwan dan daerah pedesaan Afrika serta diantara
wanita kelas atas di Nigeria. Diantara wanita yang mengalami nyeri

punggung selama kehamilan, sekitar 16% telah melaporkan lokasi nyeri
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punggung selama 12 minggu kehamilan pertama, 67% pada minggu ke- 24,
dan 93% pada minggu ke-36 (Kristiansson, 2015). Berdasarakan penelitian
yang dilakukan pada 869 ibu hamil di Amerika Serikat, Inggris, Norwegia
dan Swedia menunjukkan prevalensi nyeri punggung bawah pada ibu hamil
sekitar 70-86% (Gutke, 2017). Hasil penelitian Ramachandra (2017) di
India menyatakan bahwa prevalensi nyeri punggung bawah pada ibu hamil
trimester 111 yaitu 33,7% terjadi pada 261 wanita hamil. Sedangkan tingkat
prevalensi nyeri di Indonesia didapatkan bahwa 68% ibu hamil mengalami
nyeri punggung dengan intensitas sedang, dan 32% ibu hamil mengalami
nyeri punggung dengan intensitas ringan (Fitria, 2018).

Nyeri punggung merupakan salah satu ketidaknyamanan yang
paling umum dirasakan oleh ibu hamil trimester I1I selama masa kehamilan.
Nyeri punggung yang terjadi akibat perubahan anatomis tubuh (Setiawati
dkk, 2019). Nyeri punggung terjadi pada 60% hingga 90% ibu hamil.
Dampak dari rasa nyeri punggung yang dialami ibu hamil dapat
mempengaruhi aktivitas sehari-hari misalnya tidur, nafsu makan,
konsentrasi, interaksi dengan orang lain, dan mengurangi kemampuan untuk
melakukan pekerjaan.

Penanganan nyeri punggung bawah disaat hamil sangat diperlukan
untuk mengurangi rasa ketidaknyamanan tersebut diantaranya dengan terapi
non farmakologis salah satunya dengan terapi relaksasi. Teknik relaksasi
nafas dalam merupakan salah satu cara untuk mengurangi rasa nyeri
punggung pada ibu hamil secara nonfarmakologis dengan menarik nafas

dalam-dalam pada saat ada kontraksi melalui hidung sambil



menggembungkan perut dan menghembuskan nafas melalui mulut secara
perlahan sambil mengempeskan perut. Teknik relaksasi dapat dilakukan
untuk mengendalikan rasa nyeri ibu dengan meminimalkan aktifitas saraf
simpatik dalam sistem saraf otonom. Teknik tersebut dapat mengurangi
sensasi nyeri dan mengontrol intensitas reaksi ibu terhadap rasa nyeri.
Hormon adrenalin dan kortisol yang menyebabkan ibu cemas dan takut akan
menurun, ibu dapat meningkatkan konsentrasi dan merasa tenang sehingga
memudahkan ibu untuk mengatur pernapasan.

Kesimpulan proses keperawatan implementasi terapi relaksasi napas
dalam pada ibu hamil trimester III dengan gangguan rasa nyaman yang
dilakukan di Wilayah Kerja Puskesmas Tabanan III yaitu peningkatan status
kenyamanan yang dirasakan karena pengaruh pemberian terapi relaksasi
(napas dalam), sehingga masalah gangguan rasa nyaman pada ibu hamil

dengan nyeri punggung dapat teratasi.
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