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IMPLEMENTATION OF DEEP BREATHING TECHNIQUERELAXATION
THERAPY IN 11l TRIMESTER PREGNANT WOMEN WITH DISORDERS
OF COMFORT AT ABIANSEMAL | HEALTH CENTER

Komang Yurina Wirashanti
Program Studi D-111 Keperawatan Poltekkes Denpasar
Email: wirashantiyurina@gmail.com

ABSTRACT

Pregnancies in the third trimester are prone to experiencing discomfort disorders
such as changes in body posture, anxiety, disturbed sleep patterns and back pain,
so they require non-pharmacological treatment to increase comfort during
pregnancy, one of which is relaxation therapy using deep breathing techniques.
This study aims to find out how deep breathing techniques work for pregnant
women in the third trimester with discomfort. This type of research is descriptive
research with an in-depth case study design. Controlling pain in the 3rd trimester
of pregnancy through the implementation of Relaxation Therapy Deep breathing
techniques in pregnant women with disturbances of comfort in the UPT area of the
Abiansemal | Health Center. sleeping, unable to relax, complaining of tiredness
and changing body posture. The intervention provided is in the form of relaxation
therapy. Implementation was carried out for 2 x 30 minutes with non-
pharmacological measures changing to deep breathing techniques with complaints
of back pain. The evaluation results showed that the comfort status increased and
the pain felt decreased to scale 3 after being given the Deep Breathing Technique
Relaxation Therapy intervention. The conclusion obtained is that Deep Breathing
Technique Relaxation Therapy is given as a non-pharmacological alternative to
pregnant women with complaints of discomfort.

Key words: pregnant women, Relaxation Therapy, feeling comfortable
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IMPLEMENTASI PEMBERIAN TERAPI RELAKSASI TEKNIK NAFAS
DALAM PADA IBU HAMIL TRIMESTER Il DENGAN GANGGUAN
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Komang Yurina Wirashanti
Program Studi D-111 Keperawatan Poltekkes Denpasar
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ABSTRAK

Kehamilan pada trimester Il rentan mengalami gangguan rasa nyaman
seperti perubahan postur tubuh, kegelisahan, gangguan pola tidur dan nyeri
punggung sehingga membutuhkan penggobatan nonfarmakologi  untuk
meningkatkan rasa nyaman selama hamil salah satunya adalah terapi relaksasi
menggunakan Teknik nafas dalam. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
bagaimana Teknik nafas dalam Pada Ibu Hamil Trimester 111 dengan gangguan rasa
nyaman. Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan studi kasus
mendalam. Mengontrol rasa nyeri pada kehamilan trimester 3 melalui pemberian
implementasi Terapi Relaksasi Teknik nafas dalam pada ibu hamil gangguan rasa
nyaman di wilayah UPT Puskesmas Abiansemal I. Pengkajian dilakukan pada satu
pasien dengan gangguan rasa nyaman dengan adaptasi kehamilan ditandai dengan
mengeluh tidak nyaman, gelisah, mengeluh sulit tidur, tidak mampu rileks,
mengeluh Lelah dan postur tubuh berubah. Intervensi yang diberikan berupa terapi
relaksasi. Implementasi dilakukan selama 2x30 menit dengan tidakan
nonfarmakologi beruba Teknik nafas dalam dengan keluhan nyeri punggung yang
dirasakan. Hasil evaluasi menunjukan status kenyamanan meningkat dan nyeri
yang dirasakan menurun menjadi skala 3 setelah diberikan intervensi Terapi
Relaksasi Teknik Nafas Dalam. Kesimpulan yang diperoleh yaitu Terapi Relaksasi
Teknik Nafas Dalam Diberikan sebagai alternatif nonfarmakologi pada ibu hamil
dengan keluhan gangguan rasa nyaman

Kata kunci : ibu hamil, Teknik relaksasi, rasa nyaman
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RINGKASAN PENELITIAN

IMPLEMENTASI PEMBERIAN TERAPI RELAKSASI TEKNIK NAFAS
DALAM PADA IBU HAMIL TRIMESTER Il DENGAN GANGGUAN
RASA NYAMAN DI PUSKESMAS ABIANSEMAL |

Oleh: Komang Yurina Wirashanti

Email: wirashantiyurina@gmail.com

Kehamilan diklasifikasikan menjadi tiga periode dikenal dengan trimester,
yaitu trimester pertama berlangsung dalam 12 minggu, Trimester Kedua dari
minggu ke-13 hingga minggu ke-27 dan terakhir ada trimester ketiga dari minggu
ke-28 hingga minggu ke-40. Berdasarkan data rikesdas tahun 2018 jumlah ibu
hamil di Indonesia sebanyak 8.902 ibu hamil. (Janah et al., 2023) Pada trimester |11
ketidaknyamanan yang akan terjadi pada ibu hamil salah satunya adalah nyeri
punggung. Yang dimana diindonesia sendiri terdapat 373.587 ibu hamil yang

mengalami nyeri punggung.

Teknik relaksasi nafas dalam merupakan suatu bentuk asuhan keperawatan,
yang dalam hal ini perawat mengajarkan kepada klien bagaimana cara melakukan
nafas dalam, nafas lambat (menahan inspirasi secara maksimal) dan bagaimana
menghembuskan nafas secara perlahan, selain dapat menurunkan intensitas nyeri,
teknik relaksasi nafas dalam juga dapat meningkatkan ventilasi paru dan

meningkatkan oksigenasi darah.

Tanda ketidaknyamanan padamibu hamil dengan mengalami nyeri di bagian
punggung bawah, faktor predisposisi nyeri punggung meliputi perkembangan

uterus yang menjadi pemicu dari berubahnya bentuk tubuh (postur), meningkatnya
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berat badan serta pengaruh hormon relaksin dan riwayat nyeri punggung, serta
beberapa aktivitas lain yang menyebabkan nyeri selama masa kehamilan.

Relaksasi adalah reaksi jasmaniah dalam keadaan tenang dan emosional
mediatif. Teknik relaksasi merupakan salah satu teknik pengelolaan diri yang
didasarkan pada cara kerja system saraf simpatis dan para simpatis. Ketika otot-
otot sudah dirilekskan maka akan menormalkan kembali fungsi-fungsi organ
tubuh. Setelah seseorang melakukan relaksasi dapat membantu tubuhnya menjadi
rileks

Relaksasi napas dalam merupakan suatu teknik relaksasi sederhana dimana
paru-paru dibiarkan menghirup oksigen sebanyak mungkin. Napas dalam berbeda
dengan hiperventilasi karena relaksasi napas dalam merupakan gaya pernapasan
yang pada dasarnya lambat, dalam, dan rileks yang memungkinkan seseorang
merasa lebih tenang. Relaksasi napas dalam menjadi salah satu bentuk asuhan
keperawatan dimana perawat mengajarkan klien cara melakukan relaksasi napas

dalam secara lambat dan maksimal.

Berdasarkan hasil pengkajian yang dilakukan oleh peneliti, didapatkan hasil
bahwa subjek Ny. M berusia 25 tahun datang ke balai desa untuk mengikuti
program hamil dari puskesmas abiansemal | dengan usia kandungan 36 minggu.
Ny. M mengatakan ini kehamilan pertamanya. Saat dikaji pasien mengeluh nyeri
punggung dan kesulitan tidur selama trimester 3, nyeri punggung rasanya seperti
ditusuk-tusuk, skala nyeri yang dirasakan 5 (0-10), nyeri yang dirasanya hilang
timbul, pasien tampak gelisah dan postur tubuh berubah akibat kehamilan,, Hasil
evaluasi keperawatan yang diperoleh Ny. M dengan masalah keperawatan
gangguan rasa nyaman setelah diberikan Terapi relaksasi Teknik nafas dalam yaitu
Ny. M sudah tidak mengeluh nyeri, sudah tampak rileks dan tidak gelisah dan pola

tidur membaik akibat rasa nyeri yang berkurang
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