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ABSTRAK

Gangguan mental dialami oleh sekitar 10% ibu hamil dan 13% ibu baru di seluruh dunia. Di negara-negara
berkembang, angkanya bahkan lebih tinggi, dengan 15,6% kasus terjadi selama kehamilan. Pada tahun 2019, 301 juta
orang hidup dengan gangguan kecemasan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran pengetahuan ibu
hamil tentang relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan dalam kehamilan sehingga dapat diketahui seberapa
besar kebutuhan ibu hamil akan informasi tentang relaksasi nafas dalam. Penelitian ini penelitian deskriptif dengan
pendekatan cross sectional dan menggunakan teknik accidental sampling. Responden dalam penelitian ini adalah ibu
hamil yang datang memeriksakan kehamilannya di RS Pekanbaru Medical Center dan bersedia untuk mengisi kuesioner
yaitu 31 orang. Alat pengumpulan data adalah kuesioner tentang pengetahuan ibu hamil tentang relaksasi nafas dalam
untuk mengatasi kecemasan dalam kehamilan. Analisis data deskriptif. Hasil penelitian menunjukkan mayoritas
responden berumur 20-35 tahun yaitu 28 responden (90,32%). Berdasarkan pendidikan, mayoritas responden memiliki
pendidikan terakhir SMA/SMK vyaitu 17 responden (54,84%). Serta berdasarkan pekerjaan, mayoritas responden adalah
IRT yaitu 23 responden (74,19%). Dan berdasarkan tingkat pengetahuan, mayoritas responden mempunyai tingkat
pengetahuan kurang tentang relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan dalam kehamilan yaitu 18 responden
(58,06%).

Kata Kunci : Pengetahuan, Ibu Hamil, Relaksasi Nafas Dalam, Kecemasan, Kehamilan
ABSTRACT

Mental disorders are experienced by around 10% of pregnant women and 13% of new mothers worldwide. In
developing countries, the figure is even higher, with 15.6% of cases occurring during pregnancy. In 2019, 301 million
people were living with anxiety disorders. The purpose of this study was to determine the description of pregnant
women's knowledge about deep breathing relaxation to overcome anxiety in pregnancy so that it can be known how
much pregnant women need information about deep breathing relaxation. This study was a descriptive study with a
cross-sectional approach and used the accidental sampling technique. The respondents in this study were pregnant
women who came to check their pregnancy at the Pekanbaru Medical Center Hospital and were willing to fill out a
questionnaire, namely 31 people. The data collection tool was a questionnaire about pregnant women's knowledge about
deep breathing relaxation to overcome anxiety in pregnancy. Descriptive data analysis. The results showed that the
majority of respondents were 20-35 years old, namely 28 respondents (90.32%). Based on education, the majority of
respondents had a high school/vocational high school education, namely 17 respondents (54.84%). And based on
occupation, the majority of respondents are housewives, namely 23 respondents (74.19%). And based on the level of
knowledge, the majority of respondents have a low level of knowledge about deep breathing relaxation to overcome
anxiety in pregnancy, namely 18 respondents (58.06%).
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1. PENDAHULUAN

Masa-masa seperti kehamilan, persalinan dan saat menjadi orang tua dapat menimbulkan
stres pada wanita dan pasangannya. Hampir 1 dari 5 wanita akan mengalami kondisi gangguan
kesehatan mental selama kehamilan atau dalam waktu 1 tahun setelah melahirkan (WHO, 2022).
Gangguan mental dialami oleh sekitar 10% ibu hamil dan 13% ibu baru di seluruh dunia. Di negara-
negara berkembang, angkanya bahkan lebih tinggi, dengan 15,6% kasus terjadi selama kehamilan
(WHO, 2021). Pada tahun 2019, 301 juta orang hidup dengan gangguan kecemasan termasuk 58
juta anak-anak dan remaja. Gangguan kecemasan ditandai dengan rasa takut dan khawatir yang
berlebihan dan gangguan perilaku terkait (World Health Organization, 2022).

Selama kehamilan, ibu mengalami proses yang sangat penting dan sangat emosional yang
membuatnya merasa lebih sensitive dari biasanya. Jika hal ini dibarengi dengan tekanan ekspektasi
sosial, masalah atau tuntutan yang tinggi, maka ibu bisa berisiko mengalami masalah psikologis.
Salah satu kondisi yang bisa terjadi adalah kecemasan yang dialami oleh ibu selama masa
kehamilan (Bjelica et al., 2018). Ibu hamil seringkali merasakan perubahan emosi secara tiba-tiba,
menginginkan hal-hal aneh seperti ngidam, merasakan kebahagiaan atau kepuasan, sekaligus
merasakan ketakutan. Kesehatan mental seorang ibu selama kehamilan dapat memberikan dampak
yang signifikan terhadap kesehatan fisik ibu dan bayinya. Emosi negatif, terutama stres, kecemasan,
dan depresi, dapat melemahkan motivasi ibu untuk makan sehat, tidur nyenyak, berolahraga, dan
mengonsumsi suplemen yang tepat. Seringkali para ibu menderita dalam diam, yang sebenarnya
merupakan “tanda” dalam meminta dukungan. Ibu sebaiknya memiliki pengetahuan yang cukup
mengenai kesehatan mental selama kehamilan agar lebih siap menghadapi perubahan psikologis
dan gangguan ringan hingga berat selama kehamilan (Winarni et al., 2023).

Kecemasan merupakan suatu keadaan psikologis dimana seseorang diliputi rasa takut dan
cemas terhadap suatu hal yang belum pasti akan pernah terjadi (Muyasaroh, 2020). Tingkat
kecemasan yang tinggi terjadi pada ibu hamil karena tiap ibu hamil pasti diliputi oleh berbagai
macam perasaan seperti perasaan kuat dan berani menanggung segala beban, rasa takut, ngeri, rasa
cinta, benci, keraguan, kepastian, kegelisahan, rasa tenang, harapan penuh kegembiraan dan
semakin dekat kelahiran bayi maka kecemasan yang dialami semakin hebat (Yanti & Wirastri,
2022). Selama kehamilan dan setelah melahirkan, kecemasan dapat memiliki banyak dampak
kesehatan bagi ibu dan anak (Bayrampour et al., 2018). Dampak seriusnya termasuk keguguran,
preeklampsia, kelahiran prematur, dan berat badan lahir rendah. Selain itu, kecemasan dapat
menyebabkan kurangnya perhatian ibu terhadap perawatan prenatal, kekurangan nutrisi, dan
penyalahgunaan obat-obatan (Mahini et al., 2023). Kecemasan ibu hamil merupakan rasa takut yang
dirasakan ibu hamil terhadap dirinya dan bayi yang dikandungnya, hal ini dapat disebabkan oleh
beberapa faktor seperti pengalaman kehamilan sebelumnya, status anak yang berhubungan dengan
pengambilan keputusan, kemampuan dan kesiapan keluarga, kesehatan ibu, bayangan ibu terhadap
keguguran, bayi cacat, anak kembar, kelahiran prematur serta pandangan ibu tentang hal-hal
seputar persalinan (Maimunah S., 2019).

Ada dua faktor yang mempengaruhi kecemasan yaitu faktor internal dan faktor eksternal.
Faktor internal tersebut meliputi jenis kelamin, usia, tingkat pendidikan, dan pengalaman
pengobatan. Sedangkan faktor eksternal meliputi diagnosis penyakit/kondisi, komunikasi
terapeutik, akses informasi/pengetahuan, lingkungan, fasilitas pelayanan kesehatan, dan lain-lain
(Kaplan & Sadock, 1997). Penelitian yang dilakukan oleh Sulistianingsih (2023) menunjukkan
bahwa mayoritas tingkat pengetahuan ibu hamil tentang teknik relaksasi pernapasan sebanyak 19
responden (47,5%). Begitu juga dengan penelitian yang dilakukan oleh Farida & Widyaningsih
(2022) bahwa sebagian dari responden berpengetahuan cukup tentang teknik relaksasi nafas dalam
sebanyak 34 responden (59,6%), berpengetahuan baik tentang pengertian teknik relaksasi nafas
dalam sebanyak 26 responden (45,6%), berpengetahuan cukup tentang tujuan teknik relaksasi nafas



dalam sebanyak 35 responden (61,4%), berpengetahuan cukup tentang manfaat teknik relaksasi
nafas dalam sebanyak 39 responden (68,4%), dan berpengetahuan kurang tentang tahapan teknik
relaksasi nafas dalam sebanyak 25 responden (43,9%).

Dari penelitian-penelitian ini menunjukkan bahwa kurangnya pengetahuan ibu tentang
relaksasi nafas dalam. Padahal banyak sekali manfaat yang didapat dari mengetahui informasi
tentang relaksasi nafas dalam ini terutama untuk mengatasi kecemasan pada ibu hamil. Dengan
mengetahui informasi tentang relaksasi nafas dalam, maka ibu hamil dapat menerapkan relaksasi
nafas dalam untuk mengatasi kecemasan yang dialaminya selama kehamilan. Pengabdian kepada
masyarakat yang dilakukan oleh Nurbaiti et al., (2022) menemukan bahwa terdapat peningkatan
pengetahuan serta kemampuan ibu hamil dalam mengatasi kecemasan dengan cara melakukan
tehnik relaksasi nafas dalam yang merupakan tindakan yang dilakukan secara non farmakologis
agar dapat meminimalisir dampak farmakologi yang disinyalir dapat berdampak pada kesehatan ibu
dan calon bayi. Penelitian yang dilakukan oleh Syahida & Mirani (2021) juga menemukan bahwa
tingkat kecemasan diketahui nilai p (sig) (0,000) < 0,05 yang artinya terdapat pengaruh relaksasi
pernafasan terhadap kecemasan pada ibu hamil trimester IIl. Hal ini menunjukkan bahwa
banyaknya manfaat yang didapat oleh ibu dari pengetahuan yang dimiliki oleh ibu tentang relaksasi
nafas dalam sehingga dapat digunakan untuk mengatasi kecemasan yang dialaminya selama
kehamilan. Oleh karena itu perlunya pemberian informasi kepada ibu hamil tentang relaksasi nafas
dalam untuk mengatasi kecemasan yang dialami oleh ibu selama kehamilannya terutama dalam
menghadapi persalinan.

Maka dari itu, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang Gambaran Pengetahuan
Ibu Hamil Tentang Relaksasi Nafas Dalam Untuk Mengatasi Kecemasan Dalam Kehamilan. Tujuan
dari penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran pengetahuan ibu hamil tentang relaksasi
nafas dalam untuk mengatasi kecemasan dalam kehamilan sehingga dapat diketahui seberapa besar
kebutuhan ibu hamil akan informasi tentang relaksasi nafas dalam.

2. METODE

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yang bertujuan untuk menggambarkan
pengetahuan ibu hamil tentang relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan dalam kehamilan
di Rumah Sakit Pekanbaru Medical Center tahun 2024. Penelitian ini dilakukan dengan pendekatan
cross sectional. Penentuan besar jumlah sampel penelitian menggunakan teknik accidental
sampling, yaitu setiap ibu hamil yang datang memeriksakan kehamilannya di Rumah Sakit
Pekanbaru Medical Center dan bersedia untuk mengisi kuesioner maka dijadikan sebagai responden
dalam penelitian ini yaitu sebanyak 31 orang ibu hamil. Data yang dikumpulkan adalah data primer.
Pengumpulan data dilakukan dengan membagikan kuesioner kepada responden. Tahap pengolahan
data dalam penelitian ini meliputi editing, coding, dan tabulasi. Analisis data yang digunakan adalah
analisis deskriptif.

3. HASIL

3.1 Karakteristik Responden
Distribusi frekuensi responden berdasarkan karakteristik responden di RS Pekanbaru

Medical Center dapat dilihat pada tabel di bawah ini:



Tabel 3.1 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden
di RS Pekanbaru Medical Center

Karakteristik Frekuensi (f) Persentase (%6)
Responden

Umur

<20 0 0

20-35 28 90,32

> 35 3 9,68
Total 31 100

Pendidikan

SD 1 3,23

SMP 4 12,90

SMA/SMK 17 54,84

PT 9 29,03
Total 31 100

Pekerjaan

IRT 23 74,19

Swasta 6 19,35

Wiraswasta 2 6,45
Total 31 100

Berdasarkan Tabel 3.1 Distibusi Frekuensi Karakteristik Responden, mayoritas
responden berumur 20-35 tahun yaitu sebanyak 28 responden (90,32%). Berdasarkan
pendidikan, mayoritas responden memiliki pendidikan terakhir SMA/SMK vyaitu sebanyak 17
responden (54,84%). Serta berdasarkan pekerjaan, mayoritas responden adalah Ibu Rumah
Tangga yaitu sebanyak 23 responden (74,19%).

3.2 Pengetahuan Ibu Hamil Tentang Teknik Relaksasi Nafas Dalam Untuk Mengatasi
Kecemasan Selama Kehamilan

Distribusi frekuensi responden berdasarkan tingkat pengetahuan tentang Relaksasi Nafas
Dalam Untuk Mengatasi Kecemasan Dalam Kehamilan di RS Pekanbaru Medical Center
dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 3.2 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Tingkat Pengetahuan
Tentang Relaksasi Nafas Dalam Untuk Mengatasi Kecemasan Dalam Kehamilan
Di RS Pekanbaru Medical Center

Kategori Frekuensi (f) Persentase (%0)
Kurang 18 58,06
Cukup 9 29,03
Baik 4 12,90

Total 31 100

Berdasarkan Tabel 3.2, mayoritas responden mempunyai tingkat pengetahuan kurang
tentang Relaksasi Nafas Dalam Untuk Mengatasi Kecemasan Dalam Kehamilan yaitu
sebanyak 18 responden (58,06%).



4. PEMBAHASAN

Dari hasil penelitian ditemukan bahwa mayoritas ibu hamil yang menjadi responden dalam
penelitian ini memiliki pengetahuan yang kurang tentang relaksasi nafas dalam untuk
mengatasi kecemasan dalam kehamilan. Hal ini disebabkan karena kurangnya informasi yang
diterima oleh ibu tentang relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan yang dialami oleh
ibu hamil. Mayoritas responden hanya mengetahui tentang teknik tarik nafas biasa saja, bukan
tentang relaksasi nafas dalam. Oleh karena itu mayoritas pengetahuan ibu adalah kurang. Dari
15 pertanyaan yang dijawab oleh responden, mayoritas responden menyatakan bahwa teknik
relaksasi nafas dalam dilakukan dengan cara melakukan nafas dalam dan menghembuskan
nafas secara cepat, padahal pertanyaan ini adalah pertanyaan negatif yang artinya adalah
seharusnya para responden menjawab hal yang sebaliknya yaitu teknik relaksasi nafas dalam
dilakukan dengan cara melakukan nafas dalam dan menghembuskan nafas secara perlahan-
lahan. Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Farida & Widyaningsih (2022)
yang menemukan bahwa mayoritas responden memiliki pengetahuan yang kurang mengenai
teknik relaksasi nafas dalam yaitu sebanyak 25 responden (43.9%). Hal ini disebabkan karena
kurangnya informasi yang didapat oleh responden mengenai cara melakukan teknik relaksasi
nafas dalam tersebut.

Kemudian responden juga banyak yang kurang paham dengan cara melakukan relaksasi
nafas dalam tersebut. Hal ini ditemukan dari 15 pertanyaan yang dijawab oleh reponden,
mayoritas responden memberikan jawaban yang salah mengenai cara melakukan teknik
relaksasi nafas dalam, yaitu responden menyatakan bahwa “menarik nafas dalam dari hidung
dan mengisi paru-paru dengan udara melalui hitungan 1 sampai 4 merupakan langkah ke 2 dari
relaksasi nafas dalam”, padahal jawaban yang benar adalah “menarik nafas dalam dari hidung
dan mengisi paru-paru dengan udara melalui hitungan 1 sampai 4 merupakan langkah ke 3 dari
relaksasi nafas dalam”. Begitu juga dengan pertanyaan selanjutnya yaitu responden
menyatakan bahwa “perlahan-lahan hembuskan udara dari mulut sambil merasakan kaki dan
tangan rileks melalui hitungan 5 sampai 12 merupakan langkah ke 4 dari teknik relaksasi nafas
dalam”, padahal jawaban yang benar adalah “perlahan-lahan hembuskan udara dari mulut
sambil merasakan kaki dan tangan rileks melalui hitungan 5 sampai 8 merupakan langkah ke 4
dari teknik relaksasi nafas dalam”. Dari jawaban pertanyaan kuesioner, diketahui bahwa
responden kurang paham dengan cara melakukan teknik relaksasi nafas dalam tersebut. Hal ini
dikarenakan kurangnya informasi yang didapat dari ibu hamil tersebut mengenai langkah-
langkah cara melakukan teknik relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan selama
kehamilan. Adapun langkah-langkah melakukan teknik relaksasi nafas dalam adalah sebagai
berikut: 1) Ciptakan lingkungan yang tenang. 2) Usahakan untuk tetap rileks dan tenang. 3)
Menarik nafas dalam dari hidung dan mengisi paru-paru dengan udara melalui hitungan 1
sampai 4. 4) Perlahan-lahan hembuskan udara dari mulut sambil merasakan kaki dan tangan
rileks melalui hitungan 5 sampai 8. 5) Bernafaslah dengan irama normal sebanyak 3 kali. 6)
Lanjutkan menarik nafas lagi melalui hidung dan menghembuskan melalui mulut secara
perlahan-lahan. 7) Biarkan telapak tangan dan kaki rileks. 8) Usahakan agar tetap konsentrasi
atau mata dalam kondisi terpejam. 9) Pada saat konsentrasi, pusatkan pada hal-hal yang
nyaman. 10) Anjurkan untuk mengulangi prosedur hingga kecemasan terasa berkurang
(Hardiyati, 2020; Ruswadi, 2021).

Lalu, responden juga banyak yang kurang paham dengan manfaat relaksasi nafas dalam
tersebut. Hal ini ditemukan dari 15 pertanyaan yang dijawab oleh reponden, mayoritas
responden memberikan jawaban yang salah mengenai manfaat melakukan teknik relaksasi
nafas dalam, yaitu responden menyatakan bahwa “Teknik relaksasi nafas dalam tidak dapat
mengurangi ketegangan dan ketakutan ibu pada saat persalinan”, padahal pertanyaan ini adalah
pertanyaan negatif yang artinya adalah seharusnya para responden menjawab hal yang



sebaliknya yaitu “Teknik relaksasi nafas dalam dapat mengurangi ketegangan dan ketakutan
ibu pada saat persalinan”. Hal ini sejalan dengan teori dari Faisol (2022) yang menyatakan
bahwa melakukan relaksasi nafas dalam dapat memberikan keuntungan secara emosional dan
psikologis yaitu memberikan pengalaman positif tentang melahirkan pada ibu; mengurangi
ketegangan dan ketakutan ibu pada saat persalinan; membantu tumbuhnya hubungan antara
orang tua dan anak; dapat mengurangi rasa sakit tanpa menggunakan obat-obatan dan dapat
mengurangi risiko terrhadap bayi; mencegah terjadinya komplikasi seperti nyeri sampai dengan
menurunnya oksigen; ibu tidak merasa lelah pada saat dan sesudah melahirkan.

Banyaknya responden yang memiliki pengetahuan kurang ini disebabkan karena kurangnya
informasi yang didapatkan mengenai teknik relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan
yang dialami oleh ibu hamil dalam kehamilannya. Kurangnya pengetahuan ibu hamil tentang
teknik relaksasi nafas dalam dalam penelitian ini dikarenakan banyaknya responden yang
belum terpapar informasi tentang teknik relaksasi nafas dalam, sehingga kurangnya informasi
tersebut dapat mempengaruhi pengetahuan responden. Hal ini sesuai dengan teori dari Budiman
& Riyanto (2013) yang menyatakan bahwa informasi mempengaruhi pengetahuan.
Pengetahuan dan wawasan akan bertambah bagi mereka yang sering menerima informasi
tentang suatu pembelajaran, namun tidak bagi mereka yang jarang menerima informasi
(Budiman & Riyanto, 2013). Oleh karena itu, perlu untuk dilakukan pemberian edukasi kepada
para ibu hamil tentang teknik relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan dalam
kehamilan, sehingga ibu hamil dapat menerapkan teknik relaksasi nafas dalam untuk mengatasi
kecemasan yang dialami selama kehamilan nantinya.

5. KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas responden berumur 20-35 tahun yaitu
sebanyak 28 responden (90,32%). Berdasarkan pendidikan, mayoritas responden memiliki
pendidikan terakhir SMA/SMK yaitu sebanyak 17 responden (54,84%). Serta berdasarkan
pekerjaan, mayoritas responden adalah Ibu Rumah Tangga yaitu sebanyak 23 responden
(74,19%). Dan berdasarkan tingkat pengetahuan, mayoritas responden mempunyai tingkat
pengetahuan kurang tentang relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan dalam kehamilan
yaitu sebanyak 18 responden (58,06%). Dari hasil penelitian, ditemukan bahwa mayoritas ibu
hamil yang menjadi responden dalam penelitian ini memiliki pengetahuan yang kurang tentang
relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan dalam kehamilan. Hal ini disebabkan karena
kurangnya informasi yang diterima oleh ibu tentang relaksasi nafas dalam untuk mengatasi
kecemasan yang dialami oleh ibu hamil. Oleh karena itu, perlu untuk dilakukan pemberian
edukasi kepada para ibu hamil tentang relaksasi nafas dalam untuk mengatasi kecemasan dalam
kehamilan, sehingga ibu hamil dapat menerapkan terapi relaksasi nafas dalam untuk mengatasi
kecemasan yang dialami selama kehamilan nantinya.
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