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KATA PENGANTAR
Puji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang
Maha Esa atas tersusunnya booklet ini yang berjudul
“Teknik Relaksasi Nafas Dalam  Sebagai Upaya
Menurunkan Nyeri Persalinan.”

Booklet ini disusun sebagai media edukasi bagi ibu
hamil, keluarga, dan tenaga kesehatan tentang
pentingnya pengelolaan nyeri persalinan secara non-
farmakologis. Teknik nafas dalam dipilih karena
mudah dilakukan, aman, dan terbukti membantu
menurunkan nyeri serta meningkatkan kenyamanan
ibu selama proses persalinan.

Semoga booklet ini bermanfaat dan dapat menjadi
panduan sederhana yang praktis dalam mendukung
persalinan yang lebih tenang dan alami.
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FILOSOFI WARNA
Booklet ini menggunakan perpaduan
warna merah dan putih yang
melambangkan keseimbangan antara
energi dan ketenangan. Warna merah
merepresentasikan keberanian, semangat,
dan kekuatan ibu dalam menghadapi
persalinan, sedangkan warna putih
menghadirkan rasa tenang, bersih, dan
aman. Kombinasi keduanya diharapkan
dapat memberikan motivasi sekaligus
ketentraman bagi ibu dalam
mempraktikkan teknik relaksasi nafas
dalam.
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GLOSARIUM
1.Relaksasi Nafas Dalam : Teknik menarik napas perlahan dan
dalam, menahannya sejenak, lalu menghembuskannya secara
perlahan untuk menenangkan tubuh dan pikiran.
2. Kontraksi : Gerakan otot rahim yang menegang dan
mengendur secara berulang selama persalinan, yang membantu
mendorong bayi keluar melalui jalan lahir.
3. Persalinan : Proses alami keluarnya janin, plasenta, dan
selaput ketuban dari rahim melalui jalan lahir.
4. Hormon Stres : Zat kimia dalam tubuh, seperti kortisol dan
adrenalin, yang meningkat saat tubuh merasa cemas atau
tertekan.
5. Relaksasi Non-Farmakologis : Metode untuk menenangkan
tubuh dan mengurangi nyeri tanpa menggunakan obat-obatan.
6. Sistem Saraf Parasimpatik : Bagian dari sistem saraf yang
bekerja menenangkan tubuh, menurunkan detak jantung, dan
mengurangi ketegangan otot.
7. Trimester Ketiga :Periode kehamilan mulai dari minggu ke-28
hingga menjelang persalinan.
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PENDAHULUAN
Nyeri persalinan adalah rasa sakit alami
yang dirasakan ibu saat melahirkan,
disebabkan oleh kontraksi rahim,
pembukaan leher rahim (serviks), dan
tekanan saat bayi bergerak melalui jalan
lahir. Rasa sakit ini juga dapat dipengaruhi
oleh kondisi emosional ibu, seperti rasa
cemas atau takut (Anita F,2023).

Saat ini pengelolaan nyeri dalam
persalinan dengan tanpa obat dianggap
lebih penting karena lebih aman bagi ibu
dan bayi, tanpa efek samping, dan
membantu ibu tetap tenang saat
melahirkan. Penggunaan obat sering
dihindari karena bisa memengaruhi
kesadaran ibu dan kondisi bayi.
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TEKNIK RELAKSASI
NAFAS DALAM

Relaksasi nafas dalam adalah teknik
menarik nafas perlahan dan dalam,
lalu menghembuskannya secara
perlahan untuk menenangkan tubuh
dan pikiran. Cara ini membantu
mengurangi stres, menurunkan
ketegangan otot, dan meredakan
nyeri secara alami (Saputri et
al.,2022).

Relaksasi nafas dalam adalah
tindakan yang mudah dipelajari dan
berkontribusi dalam menurunkan
atau meredakan nyeri dengan
mengurangi tekanan atau kekakuan
otot, sehingga efektif dalam
menurunkan tekanan darah pada
lansia penderita hipertensi, seperti
yang ditemukan dalam penelitian oleh
Bukhori dan Wijaya (2022).
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TUJUAN TEKNIK
RELAKSASI NAFAS

DALAM
Tujuan Tenik Relaksasi nafas dalam adalah 

Mengurangi rasa nyeri tanpa obat

Menurunkan kecemasan dan ketegangan ibu hamil.

Meningkatkan oksigen untuk ibu dan bayi.

Membantu proses persalinan berjalan lebih lancar.
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WAKTU TERBAIK
LAKUKAN TEKNIK

RELAKSASI NAFAS
DALAM

Latihan nafas dalam bisa dimulai sejak trimester ketiga kehamilan,
dan sebaiknya dilakukan secara rutin. Saat persalinan
berlangsung, teknik ini paling bermanfaat saat:

Menghadapi kontraksi

Masa pembukaan

Menahan rasa sakit tanpa mengejan terlalu dini.
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Tahukah kamu? Bahwa teknik nafas dalam bekerja
dengan menenangkan sistem saraf, khususnya
dengan mengaktifkan saraf parasimpatik yang
membantu tubuh menjadi rileks. Dengan nafas
yang teratur dan dalam, detak jantung melambat,
tekanan darah menurun, dan hormon stres
berkurang, sehingga rasa nyeri saat persalinan
terasa lebih ringan (Saputri D,2022).

MEKANISME KERJA
RELAKSASI NAFAS DALAM
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TERHADAP
HORMON DAN

NYERI

Booklet

DAMPAK TEKNIK
NAFAS DALAM

Meningkatkan Oksigen Mengurangi ketegangan otot

Membantu kontrol emosi Menurunkan kadar hormon stres

Pada ibu dan janin,
yang penting untuk
kesehatan selama
persalinan (Lestari
et al.,2022).

Ketegangan otot
yang berkurang,
sehingga tubuh lebih
siap menghadapi
kontraksi (Lestari et
al.,2022).

Kontrol emosi akan
membuat ibu lebih
fokus dan tidak panik
saat nyeri muncul
(Mukkaromah et
al.,2023).

Saat hormon ini berkurang,
tubuh menjadi lebih rileks
dan persepsi terhadap
nyeri ikut menurun. Ibu jadi
lebih tenang, sehingga
proses persalinan bisa
berlangsung lebih nyaman
(Saputri D,2022).
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PANDUAN TEKNIK NAFAS
DALAM

DUDUK ATAU BERBARING
DENGAN NYAMAN

Pastikan punggung tegak dan
tubuh rileks.

BACA BISMILLAH DAN TARIK
NAFAS PERLAHAN MELALUI
HIDUNG

TAHAN NAFAS SEJENAK

HEMBUSKAN NAFAS PERLAHAN
MELALUI MULUT DAN UCAPKAN
ALHAMDULILLAH

Hitung sampai 4 saat menarik
napas. Rasakan perut
mengembang, bukan dada.

Tahan selama 2–3 detik

Hitung sampai 6 saat menghembuskan
napas. Bayangkan rasa sakit dan tegang
ikut keluar.

ULANGI
Lakukan selama 5–10 menit atau
setiap kali kontraksi datang

10



Booklet

PENELITIAN
BUKTI

Saputri et al.,2022

Sebuah penelitian oleh Saputri
(2022) mengungkapkan bahwa
teknik nafas dalam secara
signifikan mengurangi persepsi
nyeri pada ibu yang
mengalami persalinan. Dalam
penelitian tersebut, ibu yang
melakukan latihan nafas
dalam rutin selama trimester
ketiga mengalami penurunan
tingkat kecemasan dan nyeri
lebih besar dibandingkan ibu
yang tidak melakukannya.
Teknik ini membantu ibu lebih
fokus pada pernafasan, yang
mengalihkan perhatian dari
rasa sakit.
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PENELITIAN
BUKTI

Bukhori & Wijaya,2022

Penelitian Bukhori & Wijaya
(2022) juga menunjukkan hasil
serupa, di mana ibu yang
mengaplikasikan teknik nafas
dalam saat persalinan
mengalami pengurangan
stres dan rasa sakit, serta
merasa lebih mampu
mengontrol kontraksi.

Hasil riset ini menunjukkan
bahwa teknik nafas dalam
merupakan metode non-
farmakologis yang efektif
untuk membantu mengelola
nyeri persalinan dengan aman
dan tanpa efek samping.
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TIPS LATIHAN NAFAS
DALAM YANG

EFEKTIF

Pilih Waktu dan Tempat Tenang

Gunakan Posisi Nyaman duduk tegak atau berbaring
dengan bantal penyangga agar tubuh rileks.

Fokus pada Irama Nafas
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Latihan Rutin Sejak Trimester Ketiga
Lakukan setiap hari selama 5–10 menit agar tubuh terbiasa.

Kombinasikan dengan Musik Relaksasi atau
Aromaterapi.



PERAN
PENDAMPING

PERSALINAN DALAM
PRAKTIK RELAKSASI

NAFAS DALAM

Mengingatkan ritme nafas saat kontraksi datang,
agar ibu tetap fokus

Menciptakan suasana tenang, misalnya dengan mematikan
suara bising atau menyalakan musik relaksasi

Membantu posisi tubuh ibu agar nyaman saat latihan
nafas
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Memberi dukungan emosional agar ibu merasa aman dan tidak
sendirian

Mendorong ibu untuk terus bernafas dengan tenang
saat nyeri meningkat
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 TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM
SEBAGAI UPAYA MENURUNKAN

NYERI PERSALINAN

MANAGER

Buku ini membahas bagaimana teknik nafas dalam dapat
menjadi metode alami dan aman untuk mengurangi nyeri saat
persalinan. Nyeri persalinan dipengaruhi oleh banyak faktor
seperti usia, ketegangan otot, kecemasan, dan kekuatan
kontraksi. Teknik napas dalam bekerja dengan cara
menenangkan sistem saraf, menurunkan hormon stres seperti
kortisol, dan mengalihkan fokus ibu dari rasa sakit ke irama
nafas.

Latihan ini efektif dilakukan sejak trimester ketiga
kehamilan dan sangat berguna saat kontraksi mulai datang.
Beberapa penelitian terbaru menunjukkan bahwa ibu yang
rutin melakukan teknik napas dalam merasakan nyeri yang
lebih ringan dan proses persalinan yang lebih lancar.

Dukungan pendamping sangat penting dalam praktik ini,
mulai dari mengingatkan pola napas hingga menciptakan
suasana tenang. Buku ini juga menyajikan panduan langkah-
langkah nafas dalam, waktu latihan yang tepat, serta tips
agar latihan berjalan efektif.


