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ABSTRACT 
Background: research on the effect of deep breath relaxation techniques on anxiety of third 
trimester pregnant women. Relaxation techniques in this study are deep breath relaxation therapy 
techniques and can reduce anxiety and overcome anxiety in the face of childbirth Research 
Objectives: To determine the effect of deep breath relaxation techniques on anxiety of third 
trimester pregnant women. Research Design: this research is experimental research, using quasi 
experimental (pseudo experiment). The research approach is one group pre test and post test 
design without using a comparison group (control).The population in this study is all third trimester 
pregnant women with anxiety.in Sukaluyu Village, Tamansari District as many as 10 third trimester 
pregnant women. Research Results: Shows that anxiety before and after being given a deep 
breath technique in getting anxiety p-value 0.005 (p-value <0.05). This shows that the null 
hypothesis is rejected. So the conclusion that can be drawn is that the deep breath technique 
affects anxiety in third trimester pregnancy in the city of Bogor, West Java province in 
2024.Research Conclusion: to apply the deep breath relaxation technique for handling anxiety in 
third trimester pregnant women.  
Keywords: Deep Breath Relaxation, Anxiety, Third Trimester Pregnant Women  
Literature: 1 book (2024), 15 journals (2017-2024)  
Total Pages: xv Front Page, 60 Pages, 7 Tables, 1 Figure, 3 Charts and 9 Attachments 
 
ABSTRAK 
Latar Belakang : penelitian tentang pengaruh teknik relaksasi tarik napas dalam terhadap 
kecemasan ibu hamil trimester III. Teknik relaksasi dalam penelitian ini adalah teknik terapi 
relaksasi nafas dalam dan dapat menurunkan kecemasan serta mengatasi kecemasan dalam 
menghadapi persalinan Tujuan Penelitian : Untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi tarik 
nafas dalam terhadap kecemasan ibu hamil trimester III. Desain Penelitian : dalam penelitian ini 
adalah penelitian eksperimental, menggunakan quasi experimental (eksperimen semu). 
Pendekatan penelitian one group pre test and post test design tanpa menggunakan kelompok 
pembanding (kontrol).Populasi dalam penelitian ini yaitu pada semua ibu hamil trimester III 
dengan kecemasan.di Desa Sukaluyu Kecamatan Tamansari sebanyak 10 ibu hamil trimester 
III.Hasil Penelitian : Menunjukkan bahwa kecemasan sebelum dan sesudah diberikan teknik tarik 
nafas dalam di dapatkan kecemasan p-value 0,005 (p-value < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa 
hipotesis nol ditolak. Sehingga kesimpulan yang dapat diambil adalah teknik nafas dalam 
berpengaruh terhadap kecemasan pada kehamilan trimester III di kota bogor provinsi jawa barat 
tahun 2024.Kesimpulan Penelitian : untuk mengaplikasikan teknik relaksasi Tarik nafas dalam 
untuk penanganan kecemasan pada ibu hamil trimester III.  
 
Kata kunci : Relaksasi Nafas Dalam, Kecemasan, Ibu Hamil trimester III  
Kepustakaan : 1 buku (2024), 15 Jurnal (2017-2024)  
Jumlah Halaman : xv Halaman Depan, 60 Halaman, 7 Tabel, 1 Gambar, 3 Bagan dan 9 Lampiran 
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Pendahuluan 
 

Menurut World Helath Organization 
(WHO) Angka Kematian Ibu (AKI) terdapat 
sebanyak 303.000 jiwa. merupakan jumlah 
kematian ibu akibat proses kehamilan, 
persalinan, dan kematian pada masa nifas 
yang dijadikan indikator derajat kesehatan 
perempuan(Mendoza dkk., 2020)  

Angka kematian ibu dalam kehamilan 
dan persalinan merupakan masalah besar 
yang dihadapi berbagai Negara di dunia 
terutama di Negara–negara yang 
berkembang. Menurut data Word health 
organization (WHO) menargetkan pada tahun 
2030, mengurangi rasio angka kematian ibu 
(AKI) secara global menjadi kurang dari 70 per 
1.000 kelahiran hidup.Tahun 2020 sekitar 216 
per 1.000 kelahiran hidup wanita meninggal 
karena komplikasi kehamilan atau melahirkan. 
(WHO 2020). 

Penyebab kematian AKI Menurut world 
health organization (WHO), indikator kinerja 
pelayanan kesehatan suatu negara adalah 
kematian ibu (AKI) selama priode perinatal, 
intranatal, dan postnatal. Tujuan kesehatan 
spesifik dari salah satu target global 
Sustanable Development Goals (SDGS) 
adalah untuk meningkatkan kesehatan ibu dan 
mengurangi risiko kematian ibu menjadi 70 per 
100.000 kelahiran pada tahun 2030. Menurut 
data dari 80% kematian ibu di seluruh dunia 
teridentifikasi sebagai penyebab langsung 
kematian ibu akibar dari pendarahan 
postpartum ( 37%). Hipertensi pada ibu hamil 
( 15%), obatruksi kelahiran (8%), aborsi (13%) 
dan alasan lain(, 2019)  

Angka Kematian Ibu (AKI) pada tahun 
2021 mencapai angka 7.389 kematian di 
Indonesia. Jumlah ini meningkat dibandingkan 
dengan tahun 2020 yaitu sebesar 4.627 
kematian. Penyebab kematian ibu pada tahun 
2021 adalah COVID-19 sebanyak 2.982 
kasus, perdarahan sebanyak 1.330 kasus dan 
hipertensi dalam kehamilan sebanyak 1.077 
kasus Oleh karena itu, Ibu sebelum bersalin 
DIharuskan untuk memiliki BPJS upayanya 
untuk memudahkan ke pasilitas kesehatan 
dan penurunan angka kematian ibu (AKI) akan 
di percepat dengan memastikan ibu memiliki 
akses terhadap pelayanan kesehatan ibu yang 
berkualitas (Kemenkes RI, 2021-2022) 

Berdasarkan data yang di dapat dari 
(Dinas Kesehatan Provinsi Jawa Barat, 2022) 
AKI di propinsi Jawa Barat tahun 2023 tercatat 
sebanyak 147 000 kelahiran hidup dengan 

target penurunan AKI 80-84% dari 1000 
kelahiran hidup,terlihat bahwa kematian ibu 
sebanyak 745 kasus, terjadi pada ibu hamil 
sebanyak 22,14%,ibu bersalin sebanyak 
19,73% dan ibu nifas sebanyak 44,16%. 
Kematian Ibu berdasarkanpada kelompok 
umur <20 tahun sebesar 6,44%, kelompok 
umur 20-34 tahun sebesar 60,13%dan ≥35 
tahun sebesar 33,42%.(Dewi dkk., 2023)  

Terapi komplementer dalam pelayanan 
kebidanan adalah salah satu alternatif untuk 
mengurangi intervensi medis bagi ibu hamil 
dengan penggunaan terapi komplementer dan 
alternatif yang tinggi dalam penelitian 
kesehatan, khususnya kebidanan, 
memberikan peluang besar bagi bidan di 
indonesia untuk berinovasi dan 
mengembangkan pelayanan kebidanan 
mereka untuk memenuhi tunttan pelayanan 
kesehatan masyarakat yang berkualitas dan 
terjangkau dengan memeperhatikan nilai, 
normal, dan filososfi kebidadan (Aliah & Nur, 
2024) 

Pada ibu hamil, relaksasi dapat 
menurunkan kecemasan serta mengatasi 
kecemasan dalam menghadapi persalinan, 
Relaksasi juga dapat dikombinasikan dengan 
metode yang melibatkan proses kognisi, 
misalnya psikoedukasi identifikasi pikiran, 
perasaan, dan perilaku. Teknik Pernapasan 
dalam ini mampu dilakukan secara mandiri 
karena tidak memiliki efek samping, mudah 
dilaksanakan dan tidak memerlukan banyak 
waktu serta biaya. Saat melakukan teknik 
relaksasi napas dalam, ibu hanya perlu 
menempatkan tubuhnya senyaman mungkin 
dan kemudian melakukan relaksasi napas 
dalam dengan frekuensi pernapasan yang 
lambat dan berirama. (Suyono, 2016). 

Perogram pemerintah yang ,sedang di 
lakukan untuk mengatasi kecemasan kepada 
ibu dalam menghadapi persalinan, di 
rencanakan metode pembelajaran kelas ibu 
hamil. Kegiatan ini merupakan sarana belajar 
bersama tentang kesehatan ibu hamil dalam 
bentuk tatap muka dalam berkelompok yang 
bertujuan meningkatkan pengetahuan dan 
keterampilan ibu-bu mengenai kehamilan. 
Kecemasan timbul karena ketakutan 
kehilangan bayi yang di lahirkan, seperti 
ketakutan bahwa bayi yang di lahirkan akan 
meninggal dan cacat saat lahir. 

Hasil studi pendahuluan yang 
dilakukan oleh penulis di Kampung Ciapus 
Desa Sukaluyu Kecamatan Tamansari  Kota 
Bogor Tahun 2024, yang melibatkan 



Journal of Midwifery Tiara Bunda 
 

Page - 3 
 

CC Attribution-ShareAlike 4.0 License. 

wawancara dengan kader, menunjukan bahwa 
dari 6 ibu hamil yang dicatat. 3 orang 
mengungkapkan mengalami kecemasan, 2 
orang mengungkapkan sering bak, dan 1 
orang mengungkapkan pusing. Menurut 
penelitian pendahuluan yang dilakukan 
penulis, banyak ibu yang belum tahu 
bagaimana cara mengatasi kecemasan, 
penulis tertarik untuk menerapkan teknik tarik 
nafas dalam terhadap ibu hamil. 

Berdasarkan uraian latar belakang di 
atas, penulis tertarik untuk melakukan 
penelitian tentang pengaruh teknik relaksasi 
tarik napas dalam terhadap kecemasan ibu 
hamil trimester III. 

 
Metode  
  

Jenis penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah penelitian eksperimental, 
adalah suatu prosedur penelitian yang 
dilakukan dengan memberikan 
perlakuan/intervensi pada subjek penelitian, 
dengan tujuan menilai pengaruh suatu 
perlakuan pada variabel independen terhadap 
variabel dependen. Desain penelitian ini 
menggunakan quasi experimental 
(eksperimen semu) tanpa pembanding atau 
eksperimen pura-pura. Disebut demikian 
karena eksperimen jenis ini belum memenuhi 
persyaratan seperti cara dapat dikatakan 
ilmiah mengikuti peraturan-peraturan tertentu. 
Rancangan penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh teknik relaksasi nafas 
dalam terhadap kecemasan pada ibu hamil 
trimester III.  

Pendekatan yang dilakukan dalam 
penelitian ini adalah dengan menggunakan 
teknik one group pre test and post test design, 
yaitu suatu penelitian yang dilakukan untuk 
menilai satu kelompok saja secara utuh 
(Notoatmodjo, 2018). Pendekatan penelitian 
one group pre test and post test design tanpa 
menggunakan kelompok pembanding 
(kontrol), tetapi pada penelitian ini pengujian 
pertama (pre test) yang memungkinkan 
peneliti dapat menguji perubahan-perubahan 
yang terjadi setelah adanya eksperimen 
(program).  

 
Hasil dan Pembahasan 

Pada Bab ini menjabarkan dari hasil 
penelitian dan pembahasan mengenai 
Pengaruh Teknik Tarik nafas dalam terhadap 
kecemasan ibu hamil trimester III di Desa 
Sukaluyu Kecamatan Tamansari yang 

dilaksanakan pada bulan juli sampai agustus 
2024 dengan jumlah responden 10 responden. 
Peneliti melakukan Teknik Tarik nafas dalam 
terhadap kecemasan ibu hamil trimester III. 
Pada kelompok eksperimen ini dilakukan 
pretest dan posttest yang nanti akan menjadi 
perbandingan satu sama lain. Adapun hasil 
dari penelitian yang dapat di lihat di bawah ini.
  

1. Analisa univariat 
a. Mengidentifikasi Tingkat 
Kecemasan Ibu hamil Trimester III Sebelum 
dilakukan terapi relaksasi nafas dalam di 
Kampung Ciapus Desa Sukaluyu 
Kecamatan Tamansari Kota Bogor 2024 
Tabel 4. 1 Distribusi frekuensi pada 
kecemasan  pada kehamilan trimester III 

Kategori Frekuensi Presentase 
(%) 

Tidak ada 
kecemasan 

0 0.0 

Ringan 4 40 

Sedang 6 60 

Total 10 100 

Berdasarkan distribusi data pada Tabel 4.1 
yang disajikan di atas, mayoritas responden 
memiliki kecemasan dengan kategori sedang 
Sebagian besar 6 responden dengan 
persentase (60.0%). 
 

b. Mengidentifikasi Tingkat 
Kecemasan ibu hamil Trimester III 
Setelah dilakukan terapi relaksasi 
nafas dalam di Kampung Ciapus 
Desa Sukaluyu Kecamatan 
Tamansari Kota Bogor 2024 
 

Tabel 4. 2 Distribusi frekuensi kecemasan 
pada kehamilan trimester III 

Kategori Frekuensi Presentase 
(%) 

Tidak ada 
kecemasan 

3 30 

Ringan 6 60 

Sedang 1 10 

Total 10 100 

Berdasarkan distribusi data pada Tabel 4.2 
yang disajikan di atas, mayoritas responden 
memiliki kecemasan dengan kategori ringan 
Sebagian besar 6 responden dengan 
persentase (60.0%). 
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2. Analisis Bivariat  
a. Uji Normalitas 
Tabel 4. 3 Uji Normalitas data menggunakan 
Shapiro-wilk 

 Statistik N Sig. 

Pre test 0,898 10 .008 

Post test 0,876 10 .002 

 
Pada tabel 4.3 menunjukkan hasil uji 
normalitas yang diujikan pada data yang 
diperoleh oleh peneliti melalui lembar 
kuesioner. Hasil uji normalitas dari data 
tersebut berdistribusi tidak normal ditunjukan 
dengan nilai signifikansi sebelum teknik 
relaksasi tarik nafas dalam mendapatkan hasil 
0,008 nilai p-value < 0,05 dan sesudah 
pemberian teknik relaksasi tarik nafas dalam 
sebesar 0,002 p-value < 0,05. 
Berdasarkan tabel 4.3 dari uji normalitas 
dengan menggunakan uji saphiro wilk 
diperoleh nilai P value = 0,008 (<0,05) nilai p-
value < 0,05 dan sesudah pemberian teknik 
relaksasi tarik nafas dalam sebesar 0,002 p-
value < 0,05.maka dapat dikatakan data 
tersebut berdistribusi tidak normal sehingga 
dapat menggunakan analisa data non-
parametrik dengan menggunakan uji Wilcoxon 
rank list. 
 
Tabel 4. 4 Uji pengaruh teknik nafas dalam 
terhadap kecemasan pada kehamilan 
trimester III di kota bogor provinsi jawa 
barat  
tahun 2024 
 

 N Z Test P.value 

Pretes - postest 10 -2.812 0,005 

 
Berdasarkan tabel 4.4 hasil uji Wilcoxon 
Menunjukkan bahwa kecemasan sebelum dan 
sesudah diberikan teknik tarik nafas dalam di 
dapatkan kecemasan p-value 0,005 (p-value < 
0,05). Hal ini menunjukkan bahwa hipotesis nol 
ditolak. Sehingga kesimpulan yang dapat 
diambil adalah teknik nafas dalam 
berpengaruh terhadap kecemasan pada 
kehamilan trimester III di Kota Bogor Provinsi 
Jawa Barat tahun 2024. 
 
Kesimpulan 

Berdasarkan hasil dan pembahasan 
penelitian tentang pengaruh teknik relaksasi 
tarik nafas dalam terhadap kecemasan pada 
kehamilan trimester iii di kota bogor provinsi 

jawa barat tahun 2024. maka dapat 
disimpulkan bahwa : 

1. Mengidentifikasi Tingkat Kecemasan 
Ibu hamil Trimester III Sebelum 
dilakukan Terapi Relaksasi Nafas 
Dalam di Kampung Ciapus Desa 
Sukaluyu Kecamatan Tamansari Kota 
Bogor 2024 mayoritas responden 
memiliki kecemasan dengan kategori 
sedang sebanyak 6 responden dengan 
persentase (60.0%). 

2. Mengidentifikasi Tingkat Kecemasan 
Ibu hamil Trimester III seselah 
dilakukan Terapi Relaksasi Nafas 
Dalam di Kampung Ciapus Desa 
Sukaluyu Kecamatan Tamansari Kota 
Bogor 2024 mayoritas responden 
memiliki kecemasan dengan kategori 
ringan sebanyak 6 responden dengan 
persentase (60.0%). 

3. Terdapat pengaruh relaksasi 
pernafasan terhadap kecemasan pada 
ibu hamil trimester III di Kampung 
Ciapus Desa Sukaluyu Kecamatan 
Tamansari Kota Bogor 2024. hasil uji 
Wilcoxone Menunjukkan bahwa 
kecemasan sebelum dan sesudah 
diberikan teknik tarik nafas dalam di 
dapatkan kecemasan p-valuei 0,005 
(p-value < 0,05). Hal ini menunjukkan 
bahwa hipotesis nol ditolak. Sehingga 
kesimpulan yang dapat diambil adalah 
teknik nafas dalam berpengaruh 
terhadap kecemasan pada kehamilan 
trimester III Di Kota Bogor Provinsi 
Jawa Barat tahun 2021 
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