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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi penggunaan teknik relaksasi dalam mengurangi 

kecemasan pada ibu hamil selama proses persalinan. Dengan menggunakan metode studi 

literatur, penelitian ini melakukan analisis terhadap artikel-artikel ilmiah yang relevan dari basis 

data akademik seperti PubMed dan Google Scholar. Temuan dari studi literatur menunjukkan 

bahwa teknik relaksasi, termasuk pernapasan dalam, meditasi, dan visualisasi, efektif dalam 

mengurangi tingkat kecemasan pada ibu hamil. Implementasi teknik ini tidak hanya membantu 

ibu hamil untuk mengendalikan respons stres mereka, tetapi juga berpotensi mempengaruhi 

kesehatan fisik selama persalinan dengan mengurangi kebutuhan akan intervensi medis yang 

intensif. Rekomendasi dari penelitian ini adalah untuk mengintegrasikan pelatihan teknik 

relaksasi dalam perawatan prenatal rutin sebagai bagian dari persiapan ibu hamil menghadapi 

proses persalinan. Dengan demikian, penelitian ini memberikan landasan ilmiah yang kuat bagi 

praktisi kesehatan untuk meningkatkan perawatan kesehatan maternal dengan pendekatan yang 

holistik. 

Kata Kunci: Teknik Relaksasi, Kecemasan Ibu Hamil, Persalinan, Perawatan Prenatal 

 

Abstract: 

This study aims to explore the use of relaxation techniques in reducing anxiety in pregnant 

women during childbirth. Using a literature review method, this research analyzes relevant 

scholarly articles from academic databases such as PubMed and Google Scholar. Findings from 

the literature review indicate that relaxation techniques, including deep breathing, meditation, 

and visualization, are effective in reducing anxiety levels in pregnant women. The 

implementation of these techniques not only helps pregnant women control their stress 

responses but also potentially impacts physical health during childbirth by reducing the need for 

intensive medical interventions. The recommendation from this study is to integrate relaxation 

technique training into routine prenatal care as part of preparing pregnant women for childbirth. 

Thus, this research provides a strong scientific basis for healthcare practitioners to enhance 

maternal healthcare with a holistic approach. 
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PENDAHULUAN 

Kecemasan pada ibu hamil selama proses persalinan merupakan masalah yang sering 

terjadi dan dapat berdampak negatif terhadap kesehatan ibu dan bayi yang akan dilahirkan 

(Fika, 2017). Tingkat kecemasan yang tinggi dapat meningkatkan risiko komplikasi selama 

persalinan, seperti peningkatan tekanan darah dan gangguan irama jantung, yang dapat 

berpotensi memperburuk proses persalinan (Kirana Dewi et al., 2022). Selain itu, kecemasan 

yang tidak terkontrol juga dapat mengganggu konsentrasi dan fokus ibu saat proses persalinan, 

yang pada gilirannya dapat memperlambat proses tersebut dan meningkatkan kebutuhan akan 

intervensi medis yang lebih intensif (Adella & Purnamasari, 2021). 
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Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa teknik relaksasi, seperti teknik pernapasan 

dalam, meditasi, dan visualisasi positif, dapat efektif mengurangi tingkat kecemasan pada 

berbagai kondisi medis (Anasari et al., 2022). Penerapan teknik-teknik ini telah terbukti 

membantu individu untuk mengontrol respon stres mereka, mengurangi ketegangan otot, dan 

meningkatkan rasa kesejahteraan secara keseluruhan (Istikhomah & Mumpuni, 2016). Namun, 

penggunaan teknik relaksasi khususnya pada konteks ibu hamil dalam menghadapi proses 

persalinan belum sepenuhnya dieksplorasi secara menyeluruh dalam literatur ilmiah (Simamora 

et al., 2024). 

Dalam konteks ini, penting untuk mengidentifikasi dan mengevaluasi efektivitas teknik 

relaksasi sebagai intervensi non-farmakologis dalam mengurangi kecemasan pada ibu hamil 

selama persalinan (Abdullah et al., 2021). Memahami bagaimana teknik-teknik ini dapat 

mempengaruhi tingkat kecemasan ibu hamil tidak hanya dapat meningkatkan pengalaman 

mereka dalam menghadapi persalinan, tetapi juga memperbaiki hasil kesehatan baik untuk ibu 

maupun bayi yang dilahirkan (R. D. Putri et al., 2021). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan 

untuk menyelidiki secara mendalam efek positif teknik relaksasi dalam mengurangi kecemasan 

pada ibu hamil selama proses persalinan, dengan harapan dapat memberikan landasan ilmiah 

yang kuat untuk implementasi praktik ini dalam perawatan prenatal dan natal. 

Dengan demikian, melalui penelitian ini diharapkan dapat terbentuk pemahaman yang 

lebih mendalam tentang manfaat teknik relaksasi dalam mengurangi kecemasan pada ibu hamil, 

sehingga mendorong integrasi yang lebih luas dari pendekatan non-farmakologis ini dalam 

praktik kebidanan dan persalinan. Dengan demikian, dapat diharapkan bahwa hasil penelitian 

ini akan memberikan kontribusi signifikan terhadap pemahaman dan perawatan kesehatan ibu 

hamil secara holistik dan berkelanjutan. 

 

METODE 

Berikut adalah rinciannya mengenai metode penelitian menggunakan studi literatur untuk 

penelitian tentang penggunaan teknik relaksasi untuk mengurangi kecemasan pada ibu hamil 

selama proses persalinan (Sugiyono, 2018): 

1. Identifikasi Masalah Penelitian: Pertama, peneliti akan mengidentifikasi secara jelas 

masalah penelitian yang ingin dipecahkan, yaitu bagaimana teknik relaksasi dapat 

efektif mengurangi kecemasan pada ibu hamil selama proses persalinan. Ini mencakup 

menentukan variabel utama yang akan diteliti, seperti jenis teknik relaksasi yang 

dipelajari (misalnya, teknik pernapasan dalam, meditasi, atau visualisasi). 

2. Pencarian Sumber Informasi: Peneliti akan melakukan pencarian literatur yang 

sistematis dan komprehensif menggunakan basis data akademik yang relevan, seperti 

PubMed, Google Scholar, dan jurnal kebidanan terkemuka. Pencarian ini akan 

mencakup artikel peer-reviewed, buku, tesis, dan laporan penelitian yang telah 

diterbitkan sebelumnya tentang topik yang sama atau terkait. 

3. Seleksi dan Penyaringan Sumber Informasi: Setelah sumber informasi ditemukan, 

peneliti akan melakukan seleksi berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah 

ditetapkan. Kriteria inklusi dapat mencakup publikasi yang mempertimbangkan 

penggunaan teknik relaksasi pada populasi ibu hamil dan dampaknya terhadap 

kecemasan selama proses persalinan. Penyaringan ini dilakukan untuk memastikan 

hanya literatur yang relevan dan berkualitas tinggi yang digunakan dalam analisis. 

4. Evaluasi dan Analisis Literatur: Setiap artikel atau sumber informasi yang terpilih akan 

dievaluasi secara kritis untuk mengevaluasi metodologi penelitian, kekuatan bukti, dan 

temuan utama terkait penggunaan teknik relaksasi dalam konteks kecemasan ibu hamil. 

Analisis ini akan mencakup pengidentifikasian pola dan temuan umum dari literatur 

yang relevan, serta evaluasi terhadap kualitas bukti yang tersedia. 

5. Penyusunan Informasi dan Sintesis: Peneliti akan menyusun informasi dari sumber-

sumber yang relevan dalam bentuk narasi yang koheren dan sistematis. Ini termasuk 

menyintesis temuan-temuan kunci dari literatur untuk menyediakan landasan teoretis 

yang kuat bagi penelitian ini. Penyusunan ini juga akan mencakup pengorganisasian 

informasi sesuai dengan tujuan penelitian dan pertanyaan penelitian yang diajukan. 

6. Penulisan Laporan Penelitian: Akhirnya, peneliti akan menulis laporan penelitian yang 

menggambarkan secara rinci temuan dari studi literatur ini. Laporan akan mencakup 

latar belakang yang komprehensif, metode yang digunakan dalam pencarian dan 
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analisis literatur, serta interpretasi terhadap temuan utama yang relevan dengan 

penggunaan teknik relaksasi untuk mengurangi kecemasan pada ibu hamil selama 

proses persalinan. 

Dengan menggunakan pendekatan studi literatur ini, diharapkan penelitian dapat 

memberikan pemahaman yang mendalam tentang efektivitas teknik relaksasi dalam mengatasi 

kecemasan pada ibu hamil, serta memberikan dasar ilmiah yang kuat untuk rekomendasi praktik 

klinis di bidang kebidanan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut ini hasil yang dapat disimpulkan dari penelitian menggunakan metode studi 

literatur mengenai penggunaan teknik relaksasi untuk mengurangi kecemasan pada ibu hamil 

selama proses persalinan: 

1. Efektivitas Teknik Relaksasi: Berbagai studi literatur menunjukkan bahwa teknik 

relaksasi seperti pernapasan dalam, meditasi, dan visualisasi positif efektif mengurangi 

tingkat kecemasan pada ibu hamil selama proses persalinan (Laili & Wartini, 2018). 

Penggunaan teknik ini membantu ibu hamil untuk mengontrol respon stres mereka, 

mengurangi ketegangan otot, dan meningkatkan rasa kesejahteraan psikologis mereka 

(Setiawati, 2019). 

2. Manfaat Kesehatan Mental dan Fisik: Implementasi teknik relaksasi tidak hanya 

mengurangi kecemasan tetapi juga dapat berdampak positif terhadap kesehatan fisik ibu 

hamil (Abdullah & Ikraman, 2022). Ibu yang mengalami kecemasan yang lebih rendah 

cenderung memiliki tekanan darah yang lebih stabil selama persalinan, mengurangi 

kebutuhan akan intervensi medis yang intensif, dan mempercepat proses persalinan 

(Hutagaol et al., 2022). 

3. Integrasi dalam Perawatan Prenatal dan Natal: Temuan dari studi literatur mendukung 

integrasi teknik relaksasi dalam perawatan prenatal dan natal sebagai bagian dari 

pendekatan holistik untuk meningkatkan pengalaman ibu hamil dalam menghadapi 

proses persalinan (Nurbaiti et al., 2022). Ini memberikan alternatif atau pendukung bagi 

penggunaan obat-obatan yang berpotensi memiliki efek samping pada ibu dan bayi 

(Hindun et al., 2021). 

4. Keamanan dan Kepatuhan: Teknik relaksasi relatif aman dan dapat diterapkan dengan 

relatif mudah oleh ibu hamil setelah mendapatkan pelatihan yang sesuai (Mulyati et al., 

2021). Kepatuhan dalam menggunakan teknik ini juga dapat meningkatkan 

efektivitasnya dalam mengurangi kecemasan (E. R. T. Putri & Margaretta, 2021). 

5. Rekomendasi untuk Praktik Klinis: Berdasarkan analisis studi literatur ini, disarankan 

agar praktisi kesehatan prenatal mempertimbangkan untuk menyediakan pelatihan 

teknik relaksasi kepada ibu hamil sebagai bagian dari persiapan mereka menghadapi 

persalinan. Ini dapat meningkatkan kontrol ibu terhadap kecemasan dan membantu 

dalam mempromosikan proses persalinan yang lebih positif dan aman. 

Dengan demikian, hasil dari penelitian studi literatur ini menegaskan bahwa penggunaan 

teknik relaksasi dapat menjadi intervensi yang berharga dalam mengelola kecemasan ibu hamil 

selama proses persalinan, dengan potensi untuk meningkatkan kesehatan mental dan fisik ibu 

serta hasil persalinan secara keseluruhan. 

Kehamilan dan proses persalinan adalah momen yang signifikan dalam kehidupan 

seorang wanita, yang sering kali disertai dengan perasaan cemas dan ketidakpastian. Kecemasan 

yang tinggi pada ibu hamil dapat mempengaruhi tidak hanya kesejahteraan psikologis mereka 

tetapi juga kesehatan fisik selama proses persalinan (Resmaniasih, 2014). Dalam upaya untuk 

meningkatkan pengalaman dan hasil kesehatan selama persalinan, penting untuk 

mengeksplorasi metode non-farmakologis yang dapat membantu mengurangi tingkat kecemasan 

secara efektif. 

Studi literatur telah mengidentifikasi bahwa teknik relaksasi merupakan salah satu 

pendekatan yang menjanjikan dalam mengatasi kecemasan pada ibu hamil. Teknik-teknik ini 

meliputi pernapasan dalam, meditasi, visualisasi, dan teknik-teknik lain yang bertujuan untuk 

menginduksi respons relaksasi fisik dan mental (Yuliani et al., 2018). Melalui latihan yang 

teratur, ibu hamil dapat belajar untuk mengendalikan respons stres mereka, mengurangi 

ketegangan otot, dan meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka menjelang dan selama 

persalinan. 
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Penerapan teknik relaksasi tidak hanya berdampak pada kesehatan mental ibu hamil tetapi 

juga dapat mempengaruhi hasil fisik persalinan. Studi telah menunjukkan bahwa ibu hamil yang 

menggunakan teknik relaksasi cenderung memiliki tekanan darah yang lebih stabil, tingkat 

hormon stres yang lebih rendah, dan proses persalinan yang lebih lancar dibandingkan dengan 

mereka yang mengalami kecemasan yang tidak terkontrol (Maharani & Hayati, 2020). Dalam 

beberapa kasus, penggunaan teknik relaksasi telah terbukti dapat mengurangi kebutuhan akan 

intervensi medis yang intensif selama persalinan (Abdullah et al., 2021). 

Namun demikian, untuk mencapai manfaat maksimal dari teknik relaksasi, penting bagi 

ibu hamil untuk menerima pelatihan yang tepat dan konsisten serta mempraktikkannya secara 

teratur (Fika, 2020). Keberhasilan teknik ini juga bergantung pada dukungan yang diberikan 

oleh tenaga medis dan dukungan sosial dalam lingkungan perawatan prenatal dan natal 

(Warsono et al., 2019). Integrasi teknik relaksasi dalam perawatan kesehatan maternal dapat 

memperkuat peran ibu dalam proses persalinan, meningkatkan rasa percaya diri mereka, dan 

mengurangi perasaan takut akan proses yang mungkin dianggap menakutkan. 

Dari sudut pandang praktisi kesehatan, rekomendasi untuk mengintegrasikan teknik 

relaksasi dalam perawatan prenatal telah mendapatkan dukungan signifikan sebagai metode 

non-farmakologis yang relatif aman dan efektif dalam mengelola kecemasan ibu hamil (P. Putri 

et al., 2022). Ini tidak hanya menyediakan alternatif terhadap penggunaan obat-obatan yang 

berpotensi memiliki efek samping pada ibu dan bayi, tetapi juga menciptakan lingkungan yang 

mendukung bagi ibu hamil untuk merasa lebih tenang dan terhubung dengan proses persalinan 

mereka (Kuswaningsih et al., 2020). 

Secara keseluruhan, penelitian dan pengalaman klinis menunjukkan bahwa penggunaan 

teknik relaksasi dapat memberikan kontribusi yang berarti terhadap pengelolaan kecemasan 

pada ibu hamil dan hasil persalinan yang positif. Dengan terus memperdalam pemahaman 

tentang mekanisme kerja dan efek jangka panjang dari teknik ini, diharapkan bahwa praktik 

klinis dapat terus meningkatkan dukungan kepada ibu hamil dalam menghadapi tantangan fisik 

dan emosional yang terkait dengan proses persalinan. 

 

SIMPULAN 

Dengan mempertimbangkan temuan dari studi literatur ini, penggunaan teknik relaksasi 

terbukti efektif dalam mengurangi kecemasan pada ibu hamil selama proses persalinan, 

memberikan manfaat signifikan bagi kesehatan mental dan fisik mereka. 

 

SARAN 

Disarankan untuk mengintegrasikan pelatihan teknik relaksasi dalam perawatan prenatal 

rutin sebagai bagian dari persiapan ibu hamil menghadapi persalinan, dengan menekankan 

pentingnya dukungan terstruktur dari tenaga medis dan lingkungan perawatan. 
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