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ABSTRAK  

Kehamilan dan persalinan merupakan fase sensitif dalam kehidupan seorang 

wanita, yang sering kali disertai dengan kecemasan. Di Indonesia, kecemasan pada 

ibu hamil masih relatif tinggi, mencapai 28,7%. Jika tidak ditangani, kecemasan 

dapat berdampak negatif pada kesehatan ibu dan janin selama kehamilan dan 

persalinan. Relaksasi pernapasan adalah pendekatan non-farmakologis yang 

efektif untuk mengurangi kecemasan dan telah terbukti dapat menenangkan kondisi 

emosional ibu hamil. Namun, banyak ibu hamil yang masih kurang memiliki 

pengetahuan yang memadai tentang teknik relaksasi pernapasan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengetahuan ibu hamil tentang 

teknik relaksasi pernapasan untuk mengurangi kecemasan selama kehamilan. 

Penelitian ini akan difokuskan pada faktor usia, paritas, pendidikan dan pekerjaan 

di Klinik Matahari dan Klinik Delima di Kabupaten Deli Serdang pada tahun 

2025.. Data dikumpulkan melalui kuesioner dengan desain cross sectional 

menggunakan metode accidental sampling, melibatkan 37 ibu hamil sebagai 

responden. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 45,9% responden memiliki tingkat 

pengetahuan yang cukup, namun 16,2% masih memiliki pengetahuan yang kurang. 

Tingkat pengetahuan yang baik lebih banyak ditemukan pada ibu hamil yang tidak 

berisiko, berpendidikan tinggi, bekerja, dan termasuk dalam kelompok 

multigravida. Namun, pengetahuan kurang masih ditemukan pada kelompok usia 

tidak berisiko, pendidikan menengah, serta ibu hamil yang tidak bekerja.  

Diperlukan upaya edukatif yang menyeluruh dan berkelanjutan melalui kelas 

ibu hamil, media edukasi, serta pendekatan individual untuk meningkatkan 

pengetahuan ibu hamil tentang relaksasi pernapasan. Peningkatan pengetahuan ini 

penting guna mendukung kesiapan ibu dalam menghadapi kehamilan dan 

persalinan secara fisik maupun psikologis. 

 

Kata kunci : Pengetahuan, ibu hamil, Relaksasi pernapasan  
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ABSTRACT 

The period from pregnancy to childbirth is a sensitive time for women due 

to hormonal changes that affect their physical and psychological conditions. One 

common issue that arises is anxiety. Anxiety can be managed non-

pharmacologically, for example, through breathing relaxation techniques. This 

involves slow and regular diaphragmatic breathing, which aims to provide a 

calming effect and reduce anxiety during pregnancy. 

This study aimed to describe the knowledge of pregnant women about 

breathing relaxation for anxiety reduction at Deli Serdang Clinic. Data was 

collected using a questionnaire with a cross-sectional design and accidental 

sampling method, involving 37 pregnant mother as respondents. 

The research results showed that 45.9% of pregnant mother had sufficient 

knowledge, followed by 37.8% with good knowledge, and 16.2% with poor 

knowledge. The presence of respondents with poor knowledge levels may be due to 

a lack of information sources about breathing relaxation. 

It is concluded that there are still pregnant mother with low levels of 

knowledge. It is hoped that pregnant mother will be more active in seeking 

information about breathing relaxation, and healthcare professionals are expected 

to enhance education in antenatal care, such as direct counseling and approaches 

using print and technological media. 
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