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Pendahuluan
• Masa postpartum merupakan periode pemulihan ibu setelah melahirkan yang

berlangsung sekitar 6 minggu. Pada periode ini ibu mengalami perubahan
fisiologis dan psikologis yang dapat menimbulkan nyeri dan stres.

• Secara global, sekitar 67,6% ibu postpartum mengalami stres sedang hingga
tinggi, terutama akibat perubahan peran sebagai ibu, kelelahan, dan kurang
tidur.

• Nyeri postpartum yang tidak ditangani dapat berkembang menjadi nyeri persisten
pada 6–11% ibu, mengganggu aktivitas, proses menyusui, serta kualitas hidup ibu.

• Salah satu intervensi nonfarmakologis yang direkomendasikan adalah teknik deep
breathing, karena mampu mengaktifkan sistem saraf parasimpatis, menurunkan
kadar kortisol, meningkatkan relaksasi, serta membantu menurunkan persepsi nyeri
dan stres.

• Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh teknik deep
breathing terhadap penurunan intensitas nyeri dan tingkat stres pada ibu
postpartum.
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)
1. Bagaimana gambaran Intensitas nyeri pada ibu postpartum?

2. Bagaimana gambaran tingkat stres pada ibu postpartum?

3. Apakah ada pengaruh deep breathing dengan penurunan intensitas nyeri

dan stres pada ibu postpartum?
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Metode
a. Jenis Penelitian : Kuantitatif dengan eksperimental

b. Desain Penelitian : Quasi Experimenatal

c. Populasi Penelitian : Seluruh ibu postpartum yang dirawat di Klinik Alfa Medika
Asemrowo pada saat penelitian

d. Sampel Penelitian : Ibu postpartum 0-24 jam setelah persalinan yang
mengalami nyeri dan stres, berjumlah 46 ibu postpartum

e. Sampling penelitian : Purposive sampling

f. Tempat dan Waktu : Klinik Alfa Medika Asemrowo dengan waktu bulan maret
2026

g. Instrumen Penelitian :• Lembar observasi intensitas nyeri (Numeric Rating
Scale/NRS)

• Kuesioner stres (Perceived Stress Scale/PSS)

• SOP teknik deep breathing

h. Analisis Data : Uji Wilcoxon
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Hasil

Berdasarkan Tabel 1 sebagian besar responden
berada pada usia 20–35 tahun baik pada kelompok
intervensi maupun kelompok kontrol. Nilai mean usia
pada kelompok intervensi sebesar 29,04 ± 4,527 dan
kelompok kontrol sebesar 27,04 ± 4,161. Hasil uji
homogenitas menunjukkan nilai p-value >0,05
sehingga karakteristik responden dinyatakan
homogen.

Berdasarkan Tabel 2 dan Tabel 3, kelompok intervensi yang diberikan
teknik deep breathing mengalami penurunan rata-rata intensitas
nyeri dari 1,04 ± 0,21 menjadi 0,85 ± 0,36 serta penurunan tingkat stres
dari 1,28 ± 0,45 menjadi 0,67 ± 0,49, sedangkan kelompok kontrol
tidak mengalami perubahan. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan nilai p-
value 0,049 untuk intensitas nyeri dan 0,000 untuk tingkat stres (p <
0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa teknik deep breathing
berpengaruh signifikan dalam menurunkan intensitas nyeri dan
tingkat stres pada ibu postpartum.
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Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemberian teknik deep breathing
mampu menurunkan intensitas nyeri dan tingkat stres pada ibu postpartum.
Kelompok yang mendapatkan intervensi mengalami penurunan rata-rata nyeri dan
stres yang signifikan, sedangkan kelompok kontrol tidak mengalami perubahan. Hasil
uji statistik juga menunjukkan nilai p < 0,05, sehingga teknik deep breathing terbukti
memberikan pengaruh terhadap penurunan nyeri dan stres pada ibu postpartum.

Teknik deep breathing bekerja dengan mengatur pola pernapasan sehingga
meningkatkan relaksasi, memperbaiki oksigenasi jaringan, mengurangi ketegangan
otot, serta mengaktifkan sistem saraf parasimpatis. Kondisi ini membantu menurunkan
persepsi nyeri, mengurangi respons stres, memberikan rasa nyaman, dan mendukung
proses pemulihan fisik maupun psikologis ibu selama masa nifas.



7

Temuan Penting Penelitian
• Teknik deep breathing berpengaruh terhadap penurunan intensitas nyeri (p =
0,049).

• Teknik deep breathing berpengaruh terhadap penurunan tingkat stres (p = 0,000).

• Teknik ini efektif meningkatkan relaksasi fisik dan psikologis ibu postpartum.

• Deep breathing dapat dijadikan salah satu terapi nonfarmakologis dalam asuhan
kebidanan postpartum.
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Manfaat Penelitian
• Bagi Tenaga Kesehatan

Hasil penelitian ini dapat menjadi salah satu referensi dalam memberikan asuhan kebidanan berbasis evidence

dengan menerapkan teknik deep breathing sebagai intervensi nonfarmakologis untuk membantu menurunkan nyeri

dan stres pada ibu postpartum.

• Bagi Ibu/Masyarakat

Teknik deep breathing dapat membantu ibu mengurangi rasa nyeri, mengendalikan stres, meningkatkan rasa nyaman, 

serta mendukung proses pemulihan fisik dan psikologis selama masa nifas sehingga aktivitas sehari-hari, termasuk

menyusui dan merawat bayi, dapat dilakukan dengan lebih optimal.

• Bagi Institusi Pelayanan Kesehatan

Penelitian ini dapat menjadi dasar dalam mengembangkan standar pelayanan kebidanan serta mendorong

penerapan intervensi nonfarmakologis yang aman, mudah, dan efektif untuk meningkatkan kualitas pelayanan

postpartum.

• Bagi Peneliti Selanjutnya

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi penelitian berikutnya dengan melibatkan jumlah

responden yang lebih besar, waktu pengamatan yang lebih panjang, serta penambahan variabel lain yang 

berhubungan dengan kondisi ibu postpartum.
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