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ABSTRAK` 

 

Gangguan tidur banyak dialami oleh ibu hamil trimester III. Pada masa ini ibu 

hamil mengalami kecemasan yang berakibat muncul depresi dan kesulitan tidur. 

Kesulitan tidur pada ibu hamil bisa berupa penurunan kuantitas tidur. Dari survey 

awal yang dilakukan di BPS Ny. Tasmini Desa Selorejo Kecamatan Baureno 

Kabupaten Bojonegoro didapatkan 60% ibu hamil mengalami gangguan tidur. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh tehnik relaksasi nafas dalam 

terhadap peningkatan kuantitas tidur ibu hamil trimester III. 

Desain penelitian ini menggunakan Pra-Eksperiment dengan tipe One Group 

Pretest-Postest Design dan cara pengambilan sampelnya secara Simple Random 
Sampling. Dengan jumlah sampel sebanyak 28 orang yaitu ibu hamil trimester III 

yang periksa di BPS Ny. Tasmini Desa Selorejo Kecamatan Baureno Kabupaten 

Bojonegoro bulan April-Mei 2016. Pengumpulan data dengan lembar observasi 

dan wawancara (interview). Setelah ditabulasi, data dianalisis menggunakan Uji 

Paired t test.  

Hasil penelitian menunjukkan hampir seluruh (78,6%) responden sebelum diberi 

perlakuan tehnik relaksasi nafas dalam memiliki kuantitas tidur tidak baik. 

Sedangkan, sesudah diberi perlakuan tehnik relaksasi nafas dalam sebagian besar 

(71,4%) responden memilki kuantitas tidur baik. Hasil Uji Paired t test 

menunjukkan p= 0,000 dengan α = 0,05 dimana p< 0,05, sehingga H1 diterima 

berarti ada pengaruh tehnik relaksasi nafas dalam terhadap peningkatan kuantitas 

tidur ibu hamil trimester III.  

Melihat hasil penelitian maka perlu adanya peran serta keluarga dan tenaga 

kesehatan dalam mendukung dan memberikan motivasi ibu hamil trimester III 

dalam pelaksanaan sehingga kuantitas tidur meningkat. 

 

Kata kunci : Tehnik relaksasi nafas dalam, Kuantitas tidur, Kehamilan 
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