Hypnobirthing pada
Proses Persalinan




Pengertian Hypnobirthing

Hypnobirthing adalah metode persiapan persalinan yang menggunakan teknik
relaksasi mendalam, pernapasan, visualisasi, dan sugesti positif untuk membantu ibu

menjalani persalinan dengan tenang, nyaman, dan minim trauma.

"Hypnobirthing membantu mengembalikan proses persalinan sebagai peristiwa

alami dengan mengurangi rasa takut, tegang, dan nyeri."

— Marie . Mongan, HypnoBirthing. The Mongan Method




BAB 2

Dasar Teori: Siklus Fear—Tension—Pain
Dikemukakan oleh Grantly Dick-Read, teori ini menjelaskan mengapa rasa takut dapat memperberat nyeri persalinan secara fisiologis.

Tegangan

] I‘ Aliran Darah Menurun

Hypnobirthing secara efektif memutus siklus ini melalui teknik relaksasi dan sugesti positif, sehingga tubuh ibu dapat bekerja secara optimal tan
pa hambatan psikologis.

Takut

Relaksasi Hypnobirthing



Peran Hormon dalam Persalinan

Kondisi emosional ibu secara langsung memengaruhi keseimbangan hormon persalinan. Hypnobirthing bekerja dengan mengoptimalkan hormon

yang mendukung persalinan alami.

€& Oksitosin # Endorfin 4 Adrenalin

Hormon cinta yang memicu kontraksi Analgesik alami tubuh yang mengurangi Meningkat saat stres dan ketakutan —

efektif. Meningkat dalam suasana tenang, persepsi nyeri secara signifikan saat ibu menghambat kontraksi dan memperlambat

aman, dan penuh kasih sayang. dalam kondisi rileks. persalinan. Hypnobirthing menurunkan
kadarnya.

[J @ Hypnobirthing secara aktif meningkatkan oksitosin & endorfin, sekaligus menurunkan adrenalin — menciptakan kondisi hormonal

yang ideal untuk persalinan.



Tujuan Hypnobirthing

%

%

Mengurangi Nyeri Persalinan

Tanpa ketergantungan berlebihan pada intervensi farmakologis

Meningkatkan Kepercayaan Diri Ibu

lbu merasa berdaya dan mampu menjalani proses kelahiran

Persalinan Lebih Lancar & Fisiologis

Tubuh bekerja sesuai mekanisme alaminya tanpa hambatan psikologis

Mengurangi Trauma Persalinan

Pengalaman melahirkan yang positif dan bermakna

Mendukung Bonding Ibu dan Bayi

Koneksi emosional yang kuat sejak momen pertama kelahiran



Prinsip Dasar Hypnobirthing

Lima prinsip inti yang menjadi fondasi filosofi hypnobirthing dalam mendukung persalinan alami dan berpusat pada ibu.

@ Persalinan Adalah Proses Alami r@\ Tubuh Wanita Dirancang untuk @ Pikiran Memengaruhi Respons

Melahirkan Tubuh
Melahirkan bukan penyakit atau Setiap wanita memiliki kapasitas alami Kondisi mental dan emosional secara
kondisi darurat — ini adalah peristiwa untuk melahirkan. Kepercayaan pada langsung memengaruhi sensasi fisik
biologis yang telah berlangsung sejak tubuh sendiri adalah kunci utama. dan jalannya persalinan.

awal kehidupan manusia.

|

Relaksasi = Kunci Kenyamanan Lingkungan yang Mendukung

Tubuh yang rileks memungkinkan otot Suasana tenang, aman, dan penuh
rahim bekerja lebih efisien, dukungan dari orang-orang terdekat
mengurangi hambatan dan sangat memengaruhi kenyamanan

ketegangan. persalinan.



Teknik Utama Hypnobirthing

Lima teknik inti yang dipraktikkan secara rutin sejak trimester ketiga kehamilan untuk membangun kesiapan fisik dan mental menghadapi
persalinan.
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Relaksasi Mendalam Teknik Pernapasan Visualisasi

Melemaskan seluruh tubuh secara sadar Slow breathing, napas dalam, dan birth Membayangkan proses persalinan
dalam posisi nyaman breathing saat mengejan berjalan indah dan lancar
Afirmasi Positif 1 NONEG ROOOCRIE

Kalimat penguatan yang diulang untuk membangun keyakinan diri Mengakses pikiran bawah sadar untuk mengubah persepsi nyeri



Relaksasi Mendalam

Cara Melakukan Manfaat Klinis

Temukan posisi tubuh yang paling Relaksasi mendalam mengaktifkan
nyaman sistem saraf parasimpatik, menurunkan
Lemaskan setiap bagian tubuh tekanan darah, memperlambat detak
secara bertahap dari kepala jantung, dan menciptakan kondisi
hingga kaki fisiologis yang optimal untuk persalinan
Fokus pada sensasi berat dan berlangsung dengan lancar.

hangat di seluruh tubun

Latih secara konsisten sejak

trimester | s L. L .
[J @ Dilatih minimal 2-3 kali

per minggu mulai usia
kehamilan 28 minggu




Pernapasan yang terstruktur adalan salah satu alat paling powerful dalam hypnobirthing — memberikan oksigen optimal, mengurangi nyeri, dan

menjaga fokus ibu sepanjang persalinan.

B Breathingl n 2 Slow Breathing € Birth Breathing

Napas perlahan dan ritmis selama

kontraksi berlangsung. Hitungan masuk 4
detik, tahan 2 detik, hembus 6 detik untuk paksaan, memandu bayi turun dengan
nyaman dan efektif.

Napas dorongan lembut saat mengejan —

Napas dalam lambat melalui hidung,
mengikuti ritme alami tubuh tanpa

mengisi paru-paru sepenuhnya. Digunakan

untuk membangun ketenangan sebelum

kontraksi dimulai. efek maksimal.



Visualisasi A ENOZOMIDI OCERN

& Visualisasi

Teknik membayangkan proses persalinan
secara positif dan penuh kedamaian.
Pikiran bawah sadar tidak membedakan
antara kejadian nyata dan yang
dibayangkan secara vivid.

Membayangkan serviks membuka
lembut seperti kelopak bunga yang
mekar

Membayangkan bayi bergerak turun
dengan mudah dan nyaman
Membayangkan cahaya hangat yang
menenangkan seluruh tubuh

O Afirmasi Positif

Kalimat sugesti yang diulang-ulang untuk
memprogram pikiran bawah sadar menuju
kepercayaan dan ketenangan.

1
"Tubuh saya tahu cara melahirkan"
79
1
"Saya tenang, kuat, dan mampu"
79
1

"Setiap kontraksi membawa bayiku
lebih dekat"



Self-Hypnosis: Mengakses Kekuatan
Batin

Self-hypnosis bukan berarti tidur atau tidak sadar — melainkan kondisi fokus mendalam di
mana pikiran sadar melambat dan pikiran bawah sadar menjadi lebih mudah diakses dan
diprogram ulang.

Induksi

1
Masuk ke kondisi fokus dan rileks melalui pernapasan & hitung mundur
Akses

2 | . | . .
Menjangkau pikiran bawah sadar yang menyimpan persepsi rasa sakit
Transformasi

3 Mengubah persepsi nyeri menjadi tekanan atau gelombang energi yang

manageable



Hypnobirthing dalam Tahapan Persalinan

Teknik hypnobirthing diterapkan secara berbeda-pbeda di setiap kala persalinan, mengikuti kebutuhan fisiologis dan
psikologis ibu yang terus berkembang.

KALA I: RELAKSASI DAN NAPAS,
AFIRMASI, HINDARI PANIK

KALA II: BIRTH BREATHING, IKUTI
DORONGAN ALAMI, TIDAK MENGEJAN PAKSA

KALA lli: TETAP RELAKS, FOKUS RASA SYUKUR,
MEMBANTU PELEPASAN PLASENTA LEBIH CEPAT




Kala I: Fase Pembukaan

Fokus Ibu Peran Bidan
Pertahankan relaksasi mendalam di - Berikan sugesti positif dan kata-
antara kontraksi kata penguatan
Gunakan slow breathing saat - Jaga suasanaruangan tetap
kontraksi datang tenang dan redup

Ucapkan afirmasi positif secara - Hindari komunikasi negatif atau
berulang membuat ibu khawatir

Hindari panik — sambut setiap - Minimalkan gangguan dari luar
kontraksi sebagai kemajuan yang dapat memecah fokus




HVOVHET NO NNOpVIAVD EMRD

Kala [l adalah momen paling intens namun juga paling bermakna. Hypnobirthing
mengajarkan ibu untuk bekerja bersama tubuhnya, bukan melawannya.

Birth Breathing — Bukan Mengejan Paksa

lbu diajarkan menggunakan teknik birth breathing untuk memandu bayi turun
secara lembut mengikuti ritme alami kontraksi, tanpa tekanan berlebihan yang
dapat menyebabkan laserasi.

Mengikuti Dorongan Alami Tubuh

Tubuh memiliki reflex yang akan mendorong bayi secara efektif. lou dilatih
untuk memercayai sinyal alami ini dan tidak memaksakan tenaga saat sinyal
belum datang.




Kala Ill: Pengeluaran Plasenta

Kondisi Ideal

Kala Ill seringkali diabaikan dalam persiapan persalinan, padahal

kondisi psikologis ibu tetap memengaruhi proses pelepasan plasenta.

Tetap pertahankan kondisi rileks
Fokus pada rasa syukur dan kebahagiaan
Lakukan kontak kulit ke kulit dengan bayi

Manfaat Relaksasi pada Kala I11

Kondisi rileks membantu tubuh tetap memproduksi oksitosin dalam
kadar tinggi, yang tidak hanya memfasilitasi pelepasan plasenta lebih
cepat dan lengkap, tetapi juga memicu ikatan emosional pertama
antara ibu dan bavyi.

O Inisiasi Menyusu Dini (IMD) pada fase ini semakin
memperkuat lonjakan oksitosin secara alami.



Peran Bidan dalam Hypnobirthing

Bidan adalah ujung tombak keberhasilan penerapan hypnobirthing dalam praktik kebidanan. Peran bidan jauh melampaui
tugas klinis semata.

Edukator

Memberikan informasi lengkap tentang teknik hypnobirthing sejak kunjungan antenatal pertama

Fasilitator

Menciptakan lingkungan persalinan yang kondusif: tenang, redup, minim gangguan, dan aman

Motivator

Memberikan sugesti verbal yang positif dan penguatan kepercayaan diri ibu secara berkelanjutan

Pendamping Emosional

Hadir sepenuhnya secara emosional — mendengarkan, memahami, dan merespons kebutuhan psikologis ibu




Bukti llmiah: Manfaat Hypnobirthing

Berbagai penelitian internasional telah mengkonfirmasi efektivitas hypnobirthing sebagai intervensi non-farmakologis berbasis bukti dalam asuhan

kebidanan.
| Nyen | Ce lDurasi 1T P
HOPNOERVCEI RNGZD Tingkat Kecemasan IMOM T NGEVEDIVO Kepuasan Ibu
Penurunan signifikan intensitas lou melaporkan kecemasan yang Durasi persalinan cenderung lebih Peningkatan bermakna dalam
nyeri persalinan tanpa jauh lebih rendah selama proses singkat pada ibu yang kepuasan pengalaman persalinan

penggunaan obat-obatan persalinan berlangsung mempraktikkan hypnobirthing secara keseluruhan



Referensi Jurnal limiah

Journal of Perinatal Education

Studi dalam jurnal ini menyimpulkan bahwa hypnobirthing secara
konsisten meningkatkan pengalaman persalinan yang positif,
meningkatkan rasa kontrol diri ibu, dan mengurangi kebutuhan

intervensi medis selama persalinan.

International Journal of Nursing Studies

Penelitian ini membuktikan bahwa teknik relaksasi yang terstruktur —
termasuk komponen hypnobirthing — secara bermakna menurunkan

skor kecemasan dan intensitas nyeri yang dilaporkan ibu selama kala |
dan kala Il persalinan.

(). Op Keduajurnal ini terindeks internasional dan diakui dalam
komunitas kebidanan berbasis bukti.



Indikasi & Kontraindikasi

Hypnobirthing adalah metode yang aman dan inklusif, namun tetap memerlukan asesmen Kklinis untuk memastikan kesesuaiannya bagi setiap ibu.

v/ Indikasi
lbu hamil normal tanpa lbu dengan kecemasan
komplikasi obstetri yang tinggi yang membutuhkan
menginginkan persalinan dukungan psikologis
fisiologis terstruktur

Persiapan persalinan alami sebagai bagian dari rencana birth plan
ibu

/\ Kontraindikasi Rel ati f

Kondisi obstetri risiko tinggi
(preeklampsia berat, plasenta
previa, dll.) — boleh dilakukan
dengan supervisi ketat tim
medis

Gangguan psikologis berat
yang tidak tertangani —
perlu evaluasi psikiater
sebelum memulai latihan



Evidence-Based Practice dalam
Hypnobirthing

Terapi Non-Farmakologis yang Efektif

Penelitian ilmiah menyimpulkan hypnobirthing efektif sebagai pilihan
manajemen nyeri dan kecemasan tanpa efek samping obat

Pelengkap, Bukan Pengganti Tindakan Medis

Hypnobirthing bekerja secara sinergis dengan asuhan medis standar — tidak
menggantikan intervensi yang secara klinis diperlukan

J OOMOEF NOPNZNIN FIVIEN
Selaras dengan prinsip asuhan kebidanan modern yang menempatkan ibu
sebagai pusat pengambilan keputusan dalam persalinannya




Langikah Penerapan dalam Praktik Kebidanan

Keberhasilan hypnobirthing bergantung pada persiapan yang dimulai jauh sebelum hari persalinan. Berikut panduan implementasi yang dapat diterapkan oleh
bidan dalam praktik sehari-hari.

Edulasi saat ANC 1

Perkenalkan konsep hypnobirthing sejak kunjungan antenatal
pertama di trimester | atau ll

C IMRGOVO T PROO
Anjurkan ibu berlatinh minimal 2-3 kali per minggu agar teknik menjadi
respons otomatis
Libatkan Pasangan 3
Suami atau pendamping berperan aktif sebagai coach yang memberi
sugesti dan dukungan fisik
4 Altifkan saat Kontraksi
Mulai gunakan teknik sejak kontraksi teratur dimulai, bahkan di rumah
sebelum ke fasilitas kesehatan
Kombinasi Holistik D

Padukan dengan pijat relaksasi, posisi persalinan yang nyaman, dan
aromaterapi jika tersedia



Melibatkan Suami sebagal

Pendamping

Kehadiran suami atau pendamping yang terlatinh dalam hypnobirthing terbukti
meningkatkan efektivitas teknik secara signifikan. Pendamping berperan sebagai
jangkar emosional yang membantu ibu kembali ke kondisi rileks saat menghadapi

tantangan.

Panduan Verbal

Membacakan script afirmasi dan
sugesti dengan suara lembut dan
menenangkan

HAVNIVI IOONOPONVIO

O

Lo

Sentuhan Fisik

Memberikan pijatan punggung
ringan untuk memperkuat respons
relaksasi ibu

Memastikan suasana tetap tenang, cahaya lembut, dan musik relaksasi

tersedia



Contoh Script Hypnobirthing

Script sederhana ini dapat digunakan oleh bidan atau pendamping untuk memandu ibu masuk ke kondisi relaksasi mendalam selama persalinan
berlangsung.

"Tarik napas dalam... perlahan dan lembut... hembuskan perlahan...
Rasakan seluruh tubuh Anda menjadi rileks... ringan... dan tenang...
Setiap kontraksi adalah gelombang yang membawa bayi Anda lebih dekat ke pelukan Anda...
Anda kuat... Anda mampu... tubuh Anda bekerja dengan sempurna...

Percayalah pada tubuh Anda... percayalah pada prosesnya... Anda tidak sendirian..."

[J @ Script dapat disesuaikan dengan bahasa daerah atau kata-kata yang paling bermakna bagi masing-masing ibu untuk efek maksimal.



KESIMPULAN

Hypnobirthing: Persalinan yang Bermakna
Bermakna

Hypnobirthing merupakan metode efektif, aman, dan berbasis bukti dalam mendukung persalinan
fisiologis. Dengan pendekatan holistik yang menyatukan pikiran dan tubuh, teknik ini mampu
mengubah pengalaman persalinan — dari sesuatu yang ditakuti menjadi perjalanan yang indah dan
penuh makna.

& Pikiran

Afirmasi & visualisasi memprogram keyakinan positif untuk menghadapi persalinan

¥ iMmOME

Teknik pernapasan terstruktur mengelola nyeri dan menjaga ketenangan

@ Dukungan

Bidan dan pendamping yang terlatin memperkuat seluruh pengalaman persalinan

) Hasil

Persalinan yang positif, minim trauma, dan bonding ibu-bayi yang kuat




