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 Abstract: Latar Belakang: Rasa nyeri selama persalinan 
disebabkan oleh Kala I persalinan yang kontraksinya 
meneybabkan dilatasi dan penipisan serviks serta 
iskemia rahim akibat kontraksi arteri myometrium. 
Kontraksi ini menyebabkan adanya pembukaan serviks 
untuk memulai terjadinya persalinan. Pengawasan 
proses persalinan terutama pada saat Kala I sangat 
penting dilakukan untuk menentukan proses persalinan 
bisa berjalan dengan normal atau tidak. Nyeri pada 
persalinan terjadi pada semua ibu bersalin. Nyeri pada 
proses ini perlu mendapatkan penangananan yang baik 
dan tidak menimbulkan trauma dan komplikasi sehingga 
mengganggu peesalinan. Tujuan: Unutuk mengetahui 
efektifitas pemberian tekhnik nafas dan birthing ball 
terhadap nyeri kontraksi persalinan. Metode: Penelitian 
ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan 
studi kasus. Penelitian yang memahami fenomena-
fenomena manusia atau sosial dengan menciptakan 
gambaran yang menyeluruh dan kompleks yang dapat 
disajikan dengan kata-kata, melaporkan pandangan 
terperinci yang di peroleh dari sumber informan, serta 
dilakukan dalam latar setting yang alamiah. Hal ini 
peneliti mengambil penelitian mengenai Pengaruh 
Tekhnik Bernafas dan Birthing Ball Terhadap Nyeri 
Kontraksi Persalinan pada ibu bersalin di RSUD Pasar 
Minggu Jakarta Selatan Tahun 2025. Kesimpulan: 
Penelitian ini menunjukkan bahwa tekhnik pernafasan 
dan penggunaan birthing ball efektif dalam mengurangi 
nyeri kontraksi persalinan. Serta dari perbandingan 
kedua intervensi ini tidak ada perbedaan dalam 
mengurangi nyeri kontraksi persalinan. 
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PENDAHULUAN 

Persalinan adalah proses fisiologis yang harus dialami oleh setiap wanita yang hamil 
dan ini adalah saat yang sangat dinanti-nantikan ibu hamil untuk dapat merasakan 
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kebahagiaan melihat dan memeluk bayinya. Tapi persalinan juga di sertai rasa nyeri yang 
membuat kebahagiaan yang didambakan diliput oleh rasa takut dan cemas. Beberapa 
penelitian menunjukkan bahwa pada masyarakat primitif, mengalami persalinan yang lebih 
lama dan nyeri, sedangkan masyarakat yang telah maju 7-14% bersalin tanpa rasa nyeri dan 
sebagian besar persalinan disertai rasa nyeri. 

Menurut WHO (World Healt Organization), sebanyak 99% kematian ibu akibat 
masalah persalinan atau kelahiran. Angka kematian yang tinggi umumnya di sebabkan 
kurangnya pengetahuan tentang sebab dan penanggulangan komplikasi kehamilan, 
persalinan dan nifas. 
AKI khusus di DKI Jakarta meningkat pada tahun 2020 bersmaan dengan pandemik COVID-
19 dan mulai menurun di tiga tahun terakhir. Jumlah kematian ibu tahun 2023 adalah 88 
kematian. Jika di konversikan ke dalam AKI menjadi 43.5 tiap 100.00 kelahiran hidup. 

Di RSUD Pasar Minggu memiliki data kelahiran 657 dalam periode Januari- Oktober 
2024 baik persalinan normal maupun Sectio Caesarea. 84 diantaranya melahirkan berakhir 
di meja operasi dikarenakan kurangnya ilmu pengetahuan mengenai manajemen nyeri 
kontraksi persalinan. 

Berbagai macam faktor yang dapat mempengaruhi ibu dalam bersalin terutama saat 
kontraksi persalinan dirasakan. Diantaranya adalah, paritas, ras atau budaya, pengalaman 
masa lalu atau pengalaman orang lain yang kurang baik, tingkat pengetahuan, kepercayaan 
diri, support system dan masih banyak lagi. 

Nyeri merupakan hal fisiologis yang dirasakan ibu menjelang persalinan. Intensitas 
nyeri yang dirasakan ibu akan berbeda, bahkan ibu yang sama akan merasakan nyeri 
persalinan yang berbeda di setiap persalinannya. Nyeri merupakan pengalaman subjektif 
masing-masing individu sebagai akibat timbulnya perubahan fungsi organ tubuh yang 
terlihat dalam menentukan kemajuan persalinan melalui jalan lahir. Nyeri persalinan 
disebabkan karena peregangan serviks, kontrkasi uterus dan penurunan kepala atau 
terendah janin yang menyebabkan dilepas hormon prostaglandine yang dapat menimbulkan 
nyeri.  

Rasa nyeri selama persalinan disebabkan oleh Kala I persalinan yang kontraksinya 
meneybabkan dilatasi dan penipisan serviks serta iskemia rahim akibat kontraksi arteri 
myometrium. Kontraksi ini menyebabkan adanya pembukaan serviks untuk memulai 
terjadinya persalinan. Pengawasan proses persalinan terutama pada saat Kala I sangat 
penting dilakukan untuk menentukan proses persalinan bisa berjalan dengan normal atau 
tidak. Nyeri pada persalinan terjadi pada semua ibu bersalin. Nyeri pada proses ini perlu 
mendapatkan penangananan yang baik dan tidak menimbulkan trauma dan komplikasi 
sehingga mengganggu persalinan. 
Masalah yang sering muncul pada ibu hamil yaitu kecemasan akan nyeri persalianna. Apabila 
tidak diatasi akan menimbulkan kecemasan, ketakutan serta stres pada ibu yang dimana 
meningkatkan rasa yang intens pada nyeri kontraksi persalinan. Nyeri persalinan akan 
menimbulkan hiperventilasi, meningkatkan konsumsi oksigen, menimbulkan alkalosis 
respiratory, vasokontriksi pembuluh darah dalam uterus dan asidosis pada fetus dan ketidak 
berhasilan partus pervaginam.  

Adapun dampak bahayanya bagi ibu yang melalui kontrakasi persalinan ini dengan 
kurang baik adalah menjadi post traumatic stress disorder (PTSD) pada ibu atau bahkan 
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trauma tersebut dirasakan pada bayi. Selain itu selama proses persalinan ibu yang 
mengalami stres akibat nyeri kontraksi dapat juga membuat detak jantung janing meningkat 
(fetal distress) bisa saat lahir bayinya tidak langsung menangis atau keminum air ketuban 
yang sudah bercampur meconium. 

Berbagai upaya dilakukan untuk menurunkan nyeri persalinan baik secara 
farmakologi maupun non farmakologi. Metode non farmakologi yang dilakukan adalah 
dengan birthing ball dan tekhnik bernafas. Hail ini merupakan bentuk relaksasi pada ibu dan 
mengurangi kecemasan saat kontraksi persalinan muncul. (4) 
Relaksasi merumpakan proses mengistirahatkan tubuh dan pikiran dari segala beban fisik 
dan kejiwaan, sehingga ibu menjadi lebih tenang. Disamping itu, relaksasi juga membuat 
sirkulasi darah rahim, placenta dan janin menjadi lancar. Sehingga kebutuhan oksigen dan 
makanan si janin terpenuhi. Hal demikian justru malah ditinggalkan dan memilih metode 
persalinan lain dengan alih-alih tidak merasakan nyeri, namun nyeri yang dirasakan jusrtu 
dirasakan setelah bersalin hingga bertahun-tahun. 

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Ani suciwati pada tahun 2022 dari 44 
responden, ada hubungan antara persepsi ibu dengan keputusan section caesarea pada ibu 
bersalin. Hal ini mengenai nyeri persalinan mengerikan menyebabkan ibu hamil memilih 
untuk melahirkan dengan proses persalinan section caesarea.  

Sebelum Pandemik, Para ibu hamil tertarik untuk melahirkan di RSUD Pasar Minggu 
dikarenakan telah mengaplikasikan asuhan sayang ibu yaitu penerapan tekhnik nafas dan 
birthing ball sebagai alternatif penatalaksanaan nyeri kontraksi persalinan. Namun, 
pandemik datang menghentikan sementara asuhan ini. Saat diimplementasikan kembali 
dalam kurun satu tahun kebelakang ini, minat terhadap birthing ball terbilang terbatas 
dengan sekitar kurang lebih 3 ibu bersalin untuk mencobanya di bandingkan sebelum 
pandemik kurang lebih 10 ibu bersalin. Butuh observasi mendalam terhadap ibu bersalin 
untuk mencoba kedua tekhnik tersebut. Diharapkan dapat mengungkap lebih dalam 
mengenai persepsi, pengalaman dan faktor-faktor yang memperngaruhi pilihan ibu dalam 
mengelola nyeri kontraksi persalinan, serta lebih menambah wawasan ibu bersalin serta 
minimal intervensi. 

Dengan latar belakang inilah peneliti mengambil penelitian mengenai Pengaruh 
Tekhnik Nafas dan Birthing Ball Terhadap Nyeri Kontraksi Persalinan pada ibu bersalin di 
RSUD Pasar Minggu Jakarta Selatan Tahun 2025. 

 
METODE PENELITIAN 

Menurut literlature review dari Teknik relaksasi nafas dalam efektif menurunkan 
intensitas nyeri pada ibu bersalin Kala I, sehingga dapat di masukkan dalam intervensi 
kebidanan dalam keperawatan gangguan nyaman nyeri. 

Menurut literlature review birthing ball efektif dalam mengurangi nyeri persalinan 
Kala I fase aktif, membantu juga memposisikan tubuh ibu secara optimal dan memiliki efek 
mengurangi rasa sakit saat rahim berkontraksi. 

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan studi kasus. 
Penelitian kualitatif adalah penelitian yang memahami fenomena-fenomena manusia atau 
sosial dengan menciptakan gambaran yang menyeluruh dan kompleks yang dapat disajikan 
dengan kata-kata, melaporkan pandangan terperinci yang di peroleh dari sumber informan, 
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serta dilakukan dalam latar setting yang alamiah. Sedangkan studi kasus secara sederhana 
diartikan sebagai proses penyelidikan atau pemeriksaan secara mendalam, terperinci dan 
detail pada suatu peristiwa tertentu yang terjadi. Studi kasus di batasi oleh tempat dan waktu 
serta kasus yang dipelajari berupa peristiwa, aktifitas atu individu. Kegiatan ini dilaksanakan 
pada ibu bersalin mulai dari fase laten hingga aktif. Pada penelitian ini dari data rata-rata 
dalam 1 bulan tahun 2024, didapatkan ibu yang melahirkan normal kurang lebih 20 orang, 
peneliti mengambil partisipan sebanyak 2 orang. Dimana 1 partisipan menggunakan 
intervensi pemberian tekhnik nafas dan 1 partisipan menggunakan birthing ball. Instrumen 
penelitian digunakan untuk mengambil data yaitu dengan menggunakan lebar kuesioner 
dengan populasi semua ibu hamil di trismester ketiga yang berencana melahirkan secara 
normal di RSUD Pasar Minggu. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil pengukuran Skala Nyeri Kontraksi Persalinan Sebelum dan Sesudah pemberian 
Tekhnik Nafas 

Tabel 1 Hasil pengukuran Skala Nyeri Kontraksi Persalinan dengan Tekhnik Nafas 

 
 
Berdasarkan Hasil observasi dari Ny. E yang telah di berikan asuhan kebidanan 

berupa intervensi tekhnik nafas selama persalian dengan durasi penilaian tiap 30 menit. 
Didapatkan bahwa terdapat perbedaan sebelum dilakukan intervensi dan sesudah 
pemberikan intervensi. Maksud peneliti pada awal observasi tidak langsung diterapkan guna 
untuk memberikan pembandingan saat sebelum dan setelah di berikan intervensi. Dan di 
dapatkan hasil yaitu menurunnya secara bertahap derajat atau tingkat nyeri kontrkasi 
persalinan dari awal tidak di berikan dengan nilai 8, setelah di berikan nilai 6 hingga turun 
menjadi 4. Artinya intervensi ini mendapatkan hasil bahwa ada pengurangan nyeri kontrkasi 
dengan intervensi tekhnik nafas. 
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Hasil pengukuran Skala Nyeri Kontraksi Persalinan Sebelum dan Sesudah pemberian 
Tekhnik Birthing Bal 
Tabel 2 Hasil pengukuran Skala Nyeri Kontraksi Persalinan dengan Tekhnik Birthing 

Ball 

 
Berdasarkan Hasil observasi dari Ny. S yang telah di berikan asuhan kebidanan 

berupa intervensi tekhnik Brtiting Ball selama persalian dengan durasi penilaian setiap 1 
jam. Didapatkan bahwa terdapat perbedaan sebelum dilakukan intervensi dan sesudah 
pemberikan intervensi. Maksud peneliti pada awal observasi tidak langsung diterapkan guna 
untuk memberikan pembandingan saat sebelum dan setelah di berikan intervensi. Dan di 
dapatkan hasil yaitu menurunnya secara bertahap derajat atau tingkat nyeri kontrkasi 
persalinan dari awal tidak di berikan dengan nilai 8, setelah di berikan nilai 6 hingga turun 
menjadi 4. Artinya intervensi ini mendapatkan hasil bahwa ada pengurangan nyeri kontrkasi 
dengan intervensi tekhnik Brtiting Ball. 
Hasil Perbandingan Sebelum dan Sesudah pemberian Tekhnik Nafas dan Birthing 
Ball 
    Tabel 3 Hasil Perbandingan Observasi Tekhnik Nafas dan Birthing Ball 

 
Dari hasil perbandingan intervensi kebidanan komplementer antara tekhnik nafas 

dan tekhnik Birthing Ball, didapatkan tidak ada perbedaan. Kedua intervensi ini sama-sama 
memberikan efek mengurangi nyeri kontraksi persalinan selama persalinan berlangsung. 
Hal ini merupakan hal baik dikarenakan ibu dapat melalui proses persalinan di kala I menjadi 
lebih mudah karena nyeri kontraksi persalinan dapat di kendalikan. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, maka peneliti berpendapat bahwa ibu bersalin yang 
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mendapatkan asuhan kebidanan komplementer berupa tekhnik nafas dan birthing ball, 
sama-sama membantu ibu dalam mengurangi nyeri kontrkasi persalinan. Terbukti dari nilai 
skala yang tertera pada tabel. Kedua tekhnik ini tak hanya meredakan nyeri kontraksi 
persalinan, namun juga membantu proses persalinan yang lancar dan lebih cepat dari pada 
umumnya. 
Pembahasan  
Pengaruh Tekhnik Nafas terhadap nyeri kontraksi persalinan pada Ny. E di RSUD 
Pasar Minggu 

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan dapat dilihat bahwa ibu bersalin 
yang mendapatkan interensi tekhnik nafas untuk mengurangi nyeri kontrkasi persalinan 
pada mulanya sebelum di berikan intervensi ini, skala yang ibu raskan nyeri kontrkasi di 
angka 8. Akan tetapi setelah di berikan arahan, bimbingan, dan pendampingan, skala tersebut 
menurun menjadi 4. Yang artinya Teknik nafas membantu ibu untuk mengurangi nyeri 
kontraksi persalinan. 
Hasil ini sama dengan penelitian sebelumnya dimana rata-tara nyeri persalinan sebelum 
dilakukan terapi relaksasi (nafas dalam) adalah 6.7 turun sebesar 2,4 menjadi 4.3. hasil uji 
statistic p-value < 0,005 yang berarti ada pengaruh terapi relaksasi nafas dalam mengurangi 
nyeri persalinan. 

Menurut Nurul Hikmah, 2019 pada jurnalnya didapatkan hasil penelitian dari metode 
relaksasi pernafasan terhadap pengurangan rasa nyeri persalinan kala I fase aktif yang 
dilakukan di Rumah Sakit Awet Muda Narmada. Penelitain sebanyak 22 oran ibu hamil 
inpartu yang sesuai kriteria menjadi responden dilakukan selama 20 menit kemudian pada 
pengukuran nyeri dilakukan pada menit ke 10, menit pertama setelah kontraksi. Setelah itu 
meminta pasien untuk menunjuk skala nyeri, kemudian latihan relaksasi pernafasan pada 
kontraksi kedua dan ketiga hingga 10 menit kedua dan seterusnya. Sehingga hasil 
perhitungan beda skala nyeri di dapatkan perbedaan nilai rata-rata intensitas nyeri pada 
responden sebelum dan setelah intervensi dengan metode relaksasi pernafasan yaitu 1,500 
dengan dstandart deviasi 0,598 dari uji statistik T dependen dapat nilai p<0,000 sehingga 
dapat dinyatakan bahwa metode relaksasi pernafasan efektif secara signifikan terhadap 
pengurangan untensitas nyeri pada persalinan kala I fase aktif. 

Berdasarkan hasil penelitian, peneliti berasumsi bahwa tingkat nyeri kontrkasi 
persalinan dapat di tanganni dengan baik yaitu dengan cara non farmakologi atau asuhan 
kebidanan komplementer seperti tekhnik nafas. Tekhnik nafas sangat berarti juga untuk 
suplai oksigen ke dalam rahim sehingga rahim dapat berkontraksi dengan baik. Ibu bersalin 
menikmati proses persalinan dengan hal yang positif dan persalinannya pun berlangsung 
dengan lancar. Hal ini dapat dilihat dnegan penurunan skala nyeri kontraksi persalinan yang 
ibu bersalin rasakan dari angka 8 menurun menjadi 4. Sehingga antra teori dan di lapangan 
tidak ada kesenjangan dan metode ini bisa diterapkan dengan mudah pada ibu bersalin 
Pengaruh Tekhnik Birthing Ball terhadap nyeri kontraksi persalinan pada Ny. S di 
RSUD Pasar Minggu 

Berdasarkan hasil Analisa data yang telah dilakukan dapat dilihat bahwa pada ibu 
bersalin yang mendapatkan intervensi asuhan kebidanan komplementer berupa tekhnik 
birthing ball, terjadi penurunan nyeri kontraksi persalinan secara bertahap. Dengan skala di 
awal menunjukkan angka 8 bertahap turun menjadi 4 dan bertahan di skala ini hingga 
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mendapatkan tanda kala II.  
Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Dini Farhani pada tahun 2024 dengan hasil rata-

rata skor nyeri sebelum diberikan intervensi bithing ball yaitu 7.09 dengan standar deviasi 
1.197. setelah diberikan intervensi selama 30 menit rata-rata skor nyeri menurun menjadi 
5.63 dengan standar deviasi 1.114 selisih rata-rata sebelum dan setelah diberikan intervensi 
adalah 1.46 dan selisih standar deviasi sebelum dan setelah di berikan intervensi adalah 
0.0083 denan p-calue =0.000 <0.05 yang artinya H0 ditolak atau terdapat pengaruh dari 
birthing ball terhadap nyeri persalinan di PMB Wilayah Bandung Raya. 

Hal yang sama dilakukan oleh Deby tahun 2024 dimana penelitian dilakukan ada 
kelompok yang di berikan tekhnik birthing ball dan kelompok kontrol atau tidak di berikan 
intervensi. Desain penelitian adalah quasy eksperiment one group with control group. 
Responden akan diukur skala nyeri persalinan kala I fase aktif sebelum dan sesudah 
intervensi tekhnik birthing ball. Perbedaan skala nyeri kelompok intervensi dan kelompok 
kontrol yaitu rata-rata nyeri pada kelompok intervensi sebesar 3.53 dan rata-rata nyeri 
kontrkasi pada kelompok kontrol 5.52, artinya ada penurunan tingkat nyeri persalinan 
sebesar 2.00. nilai signifikan didapati p:0.001 < 0.05 artinya ada perbedaan skala nyeri 
persalinan kala I pada kelompok yang di berikan intervensi birthing ball dan tidak 
mendapatkan intervensi. 

Berdasarkan hasil anailisis data yang telah dilakukan, diketahui terdapat skala nyeri 
kontraksi persalinan tertinggi ketika sebelum mendaptkan intervensi dan berangsur 
menurun dan menetap di skala 4 hingga kala II terjadi. Ibu merasa Nyman duduk diatas bola 
yang mengurangi rasa intensitas nyeri terutama pada pinggangnya. Bola yang digunkan ibu 
bersalin kala I dengan tujuan agar ibu merasa nyaman duduk diatas bola dan mengayunkan 
panggul. Hal ini bermanfaat mengurangi nyeri dan menciptakan rasa nyaman serta 
membantu dalam kemajuan persalinan (21). artinya peneliti sejalan sengan terori dan 
penelitian sebelumnya, sehingga tidak ada kensenjangan diantaranya.  
Perbandingan tekhnik nafas dan birthing ball terhadap nyeri kontraksi persalinan 

Penelitian ini untuk menganalisis pengaruh tekhnik pernafasan dan penggunaan 
birthing ball terhadap intensitas nyeri kontraksi persalinan. Tekhnik nafas, sebagai 
intervensi non-farmakologis, terbukti mengurangi nyeri kontraksi persalinan. Hal ini 
disebabkan oleh kemampuan tekhnik nafas dalam meningkatkan relaksasi otot-otot uterus 
dan mengurangi produksi hormon stres, sehingga kontraksi menjadi lebih efisien. 

Sementara tekhnik birthing ball juga terbukti mengurangi nyeri kontraksi persalina 
yang dirasakan ibu selama kontraksi serta membuat ibu lebih nyaman dalam menangani 
ketidaknyamannya di daerah panggul. Mekanisme ini melibatkan perubahan posisi panggul 
pada penggunaan birthing ball, sehingga mengurangi tekanan pada syaraf-syaraf yang 
berperan dalam persalinan. Dengan tehnik birthing ball juga memungkinkan ibu untuk 
bergerak lebih bebas dan menemukan posisi yang nyaman selama persalinan, 
mengekspresikan dirinya saat kontaksi datang, yang dimana meredakan nyeri kontraksi 
persalinan. 

Seperti penelitian yang sebelumnya di dapatkan, Rata-rata nyeri persalinan sebelum 
dilakukan terapi nafas adalah skala 7-6 dan turun hingga skala 4-3 setelah diberikan terapi. 
Hasil uji statistic p value < 0.005 yang berarti ada pengaruh terapi nafas dalam mengurangi 
nyeri persalinan. 
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Sebagian besar responden pada kelompok intervensi tekhnik birthing ball mengalami 
nyeri ringan sebesar 71.41%. nilai signifikan didapati p: 0.001< 0.05 artinya ada perbedaa 
skala nyeri perslainan kala 1 pada kelompok yang menggunakan birthing ball denga yang 
tidak diberikan intervensi birthing ball. 
 
KESIMPULAN 
1. Terdapat penurunan skala nyeri kontraksi persalinan pada ibu bersalin sebelum dan 

sesudah di berikan tekhnik nafas dilakukan pengukuran setiap 30 menit. 
2. Terdapat penurunan skala nyeri kontraksi persalinan pada ibu bersalin sebelum dan 

sesudah di berikan birthing ball dilakukan pengukuran setiap 1 jam. 
3. Tidak ada perbedaan dari perbandingan kedua intervensi ini (Tekhnik Nafas dan 

Tekhnik Birthing Ball), sama-sama memberikan efek mengurangi nyeri kontraksi 
persalinan selama persalinan berlangsung. Hal ini merupakan hal baik dikarenakan ibu 
dapat melalui proses persalinan di kala I menjadi lebih mudah karena nyeri kontraksi 
persalinan dapat di kendalikan. 

 
Saran  
1. Toritis 

Menjawab hasil teori yang ada dengan penelitian yang telah dilakukan. Dimana 
intervensi kebidanan komplementer yaitu tidak ada perbedaan antara pemberian 
tekhnik nafas dan tekhnik Birthing Ball. Sehingga peneliti dapat menyarankan hal ini 
dapat di aplikasikan kepada ibu yang hendak bersalin. 

2. Praktis 
• Ibu Hamil 

Mengadakan kelas ibu hamil agar ibu hamil termotivasi untuk mempersiapkan 
persalinan selama hamil. Mulai dari persiapan fisik dan mental, agar terhindar dari 
komplikasi berkelanjutan, stres, trauma serta tingginya keberhasilan persalinan 
pervaginam dan minimal intervensi. 
• Tempat Penelitian 

Diharapkan tempat peneliti agar memberikan fasilitas bagi bidan untuk memberikan 
pelatihan serta memberikan kebijakan yang sesuai dalam pengaplikasian tekhnik nafas 
dan Birthing Ball dalam persalinan. 
• Instansi Pendidikan 

Perlu juga dilakukan penelitian lebih lanjut mengenai berbagai macam tekhnik 
pernafasan apa saja yang lebih efektif untuk mengurangi nyeri kontraksi persalinan. 
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