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STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

TEKNIK RELAKSASI HYPNOBIRTHING 

DALAM PERSALINAN 

 

Pengertian 

Hypnobirthing merupakan metode relaksasi yang 

mendasar pada keyakinan bahwa ibu hamil bisa 

mengalami persalinan melalui insting dan memberikan 

sugesti bahwa melahirkan itu nikmat. 

Tujuan 

Mempersiapkan proses kelahiran normal yang lancar, 

nyaman dengan rasa sakit yang minimum, karena 

mampu memicu hormon enforphin yang merupakan 

hormon penghilang rasa sakit alami tubuh. 

Persiapan alat dan 

bahan 

Ruangan bersih tenang dan cukup ventilasi, Musik yang 

menenangkan memiliki nada atau irama yang berulang-

ulang, serta lembut untuk mendapatkan respon tubuh 

terbaik, dan pendulum. 

 

Prosedur pelaksanaan 

A. Sikap dan Perilaku 

1. Memberi salam dan memperkenalkan diri 

2. Menjelaskan maksud dan tujuan 

3. Menjelaskan  prosedur tindakan 

4. Mengawali kegiatan sesuai prosedur 

 

B. Isi/content 

1. Pilihlah kata-kata instruksi positif. Sugesti positif 

lebih diterima oleh pikiran bawah sadar. 

2. Ulangi sugesti secara teratur untuk 

memaksimalkan efeknya dan hindari kata-kata 

klise 

3. Buatlah sugesti sesuai kebutuhan anda agar 

berhubungan langsung dengan tujuan anda. 

4. Gunakan pendekatan terperinci dan logis dalam 

membuat sugesti, jika tujuan anda dapat diukur, 

berikan tambahan yang tepat. 

5. Pastikan bahwa semua sugesti jelas, sederhana, 

mudah dimengerti, spesifik dan jika 

memungkinkan, dalam bentuk waktu sekarang. 

Contoh: “Setiap hari tubuh dan pikiran saya 

bekerja…” 

6. Gunakan penggambaran dan tambahkan kata-kata 

yang menggambarkan emosi, seperti bersemangat, 

bersinar, gemetar, luar biasa, hebat. 



 
 

7. Harus berkesan meyakinkan. 

 

Evaluasi 

Dilakukan pada hari keduadan saat persalinan 

Evaluasi hari kedua : Menerapkan teknik relaksasi 

hypnobirthing, kecemasan ibu berkurang, ibu 

bahagia menjelang persalinannya. 

Evaluasi saat persalinan:Ibu menjadi lebih tenang, 

bahagia, dan nyaman dalam proses 

persalinannya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

  



 
 

 

 



 
 

 
  



 

Catatan Perkembangan Masa Kehamilan Ny.N Berdasarkan Data Yang Sudah Dilaksanakan 

 

 

Tanggal 

ANC 
UK Anamnesa TTV BB 

Pemeriksaan 

Fisik 
TFU/Leopold 

Suplemen

/therapy 
Penyuluhan Keterangan 

06-04-21 37 

minggu  

Ibu merasa 

ingin BAK 

dan merasa 

cemas akan 

persalinannya. 

TD : 

137/79 

N : 80 

P : 20 

S :36,7 

70,5 

kg 

Normal, 

tidak ada 

masalah. 

 

33 

cm/Preskep, 

puki, sudah 

masuk PAP 

Fe, Asam 

Folat 

-Istirahat cukup 

-Konsumsi makanan 

bergizi dana cukup 

-Pengelolaan stes 

-Mengedukasi teknik 

relaksasi hypnobirthing 

untung mengatasi 

kecemasan ibu. 

BB 

sebelum 

hamil : 59 

kg 

08-04-21 37 

minggu 

2 hari 

Kondisi sudah 

lebih baik dari 

sebelumnya, 

kecemasan 

sudah sedikit 

berkurang 

karena ibu 

mengsugesti 

diri dengan 

affirmasi 

positif 

TD : 

110/70 

N : 8 

P : 22 

S : 37,0 

71 kg Kondisi 

umum ibu 

baik. 

33 

cm/Preskep, 

puki, sudah 

masuk PAP 

Fe, Asam 

Folat 

-Tetap menjaga pola 

konsumsi dan pola 

istirahat 

-Penatalaksanaan 

menerapkan teknik 

relaksasi hypnobirthing 

yang sudah diedukasi 

-Tanda dan persiapan 

persalinan 

 

 

Catatan Perkembangan Kecemasan Ibu saat Persalinan 

Inpartu Ibu merasa lebih nyaman, tenang, dan bahagia menjalani proses 

persalinan. Ibu dapat mengontrol rasa sakit peprsalinannya. 
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