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BAB I

PENDAHULUAN

Latar Belakang

Indonesia adalah negara yang memiliki penduduk sebanyak 270.054.853 

jiwa pada tahun 2018. Angka Kematian Ibu (AKI) dan Angka Kematian Bayi 

(AKB) adalah indikator dalam menentukan derajat kesehatan di Indonesia, 

salah satunya di Provinsi Bali. Angka Kematian Ibu (AKI) adalah kematian ibu 

pada masa kehamilan, persalinan dan masa nifas oleh faktor obstetrik maupun 

nonobstetrik yang dinyatakan dalam 100.000 kelahiran hidup (KH) , sedangkan 

Angka Kematian Bayi (AKB) adalah jumlah kematian bayi usia 0-11 bulan 

yang dinyatakan dalam 1.000 kelahiran hidup (KH) (Kemenkes, 2016).

Jumlah kematian ibu di Indonesia yang dihimpun dari catatan program 

Kesehatan keluarga di kementrian Kesehatan meningkat setiap tahun. Tahun 

2021 menunjukan angka 7.389 kematian. Berdasarkan penyebab sebagian 

besar kematian ibu tahun 2021 terkait covid -19 sebanyak 2.982, perdarahan 

1.330, dan hipertensi dalam kehamilan sebanyak 1.077 kasus, Sedangkan 

kematian balita tahun 2021 27.566 kasus terdiri dari berat badan lahir rendah 

34,5%, asfiksia 27,8% (Kemenkes RI 2022).  Angka kematian ibu di Bali tahun 

2021 merupakan angka tertinggi yaitu 189,65 per 100.000 KH,  Angka 

kematian neonatal di Bali tahun 2021 sebesar 4,3 per 1000 kelahiran hidup dan 

angka kematian bayi 5.8 per 1000 kelahiran hidup (Dinkes Bali 2022). Angka 

kematian ibu di Kabupaten Bangli tahun 2021 adalah 147 per 100.000 KH. 

Angka kematian neonatal di kabupaten Bangli tahun 2021 sebanyak 33 kasus 

wa pada tahun 2018. Angka Kemaatitiiananaanaaaa  Ibu (AKI) dan Angka Kematian B

AKB) adalah indikator dalammamamammmamammmmm mmmmmmmmmenentukakaakakaaakaakaakakakaaannn nnnnnnnnnnnnnnn deddddd rajat kesehatan di Indone

alah satunya di Provivinsnsnsnsnsnsnsnssiiiiiiii ii BBBBaBBBBBB li. AnAnAnAnAnAngkgkgkgkgkg a a aa aa KeKeKeKeKemamamamamamatititititianaaaa  Ibuuuuuu ((((((((((AKAKAKAKAKAKAKA I)I  adalah kematian

ada masa kekehhahahahahaahamimmmimmimimm lan,n,n,n,nn pppppeeeersrsrssrsrsrrsr alalalalalalallinininininnnaanaannnn dddddddddananannana mmmmmmasasasasssaaaa aa nininiiin fafafafafasssss ololololololehehehehehh fffffffakaaa toooooorrrrrrr r oboboboboboboobststetrik mau

onoobsbsbsbsbsbsbssteteteteteteeeettttrtrtrtrtrt ik yannnnnnnnggggggggg didididididdd nynynynynynyyattatatattattttakakakkakakakakakkakakakkka aaanaa dallalalalalamamamamamama  1000000.00.0.000. 0000000000000 kkkkkkelahahahhhahahhahhhhiriririiriririiiii anaannnnanaana hhhhhhhididiidididddi upupuppupupuppu ((((KH))) , sesesesesesesesss dadadddd ngn

nngkgkgkkgkkgkgkkgkkkg a Kematititititiananananana BBBBBaaayyyaayyaayyayii (A(A(A(A((A(A(AKBKK ) addddddalalalalalalallahahahahahah jjjjjjjumumumumumummlah kemamamamamamatiananannnnannannnnn bbbbbbbbayayaayayayyii iii usia 0-111111111111 bbu

angg ddddddddininiiniiniii yatakan ddaaaaddaddaaalalalalalalam m m mmmm 1111.11 000000000000000 0000 kekekekekek lalalalal hihihihihihiirarararan nn nn hihihihhih dudududududup p p ppp (K(K(K(K(K(K(KHHH)HHH (((((((KeKeKeKeKKeKK mmmmeeemmmmemmmeem nkes, 201666)6)6)6)66)6)66)).

JuJuuuuuuummmmlmmmmm ah kemmmmmaaatatatatataataaaa iaiaiaiaaian nn nn ibiiii u didiidididi IIIIIInndnnnnn onononnnonneeesesesiaiaiaiaiaia yyyyyyannnnnng g g g g gg diddddd himppmpmpmpmpmpunununununnun dddddddddaaraaa i catataaaaaaaaan nnnnnn pprogr

esehataan n n nnn kekk luargaaaaaa dddddddi kekekekekekek mememememementntnntnnttriririiririanananananan KKKKKKKKessessehehehehehehhatatatatattanaananananan mmmmmmenenenenenenninininininingkkkkkkkkaaatataaaaatatttat setiap tatataaaatatahhhuhuhhh n. Ta

021 mennunununnunnununnnunnjujjjjjj kan angkgkgkkgkkgkkgkgkgkkgggkkgka aaaaa 7.777777 38383838383838999999 kekekekekkeematianananananan.. . BeBeBeBeBeBBeB rdrdrdrdrdrddasasasasasasssssaaaraaararararkkakkkkk n penyyyyyeebebebebebebebaab sebag

esar kematitiananannannanann ibu tttttahahahahahahhahunununununn 222222202022222020202021111111 teteteteteteteeteteteteteerkkkkkkkrkrkrkrkrrkk iaiiiiaaaiaiaittttttttt cocococococoooviviviviviivivivvivivivividdddddddddd dd -11119191919191911 sssssebebebebebebbanaaaa yak 2.....989989999 2, perdara

330, dan hipippppppeeerereeeererertensi dalammmmmm kekekekekkeehahahahahaaamimiimimiilaaann nnn seseseseebababababbaanynnnnn ak 1.077 kkkkkkkkkkaaasasaaa us, Sedang
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atau 9,7 per 1.000 KH penyebabnya adalah  kematian neonatal  pada tahun 

2021 terbanyak karena BBLR (Dinkes Bangli, 2022).

Bidan merupan tenaga professional yang berperan dalam mendukung 

penurunan angka kematian ibu dan angka kematian Bayi. Bidan dalam 

melanjutkan program pemerintah berkaitan dengan usaha meningkatkan 

Kesehatan Ibu dan Anak, selain melakukan deteksi dini, bidan juga memiliki 

tugas untuk memberikan pelayanan kebidanan yang berkesinambungan 

(Continuity of Care) mulai dari antenatal care,intranatal care, bayi baru lahir 

dan neonatal, postnatal care, sampai keluarga berencana, sebagaimana yang 

tercantum dalam uu no .4 tahun 2023 tentang kebidanan pasal 46(1) yang 

menyatakan bahwa Bidan bertugas memberikan  sehatan ibu, pelayanan 

kesehatan anak, pelayanan reproduksi perempuan dan keluarga berencana, 

pelaksanaan tugas berdasarkan pelimpahan wewenang dan/atau pelakasanaan 

tugas dalam keadaan keterbatasan tertentu.

Penentukan kasus yang peneliti lakukan kepada ibu “KA” sebelumnya 

dilakukan penelaian dengan skore Poedji Rochjati . Ny.”KA” usia 23 tahun 

primigravida dengan umur kehamilan 38 minggu 4 hari. Setelah dilakukan 

sekrining  menggunakan KSPR didapatkan Ny ”KA” memiki skor 2 sehingga 

termasuk kehamilan resiko rendah (KRR), sehingga memenuhi syarat untuk di 

berikan asuhan COC dari trimester III sampai 42 hari masa nifas.

Penulis memilih Ny”KA” karena kehamilan ibu yang fisiologis dan ibu 

kooperatif dalam pemeriksaan. Informed consent telah diberikan dan Ibu 

melanjutkan program pemerintah bbererkaitan dengan usaha meningkat

esehatan Ibu dan Anak, selalaininnnnnn mmmmmmmmmmmmelakukkkkkkananananannananannn dddddeteteksi dini, bidan juga memi

ugas untuk membererikikkikikkikananannananananana pelayyyyyyyanaa ananana  kebidanananannnnanannnn yyyyyyyanang berkesinambun

Continuity of f CCaCaCaCaCaCaCaaarrererererrer ))))) mumumumumumum lalalalllalaaaii iiiii dadadadadadariririiriririr  anananananana teteteteeenananannan tatatatataaal llll cacacacaacac rerererereer ,i,i,i,i,iiintntntntntn rararararar nananananaatattt l lllll cacacacacacaccaccacaarererererere, , bayi baru l

an neneoononononononnattatatatatatattaaaa al, poooopooststststssttnanananaatatatatattattallll ccacccacacacaacacacarrrrererrererrerere, sampmpmpmpmpmpppaiaiaiaiaiai kkkkkkeleleleleleleluauauuauauarga bebebebebebebebebebebbeerererererererrrrrer ncnccncnccnncn ananananannanaa a,a,a,a,aa ssssssebagaiaiaiaiaiaiiaiaiaimmaammmm nan y

rcrccccccaanannaanaanntum daalalalalalalamm mmm uuuuuuu nnnnnnoooooo ...4..  tahunnnnnn 2023 tetetetettetennntnnn ang kkkkkkkebebebebebebidididddddiddiddddananananananaaaaaa ananananannna ppppppppasaaaaa al 46(1)1)))1)))1)11 yy

menyyyyyyaatattaattatatakan bahwwwaawawwwwawwawa BBBBBBididididididii anananananan bbbbbbbererererere tutuutttutuugagagaagaaas memememememembmbmbmbmbmbberererererere ikikikikkikikkanananananan  sessss hhhahahaahhaahaahaaaaah tatttt n ibu, pppppeeleleleeleleelaaya

esehaatatatatatataannn nn anak, ppppeeepeppepeppp lalalalalalayayayayayyanan reeeeeeprprprprprprprp ododododododddukukukukukkuku sisisisiisis ppppppperererrreremememememememmpuan dddddddananananannan kkkkkkkkkkeluarga bbbebebebebebebbbbeerrenca

elaksannaaaaaaaaaaaaaaan tugas bbeebbebebebbbbb rdasasasasasasararararararkakakakakakan nnn pepepepepepep lllilill mpmpmpmpmpmpahahahahahhannnnn wwwwwwewewewewewwenenenenenenanaananananang dddadadaaadaddadddaaddaad n/atau pppppppppeleelelelellaakasan

ugas dalaam m mmmmmm kekkkk adaan kekkekekekekkkkkeeeteteteteteterbrbrbrbrbrbatatatatatatasasasasasasananananaanan tertentu.

Penentntukukukkuukkukkukan kasssssusususususus yyyyyyyannnnnananananaaangg gggg peeeeepepepepeppepepepepepepep nenenenenenennnnnnnn lililililil tititititititi llllllakakakakakakukukukukukukukkukukukkkanananananananaaannnnn kkkkkkkkkkepepepeppeppepe adadadadadda a ibu “KKKKKKKKKKA”AAA”AAAA  sebelum

lakukan penneeeeeeellalalalalllalll ian denganananannan sssssskokokokokok rererere PPPPPoeoeooeoeo djdjdjdjdji RoRoRoRoRoRRochchchchchcchjajajajajatititii . Ny.”KKKKKKKKKKA”AA”AAAA  usia 23 ta

rimigravida deengan umur kk hehamililan 3388 iminggu 44 hharii SSetelah dilaku
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beserta keluarga bersedia untuk diberiakan asuhan sehingga memudahkan 

penulis memberikan asuhan.

Berdasarkan latar belakang tersebut ,maka penulis tertarik untuk 

mengambil kasus dengan judul “Asuhan Kebidanan Berkesinambungan Pada 

Ny. “Ka” Umur 23 Tahun Yang Diberikan Asuhan  Berdasarkan Standar 

Tahun 2023”

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang diatas, rumusan masalah pada 

laporan kasus ini adalah “Apakah Ny”KA” umur 23 tahun yang diberikan 

asuhan kebidanan berkesinambungan sesuai standar dapat berlangsung secara 

fisiologis?”

C Pembatasan Masalah 

Adapun batasan masalah dari kasus ini adalah dimulai dari kehamilan 

trimester III,Ibu bersalin,bayi baru lahir,Ibu nifas dan  asuhan Kb  sampai 

dengan 42 hari masa nifas  dengan asuhan berkesinambung an berdasarkan 

standar kebidanan.

D. Tujuan Studi Kasus

1. Tujuan umum

Mengetahui hasil penerapan asuhan kebidanan pada Ibu “KA” umur 23 

tahun primigravida dari umur kehamilan 38 minggu 4 hari sampai 42 hari 

masa nifas di PMB Ni Made anggreni Ap,A.Md.keb

2. Tujuan Khusus

Tujuan khusus dalam studi kasus ini sebagai berikut :

y. Ka  Umur 23 Tahun Yang DiDibberikan Asuhan  Berdasarkan Stan

ahun 2023”

umusan Masalah

Berdasasaarararararkakakakakakakkakakak nn nnn ururururururu aiiaiaiaiaiiaianananaananan llllllatatatatatattararararrara bbbbbbelelelelellakkkakakkkanananananngggg gg didididididd atatatatataaa asasasasasa , rurururrumumuuumumuuuuuusasasasasas n nn masalah p

poraann n nn kakakakakakakakakkaak ssus s innnnniiiiiii adadadaddalalalalallaaa ahhhhhah “““““““AAAApApApApAAApAA akahahahahahahhh NNNNNNy”y”y”y”y””y”KAKKAKAKAKAKA” umumumummmmummmmmurururrurrururruruuruu 222222333333 tatatatataaahuhuhuhuhuhuhun yaaangngngngngngnggngg dddddibiberi

suuhhhhhhaanaaaaaaaa  kebidanananananananananann bbbbeererereereerrereerrrrkkekekekekkekesisisisisisisinnann mbunnnnnngggagggg n sesuuuuuuuaaaiaaa  standdddarararararara ddddddapapappapppapppaapaaaaapa atatatatttaa bbbbbberererererereerlallllll ngsunggggg ssssssseec

siolologogogogggogoggggis?”

mbattasasassassasa aaanaaa  Masalalaalalaahahahahahaaha  

AdAdAddAdddAdAddA apun baatatttatattatttaasaaaaaaaaa annnnnn mmmmmmmasasasasasassalalalalalalalahahahahahah ddddddddararararararaa iiii ii kakakakakakasusususususuuus ss ss s s ininininininiiiiiii adadadadadadadalaaaaa ahahahahahah ddddddiimmmmmimmmmimmiimmulai darrrrrriiii iiiiii kkeham

imester IIIIIIIIIIIIIIIII,IIII Ibu beersssssrsrrrrsalaaaaaa innnnnn,b,b,b,bb,bayi baaaaaarurururururu lahir,II,,I,I,I, bbbubbbb  nifasssssss daaaaannn nnnnn  asuhann nnnnn KKKKbKKK   sam

engan 42 2 hhhahahahahhhahh ri masa nininininnininiinifafafafafafaffffaf ssssss dddddddenenenenenene gagaggagagan n n n nn asuhuhuhuhuhuhhananananananann bbbbbbbbereerereerkekekekekekekesisisisisissiiinnnann mbung aaanananaanannan berdasar

andar kebiidadadaaddaadaadaad nannnn n.

juan Studi KKaaaaaaasussussssss ss
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a. Menjelaskan penerapan asuhan kebidanan dan pendokumentasian 

selama kehamilan pada Ibu“KA” di PMB Ni Md Anggreni 

b. Menjelaskan penerapan asuhan kebidanan dan pendokumentasian 

selama persalinan pada Ibu ”KA” di PMB NI Md Anggreni 

c. Menjelaskan penerapan asuhan kebidanan dan pendokumentasian 

selama nifas pada Ibu “KA” di PMB Ni Md Anggreni 

d. Menjelaskan penerapan asuhan dan pendokumentasian bayi baru lahir 

pada Ibu “KA” di PMB Ni Md Anggreni 

e. Menjelaskan penerapan asuhan dan pendokumentasian keluarga 

berencana pada Ibu “KA” di PMB Ni Md Anggreni

E. Manfaat Studi Kasus

1.      Manfaat Teoritis

a. Manfaat bagi Institusi Pendidikan

Hasil dari studi kasus ini diharapkan dapat bermanafaat dalam 

pengembangan ilmu pengetahuan dan dapat dijadikan sumber atau 

acuan bagi kelanjutnya pendidikan kebidanan yang berkaitan dengan 

asuhan kehamilan secara komplementer yaitu asuhan kehamilan, 

dengan prenatal yoga, asuhan persalinan persalinan dengan 

menerapakan metode relaksasi nafas dalam, dan masa nifas dengan 

pijar endorphin, dan perawatan  bayi baru lahir dengan pijat bayi. ..

c. Menjelaskan penerapan asuhuhan kebidanan dan pendokumentas

selama nifas pada Ibu u ““K“K“K“K“K“KKKKKKKAAAA”AAAA  di PMPMMMPMPMMPMPMMMMBBBBBBB NiN  Md Anggreni 

d. Menjelaskan pepepepeepepeneneneneneneeneneerrrarrr pan asuhhuu anaaa ddddddan pendododoodoodoookukukukukukuukkk mememmmm ntasian bayi baru l

pada IIbubububuubububu ““““““KKAKAKAKKAKAA””””” diddidididddiii PPPPPPMBMBMBMBMBMBMBM NNNNNNNiiii MdMdMdMdMdMd AAAAAAAngngngngngnggrgrgrgrgrg enenenenenennniiiii

e.. MeMeMeMeMeMeMeMeMeeMMM njelasasassasaskakakakakkakaan nn nn peppppeepepeenneneneneennnenneneneeeeerararararaarapan asasasasasasuhuhuhuhuhhu ananananananan dan ppppppppppppppeneneneneneneeeeee dododododdodookukukukkukkkukuk memememmemementasiaiaiaaiaiaiaan n nnnnnnn kekelua

berencncncncncananananna aaaa papapapaaaaaaapadddadadadddaddaddddd IIIIIIIbbbubbbb  “KAAAAAA”””” diddddd  PMBBBBBBB NNNNNNi Md AAAAAAAngggngggggggrgrggrrgrrgggggg enenenenennniiiiii

. Maannnnnnnffafafaffafffffaat Studdiiiiddidd KKKKKKKasasasasasa usuuuu

.      MMaMaMaaMaMaMaMaaaaanfaat TTTeeeTeeeTTeeeooorooo ittttisisisisiiss

a. Maanfnfnfffnfnffnffn aat bagi IIIIIInsnnssssnssnsnsnsnsnnnnn ttitititit tutututuutuusisisisisisii PPPPPPenenennenenenddiddddd dikan

HaHHaaHHaaHHHaasil dariririririr ssssstutututututuuuudididididiiddddd kkkkkkkkkkkkkassssasasasasasasasususususususuuuuuuuuu iiiiiiininininininini dddddddihihihihihihhhhhhhhaaaraaararararararra apapapapapaaaapapapapa kakakakakkkakaakaan n nnnn nn daddddd pat bermrmmmmmrmmmmaanafaat da

pengemmmmmmmmbbbbabbbbbb ngan ilmu uuuuu pepepepeepep ngngngngngetetetettee ahahahhahhahuauauaauannnn dadadadadadan nn n n dadadadadapat dijadididididiiiiiikakkakkkk n sumber a

acuan baa iigi kkk llelanjjjutnya pendidididididikkkan kkkebibibidddanan yang bberkaitan den
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b. Manfaat bagi mahasiswa selanjutnya

Hasil dari studi kasus ini diharapkan dapat bermanafaat dalam 

penunjang ilmu pengetahuan dan sumber acuan bagi mahasiswa atau 

penulis selanjutnya dalam melakukan studi kasus atau asuhan yang 

berkaitan dengan asuhan kehamilan, dengan prenatal yoga, asuhan 

persalinan persalinan dengan menerapakan metode relaksasi nafas 

dalam, dan masa nifas dengan pijar endorphin, dan perawatan  bayi baru 

lahir dengan pijat bayi.

2. Manfaat Praktis

a. Manfaat bagi ibu

Hasil studi kasus ini diharapkan dapat menambah pengetahuan ibu 

tentang proses kehamilan sampai masa nifas selain dengan asuhan yang 

sudah sesuai dengan standar namun juga asuhan secara komplementer 

seperti asuhan kehamilan dengan prenatal yoga, asuhan persalinan 

persalinan dengan menerapakan metode relaksasi nafas dalam, dan 

masa nifas dengan pijar endorphin, dan perawatan  bayi baru lahir 

dengan pijat bayi sehingga dapat berlangsung secara aman dan nyaman.

b. Bagi Keluarga

Keluarga diharapkan dapat mengetahui, memahami dan 

memfasilitasi   kebutuhan ibu dalam masa kehamilan sampai masa nifas 

hingga dapat memberikan dukungan kepada ibu dalam menghadapi 

masa tersebut.

berkaitan dengan asuhan kehahamilan, dengan prenatal yoga, asu

persalinan persalinan ddedededededengnnnnngngngnnnn an menenenenenennnennnnerrerererererapapakan metode relaksasi na

dalam, dan masasaa a a a a a nininininininiiin ffafafafafffafff s dengggganaa pppppijaraaraaa  endorphphphhhphhphhhhhininininininniii , , ,, , dadan perawatan  bayi b

lahir dedenngngngnggngngggggaaananananaana pppppijijijijijijjatatatatatat bbbbbbbayayayayayyayyi.i.i.i.i.

2. MMaMaMaMaMaMaaaanfnnnfnfnfnfnnnn aat PrPrPrPrPrrakakakakakkkkktitititttitt sssss

aaa.aaaaaaa Manfaaaaaaaaaaatttt t babababbab giigigigigi iiiiiiiiiiiiiibubububububu

Hasil sssttttstsstuduududu i ii i ii kakakakakakaasususususuuss ssss ininininniniii iiii dddidddd hahhhhhh raraapkpkpkpkpkpkpkkannnnnn dddddddapapapapapappatatatatatat memememememenannnnnn mmmmmbbmmbmbmmbmbmm ah pengetaaaaaahhuhuhuuhhuhuhhuan

teteteeteeetetet ntang proooosooosssosoo esesesesese kkkkkeheeee amilananananannann ssamamamamamamaampapapapapapaaiiiiiiii mamamammamamasasasasasaasaa nifas selelelelelellaiaiaiaiia nnn nnnnn ddeddd ngan asssuusususuussuus hhhah n y

susuuuuuudddadadaddadddd h sesuaaiaiaiaaiaiiaaiiia dddddennnnnngagagagagagagg nnn nnn ststststststanananannandadadadadadad r rr r r nanananananamummmmm n nnnn jujujujujujuj gagagagagaga aaaaasusususususuuhhahhh nnn nnn ssesesss cara koomomomomooomommpplemen

seppeeeeeeerrtrtrtrrrtrr i asuhannnnnn kkkkkkkkkkkehehehehehe amamamamamama iliilililililananananaanan dengan prprprprprprprp enenenenennenenatatatatatatalalalalaall yyyyyyyyyyyoogooo a, asuhhahaahhahahhahhh nn persali

persaalllllllinininninnniinnan dennnnnngagagagagagagg n n n nnn mememeeemeeemememmmmm neenenenenenennneennnnn rarararararaarrrarraraapapapapapapappppppp kakakakakakak nnn nnn mmmmmmmmmmmm ttetettetetetetetetete oddodododdoddododoodododeee eeeee e e rerererererrr lalallall ksasi naaaaaaaaaafafafaafafff s dalam,

masa nnnnnnifififffififffifffasaa  dengan pipippipipipip jajajajajajjar r r enenenennndododooorprprpprpphhhihh nn,n,nnn dddddddanananananna  perawatannnnnnnnn bbayi baru l

dengan ppijiiji at bbayii sehihingga ddapat bberllangsung secara aaman dan nyam
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c. Bagi Bidan 

Hasil dari studi kasus ini diharapkan dapat memberikan informasi 

bagi petugas kesehatan khususnya bidan dalam melaksanakan asuhan 

kebidanan pada ibu dalam masa kehamilan sampai masa nifas dan juga 

asuhan secara komplementer yaitu asuhan kehamilan, dengan prenatal 

yoga, asuhan persalinan persalinan dengan menerapakan metode 

relaksasi nafas dalam, dan masa nifas dengan pijar endorphin, dan 

perawatan  bayi baru lahir dengan pijat bayi

kebidanan pada ibu dalam masasa a kehamilan sampai masa nifas dan j

asuhan secara kompleemmeemememeentntntntntnntntntnnn eeere  yaituuuuu aaaaaaaaaasuusususus hah n kehamilan, dengan pren

yoga, asuhann ppppppppererererererrererersssasss linan peepepep rsrr alalalaa inan denennnnnnnnngagagagagagagagggg n nnnnn menerapakan met

relaksasassssiiiiii nnnanananannann fafafassssss daddadaddadadadaalalalalallaam,m,m,m,m,m, ddddddanananananan mmmmmmasasssssaaa aa ninininininin faffafafafaasss ss dedeedededengngngngnggananaanan ppppppijijijijijijjiijijiijjarrararaarar eendorphin, 

pepepepepepepeeep rrararararararr watan nn nn n bbbbbbayayayyayyyayiiiiii bbbabababababaaaaaaaarururururururrururururu lllllahirrrrrr ddddddddenenenenenengaaaaaaan nn nnn n pipipipipipijaj t baaabaababaababab yiyiyiyiyiyiiyiyiyiyyiyyiyyyyyyy


