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Abstract  
Anxiety and depression during pregnancy are common issues with a relatively high prevalence, ranging from 
12.5% to 42%. In fact, these disorders were projected to become the second leading cause of disease burden 
by the year 2020. The Aim to empower pregnant women through hypnopregnancy so they can achieve health 
in body, mind, and soul by combining physical and psychological therapies. Deep relaxation, 
concentration/focus, and hypnosis are beneficial for resting the conscious mind and embedding positive 
“understanding” into the subconscious mind. As a result, daily actions become more influenced by the 
subconscious, helping individuals become calmer, more centered, and less stressed. The study involved 
training pregnant women in hypnopregnancy techniques to reduce anxiety and improve both mental and 
physical well-being. Anxiety levels were measured before and after the hypnopregnancy intervention using 
the State-Trait Anxiety Inventory (STAI). This instrument includes 20 items assessing anxiety indicators in 
pregnant women, with a maximum score of 80. STAI scores below 40 indicate low anxiety, while scores above 
40 indicate high anxiety. After conducting hypnopregnancy training and prenatal yoga sessions, anxiety 
levels among the pregnant women decreased. The average anxiety score before the intervention was 34.7, 
and after the hypno-yoga sessions, it dropped to 24.8. Hypnopregnancy is proven to be effective in reducing 
anxiety in pregnant women as a form of holistic care during pregnancy. It is important to educate pregnant 
women on hypnopregnancy practices to help them achieve health in mind, body, and soul. Additionally, 
hypnopregnancy can be easily applied as a daily exercise routine to support successful childbirth.  
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Abstrak  

Kecemasan dan depresi pada kehamilan merupakan masalah dengan prevalensi yang cukup tinggi yaitu 
sekitar (12,5-42%) bahkan gangguan ini akan menjadi penyebab penyakit kedua terbesar pada tahun 
2020. Pemberdayaan ibu hamil dengan hypnopregnancy, agar agar ibu hamil dapat sehat secara body, 
mind, and soul dengan cara mengkombinasikan terapi fisik dan psikologis dengan Hypnopregnancy. 
Relaksasi yang mendalam, pemusatan perhatian/fokus, dan hipnosis bermanfaat untuk 
mengistirahatkan alam sadar dan memasukkan ‘’paham’’ pada alam bawah sadar sehingga tindakan 
sehari-hari lebih banyak dipengaruhi oleh alam bawah sadar sehingga akan menjadikan jiwa seseorang 
lebih tenang, terpusat dan tidak stres. Metode yang digunakan yakni melakukan pelatihan 
hypnopregnancy kepada ibu hamil untuk mengurangi kcemasan dan mengolah tubuh dan pikiran dengan 
baik pada ibu hamil. Mengukur kecemasan sebelum dan sesudah dilakukan hypnopregnancy dengan 
instrumen ‘’STAI’’. Intrumen yang berisi tentang indikator kecemasan ibu hamil dengan 20 item 
pernyataan dengan nilai skor maksimal 80. Nilai STAI <40 kategori kecemasan rendah, >40 kecemasan 
tinggi. Hasil setelah dilakukan pelatihan tentang hypnopregnancy dan prenatal yoga pada ibu hamil, 
kecemasan ibu hamil menurun. Rata-rata kecemasan sebelum 34.7 dan sesudah hypno yoga 24.8. 
Hypnopregnancy efektif dapat menurunkan kecemasan pada ibu hamil sebagai terapi holistic care selama 
kehamilan. Pentingnya mengajarkan Hypnopregnancy pada ibu hamil supaya sehat secara mind, body, 
and soul. Dan Hypnopregnancy mudah diaplikasikan sebagai excercise ibu hamil setiap hari untuk 
mencapai keberhasilan persalinan 
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A. PENDAHULUAN  
Kehamilan adalah suatu proses yang berlangsung secara terus-menerus sejak 

terjadinya pembuahan hingga menjelang persalinan. Bagi wanita yang sedang hamil 
untuk pertama kalinya (primigravida), pengalaman ini menjadi sesuatu yang baru dalam 
hidupnya. Kondisi ini dapat menimbulkan perubahan signifikan, baik secara fisik maupun 
psikologis. Sepanjang masa kehamilan, wanita akan mengalami berbagai perubahan 
fisiologis dan psikologis. Ini adalah tahap yang berkembang secara bertahap dan dapat 
mengganggu keseimbangan biopsikososial, sehingga memerlukan adaptasi terhadap 
peran baru sebagai seorang ibu (Putri & Diniyah, 2025). 

Kecemasan dan depresi selama masa kehamilan merupakan isu kesehatan yang 
cukup umum, dengan angka kejadian berkisar antara 12,5% hingga 42%. Bahkan, 
gangguan ini diprediksi menjadi penyebab penyakit terbesar kedua pada tahun 2020. 
Menurut data dari World Health Organization (WHO), sekitar 10% wanita hamil dan 13% 
ibu yang baru melahirkan di seluruh dunia mengalami gangguan mental berupa depresi 
akibat trauma (Nerlita, 2022). Ibu yang mengalami kecemasan dan stres, sinyalnya 
berjalan melalui Hipotalamo-Pituitary-Adrenal (HPA) yang dapat menyebabkan lepasnya 
hormon stres antara lain Adreno Cortico Tropin Hormone (ACTH), kortisol dan 
katekolamin. Lepasnya hormon-hormon stres tersebut mengakibatkan terjadinya 
vasokonstriksi sistemik, termasuk diantaranya konstriksi vasa utero plasenta yang 
menyebabkan gangguan aliran darah di dalam rahim, sehingga transportasi oksigen ke 
dalam miometrium terganggu dan mengakibatkan lemahnya kontraksi otot rahim. 
Kejadian tersebut menyebabkan makin lamanya proses persalinan (partus lama) 
sehingga janin dapat mengalami kegawatan (fetal distres) (More et al., 2021). Kecemasan 
akan dirasakan berbeda selama kehamilan dan kecemasan trimester ketiga lebih tinggi 
dibanding trimester sebelumnya (Maharani & Hayati 2020).  

Terutama bagi seorang ibu primigravida yang pertama kali menghadapi 
kehamilan, ketika menghadapi proses persalinan cenderung mengalami kecemasan, hal 
ini dikarenakan proses persalinan adalah sesuatu hal baru yang akan dialaminya. Selama 
ini upaya yang dilakukan untuk menjaga kesehatan ibu hamil hanya berfokus terkait 
kesehatan fisik, dan mengesampingkan terkait psikologis ibu hamil. Dan faktanya 
berdasarkan data yang ditemukan justru kejadian ibu hamil yang mengalami kecemasan 
yang berlanjut menjadi post partum blues bahkan depresi post partum justru meningkat. 
Dan hal ini berdampak bukan hanya terkait ibu dan janin selama kehamilan namun bisa 
sampai pasca persalinan. Berdasarkan data tersebut, melalui program pengabdian 
masyarakat ini tim pengabdi melatih ibu hamil terkait hypnopregnancy, dengan 
mengajarkan rileksasi  dalam kondisi alfa harapannya dapat lebih mudah memasukkan 
afirmasi positif untuk mereprogramming semua sugesti dan afirmasi negatif terkait 
kehamilan dan persalinan. 
 
B. METODE  

Kegiatan pengabdian masyarakat ini, sasarannya adalah ibu hamil yang 
melakukan pemeriksaan di puskesmas Matesih Karanganyar yang dibuktikan dengan 
mengisi lembar informed concent sebelumnya. Kegiatan pengabdian masyarakat ini 
dilaksanakan pada tanggal 23 Mei 2025 pukul 08.00-16.00 WIB. Pelaksanaan program 
pengabdian masyarakat terdiri atas beberapa tahapan, antara lain adalah sebagai 
berikut; 
1. Kegiatan pengabdian masyarakat dimulai dengan mengisi lembar kecemasan yang 

dialami oleh ibu hamil. 
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2. Penyuluhan tentang perubahan psikologis pada ibu hamil, persiapan persalinan 
dan dampak kecemasan terhadap ibu dan bayi baik saat kehamilan, persalinan, 
maupun nifas 

3. Edukasi tentang hypnopregnancy dan prenatal yoga untuk kehamilan dan sebagai 
asuhan holistic care  

4. Pemutaran video tentang hypnopregnancy dan prenatal yoga  
5. Demonstrasi dan redemonstrasi kepada seluruh ibu hamil tentang gerakan yoga 

dan hypnosis dalam kehamilan  
6. Setelah melakukan hypnopregnancy, sebagai evaluasi 15 menit kemudian seluruh 

ibu hamil diukur ulang kecemasannya 
 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN  
Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan di Puskesmas Matesih 

Karanganyar, memberikan hasil sebagai berikut : 
 

Tabel 1. Nilai kecemasan ibu hamil Pre dan Post Dilakukan Hypnopregnancy  

No Nama  Usia 
kehamilan 

(Week) 

Nilai kecemasan  
(Pre) 

Nilai 
Kecemasan 

(Post) 
1 Ny I  25 40 28 
2 Ny A  28 36 30 
3 Ny D  30 36 26 
4 Ny Dw  32 34 24 
5 Ny S  30 38 22 
6 Ny At  34 32 24 
7 Ny Dn  36 40 26 
8 Ny Ad  26 34 22 
9 Ny Fd  37 32 24 

10 Ny N  32 30 26 
11 Ny Ln  33 36 24 

 
Hasil dan pembahasan berisi uraian hasil disertai pembahasan rinci dari kegiatan 

yang dilaksanakan. Hasil pengabdian terdiri dari hasil secara kuantitatif maupun 
kualitatif. Jika ada tabel/bagan/gambar berisi paparan hasil yang sudah bermakna dan 
mudah dipahami maknanya secara cepat. Tabel/bagan/gambar tidak berisi data mentah 
yang masih dapat atau harus diolah Berdasarkan tabel 1 terlihat jelas bahwa terdapat 
penurunan kecemasan setelah dilakukan hypnopregnancy dan prenatal yoga, dengan 
rata-rata kecemasan sebelum sebesar 34.7 dan sesudah hypnopregnancy sebesar 24.8.  
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                                (a)                              (b) 

 

 
                                     (c)                                                                                  (d) 

Gambar . pelaksanaan pengabmas (a) proses yoga (b) proses optimalisasi posisi janin (c) penguatan 
otot (d) rileksasi dan hypnobirthing 

Yoga selama kehamilan merupakan salah satu jenis modifikasi dari hatha yoga yang 
disesuaikan dengan kondisi ibu hamil. Tujuan prenatal yoga adalah untuk mengurangi 
keluhan-keluhan ibu selama kehamilan serta mempersiapkan ibu hamil secara fisik, 
mental, dan spiritual untuk proses persalinan (Lin et al., 2022)(Nerlita, 2022). Yoga 
merupakan perpaduan dari latihan fisik yang sangat bermanfaat dalam peregangan dan 
membentuk postur tubuh atau biasa disebut “Asana” serta adanya latihan pernapasan 
atau “pranayama” yang diketahui sangat berguna dalam mengatasi mengatasi depresi 
dan gejalanya. Prenatal yoga memberikan dampak positif bagi ibu hamil diantaranya 
adalah membantu memelihara kesehatan dengan meredakan tingkat stres; menciptakan 
kebiasaan kesehatan yang baik; menambah tingkat energi dan kesehatan jiwa, 
mental/emosional; memperbaiki kualitas tidur, dan keseimbangan; mengurangi sakit 
atau nyeri punggung bawah dan nyeri leher, dan mungkin nyeri akibat sakit kepala tipe  
tegang dan osteoartritis lutut (WIDIYARTI et al., 2024)(Herdiani & Mutiara, 
2023)(DUMAN et al., 2022). 
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 Kehamilan merupakan periode yang rentan terhadap munculnya kecemasan dan 
gangguan suasana hati, bahkan beberapa wanita mengalami episode depresi 
pertamanya selama masa ini. Selain itu, ibu hamil yang sebelumnya mengalami 
kecemasan atau bahkan depresi memiliki risiko tinggi untuk mengalami kekambuhan. 
Sehingga, sangat dibutuhkan metode rileksasi dan afirmasi positif supaya ibu hamil 
dapar rileks dan melakukan reprogramming terkait sugesti negatif yang dimiliki oleh ibu 
hamil. Hypnobirthing merupakan salah satu teknik otohipnosis (self hypnosis) dalam 
menghadapi dan menjalani kehamilan dan persiapan persalinan sehingga ibu hamil 
dapat menjalani kehamilan dan persalinan dengan cara yang alami, lancar dan 
menyenangkan karena dapat meminimalisir rasa nyeri. Hypnobirthing membuat ibu 
menjadi tenang, rileks, dan memegang kendali saat mereka membahas berbagai pilihan 
yang ada, mengevaluasi situasinya, dan mengambil keputusan mengenai persalinan. 
Suasana yang tenang dapat membuat pemulihan ibu menjadi lebih cepat dan 
mengurangi adanya komplikasi (Zahara, 2022) (Zhu et al., 2021)(Franciska et al., 
2021)(Domínguez-Solís et al., 2021). 

Yoga dan hypnobirthing bukan sekedar aktivitas fisik yang melibatkan 
pergerakan atau kelenturan tubuh, melainkan merupakan sebuah filosofi hidup. Melalui 
yoga, pikiran kita yang dipenuhi keinginan, kekhawatiran, ketakutan, dan kebingungan 
dapat beristirahat sejenak. Yoga membantu individu untuk terhubung dengan diri 
sejatinya, sehingga lebih memahami siapa dirinya dan apa makna dari keberadaannya. 
Bagi ibu hamil, latihan yoga dapat memberikan efek relaksasi yang membantu menjalani 
hari-hari dengan lebih tenang dan mengurangi rasa takut menghadapi proses persalinan. 
Yoga prenatal penting karena menjelang persalinan, ibu sering mengalami kecemasan 
dan kepanikan. Dalam praktiknya, yoga prenatal mencakup lima elemen utama, yaitu 
gerakan fisik (asana), latihan pernapasan (pranayama), penggunaan posisi tangan 
(mudra), meditasi, dan relaksasi mendalam. Kelima unsur ini memberikan manfaat 
selama kehamilan, mendukung proses persalinan secara alami, serta berkontribusi 
terhadap kelahiran bayi yang sehat. Komponen relaksasi dan meditasi dalam yoga 
diketahui berperan penting dalam menurunkan tingkat kecemasan. Selain itu, yoga 
selama kehamilan dapat membantu ibu lebih fokus pada proses melahirkan, 
mempersiapkan diri dalam menghadapi nyeri, serta mengubah stres dan kecemasan 
menjadi energi positif (Sulistiyaningsih & Rofika, 2020) (Bingan, 2019)(Puspitasari & 
Rosalina, 2023). Kombinasi yoga dan hypno adalah menggabungkan antara latihan fisik, 
latihan pernapasan disertai dengan pemberian sugesti-sugesti positif kepada ibu 
menjadikan ibu lebih rileks, nyaman dalam menghadapi kehamilannya. 

D. KESIMPULAN  
Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dapat ditarik kesimpulan 

bahwa pemberian penyuluhan serta praktik mengenai yoga hypno pada ibu hamil di desa 
Dawung salah satu wilayah kerja Puskesmas Matesih, Karanganyar berhasil. Hal ini dapat 
dilihat dari setelah dilakukannya yoga hypno ibu hamil menjadi lebih rileks dan nyaman 
akan kehamilannya serta rata-rata kecemasan ibu menurun (34,7 menjadi 24.8). 
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