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Pregnancy, especially during the third trimester, is a critical phase marked by

significant physiological and psychological changes. Prenatal anxiety is
common and, if not properly managed, may result in complications such as
prolonged labor, uterine dysfunction, and increased obstetric interventions.
This community-based intervention aimed to reduce prenatal anxiety by
implementing a diaphragm breathing exercise program for third trimester
pregnant women in Bangun Rejo Village, Deli Serdang Regency. A
participatory educational approach was adopted involving 15 pregnant
women who met the inclusion criteria. Activities included health education,
demonstration, guided practice, supervised home exercises, and evaluation.
Knowledge gains were assessed using pre- and post-tests, while anxiety levels
were measured using the Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS).
Participants’ knowledge improved significantly, with mean scores rising from
58.7 to 85.3. Likewise, anxiety levels decreased substantially: prior to the
intervention, 73% of participants experienced moderate to severe anxiety,
which declined to 7% post-intervention, while 60% reported no anxiety
symptoms. Moreover, all participants were able to perform the breathing
technique independently. This low-cost, non-pharmacological intervention
proved effective in enhancing maternal psychological readiness and is
recommended for integration into routine antenatal care programs at the
community level to support maternal mental health and reduce delivery-
related complications.
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Kehamilan trimester ketiga merupakan fase yang rentan secara emosional, di
mana ibu hamil kerap mengalami kecemasan menjelang persalinan.
Kecemasan ini dapat mengganggu proses fisiologis persalinan dan
meningkatkan risiko intervensi medis. Kegiatan pengabdian kepada
masyarakat ini bertujuan untuk mengurangi kecemasan ibu hamil menjelang
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Kata Kunci :

persalinan melalui pelatihan teknik pernapasan diafragma. Kegiatan
dilaksanakan di Desa Bangun Rejo, Kecamatan Tanjung Morawa, Kabupaten
Deli Serdang dengan melibatkan lima belas orang ibu hamil yang memenubhi
kriteria inklusi. Metode pelaksanaan terdiri dari penyuluhan, demonstrasi,
latihan praktik, latihan mandiri terpantau, dan evaluasi hasil. Penilaian
dilakukan menggunakan instrumen Kkuesioner pengetahuan dan skala
kecemasan. Teknik analisis yang digunakan adalah deskriptif-komparatif
terhadap nilai pre dan post pelatihan. Hasil kegiatan menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan dari rata-rata 58,7 menjadi 85,3 serta penurunan
signifikan tingkat kecemasan, di mana 60 persen peserta tidak lagi mengalami
kecemasan setelah pelatihan. Seluruh peserta juga mampu mempraktikkan
teknik pernapasan secara mandiri dengan baik. Kesimpulan dari kegiatan ini
adalah bahwa pelatihan pernapasan diafragma terbukti efektif, sederhana, dan
dapat diterapkan di tingkat komunitas sebagai strategi nonfarmakologis untuk
meningkatkan kesiapan ibu hamil menghadapi persalinan.

kehamilan trimester tiga;
kecemasan persalinan;
pernapasan diafragma;
kesehatan ibu;
pemberdayaan komunitas

1. PENDAHULLUAN

Kehamilan merupakan fase penting dalam kehidupan perempuan yang disertai perubahan
fisiologis dan psikologis yang signifikan. Memasuki trimester ketiga, ibu hamil umumnya mengalami
peningkatan tekanan emosional, khususnya terkait kecemasan menjelang proses persalinan.
Kecemasan ini dapat dipicu oleh berbagai faktor, seperti ketakutan terhadap nyeri persalinan, risiko
komplikasi, kekhawatiran terhadap keselamatan bayi, serta pengalaman buruk pada persalinan
sebelumnya. World Health Organization (2022) mencatat bahwa lebih dari 10% ibu hamil di dunia
mengalami gangguan mental, termasuk kecemasan dan depresi.

Di Indonesia, data Kementerian Kesehatan (2023) menunjukkan bahwa sekitar 18% ibu hamil
mengalami tingkat kecemasan sedang hingga berat menjelang persalinan. Kecemasan yang tidak
ditangani secara efektif dapat meningkatkan kadar hormon stres seperti kortisol, yang berisiko
menyebabkan kontraksi uterus tidak efektif, memperpanjang durasi persalinan, bahkan meningkatkan
risiko gangguan pertumbuhan janin intrauterin (IUGR) (Yuliyanti et al., 2023). Ibu hamil dengan
kecemasan tinggi juga lebih berisiko menjalani intervensi obstetri seperti induksi, operasi caesar, atau
penggunaan vakum (Sari & Yuliana, 2023).

Berbagai intervensi nonfarmakologis telah dikembangkan untuk mengurangi kecemasan
selama kehamilan, salah satunya adalah teknik pernapasan diafragma (diaphragmatic breathing).
Teknik ini melibatkan pengambilan napas secara perlahan dan dalam melalui diafragma, yang
merangsang sistem saraf parasimpatis, memperlambat denyut jantung, menurunkan tekanan darah,
serta menekan aktivitas hormon stres (Ramadhani & Sari, 2024). Aktivasi sistem parasimpatis
melalui stimulasi nervus vagus membantu menciptakan efek relaksasi yang signifikan, sehingga
memberikan ketenangan emosional yang dibutuhkan ibu hamil dalam menghadapi proses kelahiran
(Hasanah et al., 2023).

Keunikan dari intervensi ini terletak pada pendekatan edukatif berbasis komunitas yang
menggabungkan sesi edukasi, praktik langsung, latihan mandiri yang dipantau melalui formulir
harian, serta keterlibatan aktif kader kesehatan dan keluarga. Hal ini membedakan program dari kelas
ibu hamil konvensional yang umumnya bersifat satu arah dan tidak terstruktur dalam pemantauan
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praktik di rumah. Intervensi ini juga dirancang agar mudah diterapkan di komunitas dengan sumber
daya terbatas, tanpa memerlukan alat khusus maupun biaya tambahan.

Desa Bangun Rejo, Kecamatan Tanjung Morawa, dipilih sebagai lokasi intervensi karena
memiliki angka kehamilan tinggi, dukungan dari aparat desa dan kader kesehatan, serta keterbatasan
akses terhadap layanan psikologis untuk ibu hamil. Potensi lokal yang mendukung serta kebutuhan
intervensi psikologis menjelang persalinan menjadi dasar pelaksanaan program ini.

Tujuan dari kegiatan pengabdian ini adalah untuk meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan ibu hamil trimester Il dalam mengelola kecemasan menjelang persalinan melalui
edukasi dan pelatihan teknik pernapasan diafragma secara sistematis sebagai pendekatan
nonfarmakologis.

2. METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan edukatif dan
partisipatif berbasis komunitas, yang dirancang untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan
ibu hamil trimester 111 dalam menghadapi kecemasan menjelang persalinan. Pelaksanaan kegiatan
dilakukan melalui beberapa tahapan terstruktur: tahap persiapan, penyuluhan, demonstrasi dan
praktik langsung, latihan mandiri yang dipantau, serta evaluasi hasil. Model ini memungkinkan
peserta aktif terlibat dalam pembelajaran, tidak hanya menerima informasi secara pasif, tetapi juga
mempraktikkan Teknik yang diajarkan.

Kegiatan dilaksanakan di Balai Desa Bangun Rejo, Kecamatan Tanjung Morawa, Kabupaten
Deli Serdang, dengan melibatkan 15 ibu hamil trimester 111 yang dipilih secara purposive sesuai
kriteria inklusi, yaitu usia kehamilan >28 minggu, kondisi fisik memadai, serta kesediaan mengikuti
seluruh rangkaian kegiatan (dibuktikan dengan informed consent).

Frekuensi latihan diperjelas:

Setelah sesi penyuluhan dan demonstrasi, seluruh peserta melakukan latihan pernapasan
diafragma selama 10-15 menit, dua kali sehari (pagi dan sore), selama lima hari berturut-turut.
Latihan mandiri dicatat pada formulir harian, yang memuat waktu pelaksanaan, tingkat kenyamanan,
dan hambatan yang dihadapi. Pemantauan dilakukan melalui kunjungan kader kesehatan sebanyak
dua kali selama periode latihan.

Untuk menilai hasil kegiatan, digunakan dua instrumen utama:

1. Kuesioner pengetahuan (pre-test dan post-test) untuk mengukur peningkatan pemahaman
peserta.

2. Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) untuk mengukur tingkat kecemasan (kategori: tidak ada,
ringan, sedang, berat).

Desain penelitian:

Kegiatan ini tidak menggunakan desain kuasi-eksperimen dengan kelompok kontrol.
Penelitian ini bersifat deskriptif dengan pendekatan pre-post test satu kelompok (one-group pretest-
posttest design), sehingga hasil yang diperoleh hanya mencerminkan perubahan pada kelompok
intervensi tanpa perbandingan terhadap kelompok non-intervensi. Hasil pre-post test dianalisis secara
deskriptif-komparatif, dengan tambahan evaluasi kualitatif melalui diskusi kelompok dan lembar
umpan balik peserta.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menghasilkan luaran yang dapat diukur secara
kuantitatif dan kualitatif berdasarkan tujuan intervensi yang telah ditetapkan. Intervensi berbasis
komunitas melalui pelatihan teknik pernapasan diafragma pada ibu hamil trimester 111 berhasil
mencapai tiga indikator utama: peningkatan pengetahuan, peningkatan keterampilan, serta penurunan
tingkat kecemasan menjelang persalinan.
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3.1 Peningkatan Pengetahuan Ibu Hamil

Evaluasi terhadap pengetahuan ibu hamil dilakukan dengan pre-test dan post-test
menggunakan instrumen kuesioner tertutup. Hasil analisis menunjukkan peningkatan rerata skor
pengetahuan dari 58,7 (kategori cukup) menjadi 85,3 (kategori baik). Artinya, terdapat peningkatan
sebesar 26,6 poin setelah dilakukan intervensi edukatif.

Peningkatan ini mencerminkan efektivitas pendekatan pembelajaran partisipatif yang
digunakan dalam pelatihan. Temuan ini selaras dengan studi oleh Fitriani et al. (2023), yang
menekankan bahwa peningkatan literasi kesehatan maternal dapat dicapai secara optimal melalui
metode penyuluhan interaktif berbasis kelompok kecil, khususnya di wilayah dengan akses terbatas
terhadap informasi kesehatan mental kehamilan. Secara konseptual, hal ini juga mendukung teori
pembelajaran konstruktivistik yang menekankan pengalaman langsung sebagai cara paling efektif
untuk memperkuat pemahaman (Notoatmodjo, 2020).

3.2 Peningkatan Keterampilan Praktis dalam Teknik Pernapasan

Seluruh partisipan mampu mempraktikkan teknik pernapasan diafragma secara mandiri
setelah sesi pelatihan dan demonstrasi. Praktik dilakukan minimal dua kali sehari selama lima hari,
disertai pemantauan melalui formulir harian yang mencatat frekuensi latihan, persepsi kenyamanan,
dan waktu pelaksanaan. Dari 15 peserta, 13 di antaranya (86,7%) menyatakan latihan dapat dilakukan
secara konsisten di rumah, tanpa hambatan berarti.

Data ini memperkuat temuan Widya et al. (2023) bahwa teknik pernapasan relaksasi, jika
diajarkan dengan pendekatan praktik langsung dan pemantauan berkelanjutan, dapat dengan mudah
diinternalisasi oleh ibu hamil dan menjadi bagian dari kebiasaan menjelang persalinan. Latihan ini
juga memiliki keuntungan karena tidak membutuhkan alat bantu, bersifat non-invasif, serta dapat
dilakukan di berbagai posisi tubuh.

3.3 Penurunan Tingkat Kecemasan

Efektivitas intervensi terhadap kecemasan ibu hamil dianalisis menggunakan Skala Hamilton
Anxiety Rating Scale (HARS), sebuah alat ukur yang valid dan reliabel dalam menilai gejala
kecemasan psikis dan somatik. Sebelum intervensi, sebanyak 47% responden menunjukkan gejala
kecemasan sedang dan 26% mengalami kecemasan berat. Setelah pelatihan, 60% responden masuk
kategori tanpa kecemasan, 33% mengalami kecemasan ringan, dan hanya 7% yang masih berada
dalam kategori sedang.

Penurunan skor kecemasan ini mengindikasikan bahwa latihan pernapasan diafragma efektif
dalam mengaktivasi sistem saraf parasimpatis, menurunkan kadar kortisol, serta menstimulasi
respons relaksasi tubuh. Hasil ini sejalan dengan temuan Ramadhani dan Sari (2024) yang
menyatakan bahwa intervensi nonfarmakologis berbasis relaksasi mampu menurunkan aktivitas
sistem saraf simpatik dan memperbaiki respons emosional selama kehamilan. Secara empiris, praktik
ini mendukung pendekatan promotif dalam pelayanan antenatal care berbasis komunitas.

3.4 Luaran Produk Edukasi dan Dokumentasi
Kegiatan ini juga menghasilkan beberapa luaran yang bersifat tangible, yaitu:

1. Leaflet dan modul panduan latihan pernapasan diafragma sebanyak 20 eksemplar yang
dirancang dalam bahasa sederhana dengan visual instruksional.

2. Formulir monitoring latihan harian untuk membantu peserta merekam praktik secara
terstruktur.

3. Dokumentasi digital (foto dan video) sebagai bahan diseminasi, pelaporan, dan publikasi
kegiatan.
Dari sisi kualitas, produk edukasi yang dihasilkan memiliki keunggulan pada aspek

keterpahaman konten dan relevansi visual dengan konteks lokal. Namun demikian, belum tersedia
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versi digital interaktif, sehingga peluang peningkatan dalam bentuk pengembangan media edukatif
berbasis teknologi informasi masih terbuka untuk tahap selanjutnya.

3.5 Ketercapaian Sasaran dan Pembahasan Dampak

Dari sudut sosial dan budaya, kegiatan ini menstimulasi tumbuhnya budaya saling dukung
dalam persiapan persalinan dan meningkatkan literasi kesehatan ibu hamil di lingkungan rumah
tangga. Sementara itu, dari aspek ekonomi, intervensi ini sangat ekonomis dan aplikatif, karena tidak
membutuhkan alat, obat, atau biaya tambahan. Secara umum, temuan ini menunjukkan bahwa
pendekatan edukasi berbasis komunitas, dengan intervensi yang sederhana namun terukur seperti
latihan pernapasan diafragma, dapat menjadi alternatif efektif dalam meningkatkan kesiapan
psikologis ibu hamil menjelang persalinan. Kegiatan ini juga mendukung upaya pencapaian target
SDGs poin ke-3 tentang peningkatan kesehatan dan kesejahteraan ibu dan anak, serta dapat
direplikasi dalam program kelas ibu hamil reguler oleh Puskesmas maupun kader desa.

Dari sudut sosial dan budaya, kegiatan ini menstimulasi tumbuhnya budaya saling dukung
dalam persiapan persalinan dan meningkatkan literasi kesehatan ibu hamil di lingkungan rumah
tangga. Hasil ini sejalan dengan temuan Ghoni et al. (2023) yang menekankan pentingnya pendekatan
berbasis komunitas dan dukungan keluarga dalam memperkuat kesiapan psikologis ibu hamil. Selain
itu, studi oleh Gusti & Rahmawati (2023) menunjukkan bahwa program berbasis komunitas yang
menyertakan unsur kultural dan partisipasi keluarga dapat meningkatkan efektivitas edukasi
kehamilan dan mengurangi stigma terhadap isu kesehatan mental selama kehamilan. Dari aspek
ekonomi, intervensi ini sangat ekonomis dan aplikatif, karena tidak membutuhkan alat, obat, atau
biaya tambahan.

Gambar 1. Dokumentasi Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat

4. SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa pelatihan teknik pernapasan
diafragma bagi ibu hamil trimester 111 di Desa Bangun Rejo telah menunjukkan hasil yang signifikan
dalam tiga aspek utama: peningkatan pengetahuan, peningkatan keterampilan praktis, dan penurunan
tingkat kecemasan menjelang persalinan. Intervensi edukatif berbasis komunitas yang dirancang
secara partisipatif ini terbukti efektif dalam mendukung kesiapan psikologis ibu hamil menghadapi
proses kelahiran. Hasil pre-test dan post-test menunjukkan adanya peningkatan substansial dalam
pemahaman peserta mengenai pentingnya manajemen kecemasan. Seluruh peserta berhasil
menguasai teknik pernapasan secara mandiri, dan evaluasi menggunakan Skala HARS
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mengindikasikan penurunan tingkat kecemasan yang bermakna. Kegiatan ini juga menghasilkan
produk edukatif dan dokumentasi yang dapat dimanfaatkan untuk program sejenis dimasa mendatang.
Keterbatasan Kegiatan

Kegiatan ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu dipertimbangkan dalam interpretasi
hasil. Pertama, ukuran sampel yang kecil (15 peserta) membatasi generalisasi temuan ke populasi
yang lebih luas. Kedua, tidak adanya kelompok kontrol sebagai pembanding menyebabkan hasil yang
diperoleh tidak dapat sepenuhnya disimpulkan sebagai efek kausal dari intervensi. Ketiga, evaluasi
dilakukan hanya dalam jangka pendek, sehingga belum dapat mengukur dampak jangka panjang
terhadap hasil persalinan, seperti durasi, jenis tindakan obstetri, dan pengalaman pascapersalinan ibu.

Saran

1. Replikasi di Wilayah Lain: Disarankan agar kegiatan serupa direplikasi di wilayah lain
dengan jumlah peserta yang lebih luas, serta melibatkan lintas sektor seperti puskesmas dan
pemerintah desa untuk mendukung keberlanjutan program.

2. Integrasi dalam Program Rutin: Teknik pernapasan diafragma dapat diintegrasikan ke dalam
kelas ibu hamil secara reguler di puskesmas atau posyandu sebagai bagian dari pendekatan
promotif dan preventif dalam antenatal care.

3. Penguatan Media Edukasi: Pengembangan media edukasi berbasis digital seperti video
instruksional dan modul interaktif berbasis aplikasi akan meningkatkan jangkauan dan
efektivitas penyuluhan kepada ibu hamil, terutama di daerah dengan keterbatasan tenaga
kesehatan.

4. Evaluasi Jangka Panjang: Perlu dilakukan penelitian lanjutan dengan desain kuasi-
eksperimental atau eksperimental untuk mengevaluasi dampak jangka panjang latihan
pernapasan terhadap durasi persalinan, kebutuhan intervensi medis (seperti induksi atau operasi
caesar), serta kepuasan subjektif ibu setelah melahirkan.
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