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adalah meningkatkan pemahaman dan ketrampilan mindfulness

pregnancy pada ibu hamil secara mandiri melalui aplikasi mindfulness

pregnancy secara online dan latihan langsung guna meningkatkan
Kata kunci: pemberdayaan dirinya dalam mengoptimalkan Kesehatan mentalnya
selama kehamilan. Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan sebanyak
2x pertemuan dengan jarak 2 minggu. Setiap pertemuan dilaksanakan
selama 4 jam. Pelatihan juga diberikan kepada 50 ibu hamil. Keterampilan
yang diberikan tentang bagaimana cara menggunakan aplikasi, kemudian
melatih ibu hamil dalam melakukan praktik mindfulness/meditasi yang
meliputi mindful breathing awareness, mindfulness eating, loving kindness
meditation, yoga prenatal, body scanning with baby, sitting meditation,
mindful walking, silent meditation. Hasil dari dari wawancara dan post test
di peroleh peningkatan pemahaman dan ketrampilan ibu hamil terkait
penggunaan aplikasi mindfulness pregnancy, ketrampilan dalam
melakukan meditasi/mindfulness serta peningkatan kesehatan mental.
Saran untuk kegiatan pengabmas selanjutnya adalah mengembangkan
pemberdayaan masyarakat yang lebih luas sesuai masalah kesehatan
yang sedang berkembang di Indonesia.

Keywords: ABSTRACT

Application; mindfulness Mental health problems during pregnancy can cause complications in
pregnancy pregnancy. In Bandar Lor Village there are still many pregnant women who
experience psychological problems. The purpose of this community service

is to increase the understanding and skills of pregnancy mindfulness in

pregnant women independently through online mindfulness pregnancy

applications and hands-on exercises to increase self-empowerment in

optimizing their mental health during pregnancy. Community service

activities are carried out in 2x meetings with a distance of 2 weeks. Each

meeting was held for 4 hours. Training was also given to 50 pregnant

women. The skills provided are on how to use the application, and then train

pregnant women in practicing mindfulness/meditation which includes mindful

breathing awareness, mindfulness eating, loving-kindness meditation,

prenatal yoga, body scanning with baby, sitting meditation, mindful walking,

and silent meditation. The results of the interviews and post-tests obtained

an increase in the understanding and skills of pregnant women regarding the

use of mindfulness pregnancy applications, skills in meditation/mindfulness,

and improving mental health. Suggestions for further community service

activities are to develop wider community empowerment according to health

ey problems that are currently developing in Indonesia.
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PENDAHULUAN

Prevalensi kecemasan dan depresi prenatal selama kehamilan berkisar
antara 10 sampai 29,6% (Chen et al., 2019; Winter et al., 2016). Prevalensi global
depresi perinatal diperkirakan 19,2% (Woody, Ferrari, Siskind, Whiteford, & Harris,
2017). Depresi antenatal berdampak pada gizi buruk, kurang mendapatkan
perawatan antenatal, depresi pascapersalinan, dan kekerasan terhadap anak
(Takehara, Suto, Kakee, Tachibana, & Mori, 2017). Pandemi COVID-19 saat ini
menimbulkan dampak signifikan pada kesehatan mental wanita hamil dan
pascapersalinan. Sebuah penelitian baru-baru tahun 2020 melaporkan hampir tiga
kali lipat tingkat depresi perinatal sejak pandemi dimulai sekitar 15% (sebelum
pandemi) hingga 41% (setelah pandemi) (Davenport, Meyer, Meah, Strynadka, &
Khurana, 2020). Hal ini merupakan komplikasi yang paling umum pada kehamilan
(Avalos et al., 2015; Szegda, Markenson, Bertone-Johnson, & Chasan-Taber, 2014).
Gejala kesehatan mental yang buruk selama kehamilan dikaitkan dengan
peningkatan risiko preeklampsia, kelahiran prematur, berat lahir bayi yang lebih
rendah, dan peningkatan lama rawat inap bayi di rumah sakit (Dowse et al., 2020).

Sementara tingkat depresi perinatal meningkat, akses ke perawatan
kesehatan secara otomatis berkurang secara drastis (Li et al., 2020). Oleh karena itu,
sangat penting untuk mengidentifikasi intervensi yang aman, bisa disampaikan dari
jarak jauh, efektif, dan terukur. Wanita hamil dengan depresi memiliki kekhawatiran
atas keamanan penggunaan obat antidepresan selama kehamilan, dan sebagian
besar wanita hamil (83-95%) lebih memilih perawatan non-farmasi (Dimidjian et al.,
2015). Mindfulness merupakan proses psikologis yang membawa perhatian
seseorang pada kondisi saat ini (Pagnini & Philips, 2015), merupakan intervensi yang
efektif untuk mengurangi gejala depresi di beberapa populasi (Dimidjian et al., 2016;
Guardino, Dunkel Schetter, Bower, Lu, & Smalley, 2014; Khoury, Sharma, Rush, &
Fournier, 2015; Taylor, Cavanagh, & Strauss, 2016). Mindfulness based cognitive
therapy (MBCT) telah menjadi intervensi yang efektif untuk mencegah kekambuhan
depresi (Eisendrath et al., 2008), dan dapat mengurangi risiko depresi pada ibu hamil
risiko tinggi (Dhillon, Sparkes, & Duarte, 2017). Mindfulness based childbirth parenting
efektif dalam mengurangi stres yang dirasakan dan risiko depresi selama kehamilan
(Lonnberg et al., 2020), kecemasan (Yang et al., 2019) dan intervensi pelatihan
berbasis mindfulness dapat mengurangi stres selama kehamilan (Matvienko-Sikar,
Lee, Murphy, & Murphy, 2016). Wanita hamil seringkali terlalu sibuk untuk menghadiri
sesi tatap muka latihan atau perawatan secara teratur, terutama jika mereka memiliki
anak lain di rumabh, bekerja penuh waktu, hambatan jarak, dan kurangnya transportasi
sebagai alasan ketidakpatuhan untuk berpartisipasi dalam latihan (Eyles, Harris,
Fried, Govender, & Munyewende, 2015; Schapira, Olanow, Greenamyre, & Bezard,
2014).

Meluasnya penggunaan smartphone telah menyebabkan menjamurnya
perilaku berbasis internet (mobile Health). Sebuah meta analisis menyatakan bahwa
online mindfulness-based intervention (MBI) telah menunjukkan manfaat yang
menguntungkan pada penurunan depresi, kecemasan, dan peningkatan
kesejahteraan di berbagai populasi (Spijkerman, Pots, & Bohimeijer, 2016). Aplikasi
mindfulness berbasis android mencoba membantu ibu hamil untuk bisa mendeteksi
kondisi kesehatan mentalnya sendiri dan melakukan latihan yang dapat mengurangi
masalah kesehatan mentalnya dengan panduan dari aplikasi. Dengan demikian
aplikasi ini dapat meningkatkan pemberdayaan ibu dalam peningkatan kualitas
hidupnya tanpa harus bersusah payah datang ke tenaga kesehatan.
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Analisa situasi pada Desa Bandar Lor Kota kediri pada pengabmas kami tahun
2022 hasil dari penilaian kecemasan ibu hamil, sesudah diberikan materi mengenai
edukasi suportif dalam mengatasi kecemasan dalam kehamilan, sebanyak 5 ibu hamil
(20%) mengalami depresi dalam kategori sangat parah, 3 ibu hamil (12%) dalam
kategori parah, 1 ibu hamil (4%) dalam kategori sedang, 4 ibu hamil (16%) dalam
kategori ringan, dan 12 ibu hamil (48%) dalam kategori normal. Sedangkan untuk
kecemasan, sebanyak 8 ibu hamil (32%) mengalami kecemasan dalam kategori
sangat parah, 1 ibu hamil (4%) dalam kategori parah, 4 ibu hamil (16%) dalam kategori
sedang, 2 ibu hamil (8%) dalam kategori ringan, dan 10 ibu hamil (40%) dalam
kategori normal. Untuk stres, sebanyak 4 ibu hamil (16%) mengalami stress dalam
kategori sangat parah, 2 ibu hamil (8%) dalam kategori parah, 2 ibu hamil (8%) dalam
kategori sedang, 1 ibu hamil (4%) sesudah diberikan materi mengenai edukasi
suportif dalam mengatasi kecemasan dalam kehamilan, untuk kategori depresi sangat
parah 5 (20%), parah 3 (12%), sedang 1 (4%), ringan 4 (16%). Sedangkan untuk
kecemasan kategori sangat parah 8 (32%), parah 1 (4%), sedang 4 (16%), ringan 2
(8%). Untuk stres kategori sangat parah 4 (16%), parah 2 ibu hamil (8%), sedang 2
(8%), ringan 1 (4%) . Tujuan dari pengabdian masyarakat ini adalah pengetahuan
dan ketrampilan ibu hamil perlu ditingkatkan melalui pemanfaatan aplikasi
mindfulness pregnancy dalam meningkatkan kesehatan mental dan kualitas hidup ibu
hamil di kelurahan Bandar Lor Kota Kediri.

METODE

Metode pelaksanaan kegiatan dalam pengabmas ini dengan tim dosen
sebanyak 3 orang dan mahasiswa sarjana terapan kebidanan sebanyak 4 orang.
Pertemuan pengabmas dilakukan sebanyak 2x dengan jarak 2 minggu. Pada
pertemuan pertama tim pengabmas memberikan link aplikasi mindfulness pregnancy
untuk di download oleh semua ibu hamil dan dilatih bagaimana cara menggunakan
aplikasi, kemudian melatih ibu hamil dalam melakukan praktik mindfulness/meditasi.
Selama dirumah ibu hamil disarankan melakukan praktik setiap hari. Untuk
mempermudah ibu hamil dalam melatih ketrampilannya maka tim pengabmas
memberikan booklet dan rekaman audio. Pada pertemuan ke 2 tim pengabmas
melakukan evaluasi kemajuan kompetensi ibu hamil dalam menggunakan aplikasi
mindful pregnancy dan manfaat dari mindfulness/meditasi yang dilakukan setiap hari.
Pengabdian masyarakat bentuk pelatihan ini, dilakukan pada ibu hamil berjumlah 50
orang. Kegiatan dilakukan di balai Desa Bandar Lor Kota Kediri.Kegiatan pengabdian
masyarakat dilakukan sejak tanggal 2 Juni 2023 sampai 16 Juni 2023 di balai Desa
Bandar Lor Kediri.

Gambar 1. alur pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat

Alur kegiatan pengabdian masyarakat meliputi: 1. Persiapan pengabdian
masyarakat dengan melakukan koordinasi bersama panitia pengabdian kepada
masyarakat (dosen dan mahasiswa), mengajukan proposal kegiatan ke lahan (Desa
Bandar Lor Kota Kediri) dan Poltekkes Kemenkes Malang, mengurus surat ijin ke
badan penanaman modal kota kediri, menyerahkan surat ijin pengabdian masyarakat
dari penanaman modal ke bidan desa dan kepala desa Bandar Lor. Bersama tim
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pengabmas menyusun booklet, kuesioner, sertifikat pelatihan, dan rapat koordinasi
dengan pihak terkait yaitu tim dosen, tim Desa Bandar Lor, bidan desa Bandar Lor
dan mahasiswa. 2. Pre-test yaitu dengan membagikan kusioner kepada ibu hamil
menggunakan depression anxiety stress scales (DASS) 42 (menilai stres, cemas dan
depresi). 3. Pelatihan penggunaan aplikasi mindfulness pregnancy dan praktik
mindfulness/meditasi dan latihan fisik yoga prenatal yang diberikan oleh tim
pengabmas. Lama latihan yang dilaksanakan untuk praktik mindful breathing
awareness (15 menit), mindful eating (15 menit), loving kindness meditation (20
menit), yoga prenatal (60 menit), body scanning with baby (20 menit), sitting
meditation (15 menit), mindful walking (20 menit), silent meditation (15 menit). 4. Post-
test dengan membagikan kuesioner depression anxiety stress scales (DASS) kepada
ibu hamil untuk menilai stres, cemas dan depresi (2 minggu setelah pertemuan
pertama.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil pengabmas aplikasi mindfulness pregnancy yaitu adanya peningkatan
pengetahuan terkait mindfulness pregnancy dari 30% hingga 96% pada ibu hamil
(Gambar 2). Penilaian kondisi stress, cemas dan depresi (Tabel 1) pada 50 ibu hamil
saat pretest yaitu untuk depresi kategori sangat parah 4 (8%), parah 3 (6%), sedang
11 (22%), ringan 20 (40%), dan normal 12 (24%). Sedangkan untuk kecemasan,
kategori sangat parah 8 (16%), parah 14 (28%), sedang 6 ibu hamil (12%), ringan 12
(24%), dan normal 10 (20%). Untuk stres kategori sangat parah 7 (14%), 4 (8%) parah,
12 (24%) sedang, ringan 11 (22%), dan normal 16 (32%).

Penilaian kondisi stress, cemas dan depresi pada 50 ibu hamil saat posttest (Tabel
1) yaitu untuk kategori depresi sangat parah 1 (2%), parah 1 (2%), sedang 4 (8%),
ringan 8 (16%), dan normal 36 (72%) (Gambar 2). Sedangkan untuk kecemasan,
sangat parah 2 (4%), parah 1 (2%), sedang 2 (4%), ringan 6 (12%), dan normal 39
(78%). Untuk stres, kategori sangat parah 3 (6%), parah 2 (4%), sedang 4 (8%), ringan
8 (16%), dan normal 33 (66%).

m PRETEST POST TEST

Gambar 2. Proporsi Pengetahuan ibu hamil sebelum dan sesudah pelatihan

Ibu hamil 98% mengatakan puas dengan penggunaan aplikasi online mindfulness
pregnancy. Hasil ini menunjukkan peningkatan kondisi mental setelah diberi
pengetahuan tentang program mindfulness pregnancy. Grafik pengetahuan,
Kesehatan mental dan dokumentasi kegiatan tergambar dibawah ini.
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Tabel 1. Perbedaan Proporsi Depresi, Kecemasan, dan Stres sebelum
dan sesudah pelatihan

. pretest posttest
Variabel n % N %
Depresi
sangat parah 4 8,0 1 2,0
parah 3 6,0 1 2,0
sedang 11 22,0 4 8,0
ringan 20 40,0 8 16,0
normal 12 24,0 36 72,0
Kecemasan
sangat parah 8 16,0 2 4,0
parah 14 28,0 1 2,0
sedang 6 12,0 2 4,0
ringan 12 24,0 6 12,0
normal 10 20,0 39 78,0
Stres
sangat parah 7 14,0 3 6,0
parah 4 8,0 2 4,0
sedang 12 24,0 4 8,0
ringan 11 22,0 8 16,0
normal 16 32,0 33 66,0

1. Pertemuan Minggu Pertama Pada Jum’at, 2 Juni 2023

LJ

Gambar 3 Pengisian Pretest

Gambar 5 Praktik Meditasi Kesadaran Nafas Gambar 6 Praktik Meditasi Kesadaran Makan
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Gambar 7 Praktik Meditasi Pemindaian Tubuh Gambar 8 Praktik Meditasi Cinta Kasih

Gambar 9 Praktik Meditasi Duduk Gambar 10 Praktik Prenatal Yoga

Gambar 11 Praktik Silent Meditation Gambar 12 Praktik Meditasi Berjalan
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2. Pertemuan Minggu Kedua Pada Selasa, 13 Juni 2023

Gambar 13 Presensi Kegiatan Gambar 14 Pengisian Post-test

Selain ibu hamil diberi aplikasi online mindfulness pregnancy, ibu hamil juga
dilatih secara langsung oleh tim pengabmas dalam melakukan latihan
meditasi/mindfulness. Latihan meditasi memberikan manfaat yang positif kepada ibu
hamil dalam menjalani proses kehamilannya.

Melatih kesadaran bernafas pada ibu hamil dapat membantu ibu dalam melatih
konsentrasi. Latihan meditasi pernapasan dapat meningkatkan perhatian, kesadaran,
mengurangi kelelahan dan stres (Mo et al., 2021). Ibu hamil yang melakukan latihan
ini setiap hari merasa bahwa dirinya lebih damai, nyaman dan dapat menjalankan
aktifitas dengan menyenangkan. Dengan demikian latihan kesadaran bernafas dapat
menjadi jangkar terbaik bagi ibu hamil ketika mengalami stres dan masalah psikologi
lainnya.

Dalam pengabdian masyarakat ini ibu hamil juga diberi latihan mindful eating
dengan dengan menggunakan kismis. Sehingga setiap kali makan, ibu terus mencoba
untuk fokus pada makanan mulai dari tekstur, rasa makanan atau minuman yang
dinikmati, sehingga dapat memenuhi rasa lapar dan haus secara fisiologis. Latihan ini
pada akhirnya dapat membantu ibu untuk mendapatkan apresiasi yang lebih dalam
terhadap setiap bagian dari makanan yang dimakan dan diminum. Selain itu latihan
mindful eating juga bermanfaat untuk mengontrol gula darah sehingga dapat
mencegah diabetes tipe 2.

Ibu hamil juga dilatih loving kindness meditation (LKM) yang bertujuan untuk
meningkatkan rasa welas asih pada dirinya, bayi, keluarga, teman, orang lain,
binatang dan tumbuhan. Peningkatan rasa welas asih dapat meningkatkan kepedulian
dan kebaikan untuk ibu hamil dalam menjalani kehamilannya. Latihan LKM
menyebabkan perubahan neurofisiologis yaitu peningkatan frekuensi gelombang otak
yang lebih lambat (theta) dan penurunan detak jantung. LKM memiliki implikasi yang
baik untuk dipraktikkan dalam kehidupan sehari-hari (Wong et al., 2022).

Latihan mindfulness yang diaplikasikan pada yoga prenatal memberikan manfaat
kepada ibu hamil dalam meningkatkan kesehatan fisik dan mental selama kehamilan
dan calon bayi mereka yang sedang berkembang (Van der Riet, Francis, & Rees,
2020). intervensi berbasis yoga prenatal dapat meningkatkan kesehatan mental wanita
hamil (Villar-Alises, Martinez-Miranda, & Martinez-Calderon, 2023). Ibu hamil yang
melakukan yoga mengatakan bahwa badannya merasa lebih nyaman dan kuat. Hal ini
sangat penting dalam mendukung proses persalinan nantinya.

Meditasi pemindaian tubuh dapat meningkatkan kesadaran interoseptif (Farb et
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al., 2015). Interosepsi dapat mencakup tindakan merasakan, menafsirkan, dan
mengintegrasikan informasi tentang keadaan tubuh bagian dalam, dan proses ini
dapat dikaitkan dengan perhatian, deteksi, akurasi, wawasan, kepekaan dari proses
ini yang terjadi di bawah kesadaran (Khalsa et al., 2018). Latihan pemindaian tubuh
efektif digunakan secara rutin oleh ibu hamil untuk terus terhubung dengan kondisi
fisiknya dan terus mendengarkan apa yang dikatakan oleh tubuh sehingga ibu lebih
peka mengenali dirinya.

Selama melakukan aktivitas sehari-hari ibu perlu beristirahat dan dan dapat
melakukan meditasi duduk. Meditasi duduk merupakan latihan yang dapat
meningkatkan konsentrasi ibu hamil, mengurangi kecemasan, ketakutan, stres,
depresi, kesepian, menurunkan tekanan darah, mengurangi nyeri pada persendian,
dan mengurangi insomnia (Davis & Hayes, 2011).

Selain melatih meditasi duduk, penting juga untuk melatih mindful walking.
Manfaat mindfulness walking adalah menurunkan stres, meningkatkan kesehatan,
meningkatkan mood, memberi energi, meningkatkan semangat, membantu
keseimbangan fisik, meningkatkan kesadaran diri, terhubung kembali dengan alam
(Chatutain, Pattana, Parinsarum, & Lapanantasin, 2019; Gainey, Himathongkam,
Tanaka, & Suksom, 2016; Garland & Howard, 2018; Gotink et al., 2016; Nisbet,
Zelenski, & Grandpierre, 2019; Polis, Cox, Tuncalp, McLain, & Thoma, 2017,
Prakhinkit, Suppapitiporn, Tanaka, & Suksom, 2014; Remmers, Topolinski, & Koole,
2016; Wang & Boros, 2021). Ibu hamil yang mempraktikkan mindful walking merasa
bahwa aktivitas berjalan itu menyenangkan, mereka menyadari sepenuhnya setiap
Langkah dan akan pergi kemana.

Latihan lain yang diberikan adalah adalah silent meditation. Manfaat silent
meditation adalah untuk melepas pikiran ibu dari jebakan pikiran di masa lalu dan
masa yang akan datang sehingga dapat mengurangi stres, cemas dan depresi.
Mindfulness meditasi memberikan efek positif untuk kesehatan dan mengatasi stres
(Davis & Hayes, 2011). lbu hamil yang menjalankan latihan silent meditation
merasakan ketenangan dan kedamaian jiwa yang luar biasa.

Dalam pengabdian masyarakat ini ibu hamil juga diberi aplikasi mindfulness
pregnancy dan booklet sehingga dapat mempelajari secara mandiri serta mendeteksi
kondisi psikologisnya sewaktu-waktu. Penggunaan meditation mobile app selama
kehamilan bermanfaat untuk meningkatkan kualitas tidur, kecemasan, dan stress
(Green, Neher, Puzia, Laird, & Huberty, 2022). Pelatihan aplikasi mindfulness
pregnancy yang diberikan pada ibu hamil memberikan banyak manfaat yang baik
dalam meningkatkan Kesehatan mental selama kehamilan dan menghadapi
persalinan. Regulasi emosi yang positif ini tentunya juga dirasakan baik oleh ibu hamil
dan keluarganya sehingga menjadi lebih berdaya dan produktif.

Implikasi dari pengabdian masyarakat ini adalah memberdayakan ibu hamil
khususnya di Desa Bandar Lor untuk dapat meningkatkan Kesehatan fisik dan
mentalnya dengan cara mudah dan murah dengan menggunakan aplikasi yang dapat
dilakukan sehari-hari dalam kehidupan wanita hamil sehingga Kesehatan selama
kehamilan menjadi optimal.

SIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan dari kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah adanya
peningkatanpemahaman dan ketrampilan ibu hamil dalam meningkatkan kesehatan
mental secara mandiri dengan menggunakan aplikasi mindfulness pregnancy dan
menjadikan ibu hamil dan keluarga lebih berdaya dan produktif. Saran untuk kegiatan
pengabmas selanjutnya adalah mengembangkan pemberdayaan masyarakat yang
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lebih luas sesuai masalah kesehatan yang sedang berkembang di Indonesia.

Saran untuk mitra pengabmas yaitu kader, perangkat desa, bidan desa dan ibu
hamil di Desa bandar Lor agar meneruskan intervensi pemberdayaan melalui aplikasi
mindfulness pregnancy ini pada keluarga dan ibu hamil baru selanjutnya yang ada di
Desa Bandar Lor agar kesehatan fisik dan mental ibu hamil dalam kondisi kesehatan
yang optimal.
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