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Abstrak : Kecemasan pada ibu hamil dapat menyebabkan komplikasi pada ibu 

hamil. Hasil observasi menunjukkan hampir seluruh ibu hamil merasakan 

kecemasan pada saat kehamilan dan menuju kelahiran. Terapi guided imagery salah 

satu solusi untuk dapat membantu kecemasan ibu hamil, serta menjadikan ibu 

hamil lebih rileks. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui efektivitas 

pemberian guided imagery terhadap kecemasan pada ibu hamil Nadya Ethnic SPA 

Kota Malang. Jumlah partisipan yang terlibat dalam penelitian ini sebanyak 50 ibu 

hamil yang mengikuti kelas di Nadya Ethnic SPA. Media yang digunakan dalam 

penelitian ini dengan pemberian leaflet dan ceramah pada ibu hamil. Selain itu, 

media yang digunakan berupa video yang berisikan guided imagery ibu hamil yang 

dapat diakses dimana saja dan kapan saja. Pemberian Guided Imagery terhadap 

kecemasan ibu hamil sangat efektif pada Nadya Ethnic SPA Kota Malang. 

Penurunan tingkat kecemasan ibu hamil disebabkan karena diberikannya guided 

imagery berupa audio visual yang membuat ibu hamil jauh lebih tenang dan rileks. 

Pemberian intervensi guided imagery ini menggabungkan relaksasi otot, relaksasi 

napas, imajinasi dan terapi musik. 

 

Kata Kunci: Guided Imagery, Kecemasan, Ibu Hamil 

 

Abstract : Anxiety in pregnant women can cause complications in pregnant women. The 

results of observations show that almost all pregnant women feel anxiety during pregnancy 

and towards birth. Guided imagery therapy is one solution to be able to help pregnant 

women's anxiety, and make pregnant women more relaxed. The purpose of this study was 

to determine the effectiveness of guided imagery on anxiety in pregnant women Nadya 

Ethnic SPA Malang City. The number of participants involved in this study was 50 

pregnant women who attended classes at Nadya Ethnic SPA. The media used in this study 

by giving leaflets and lectures to pregnant women. In addition, the media used is a video 

containing guided imagery of pregnant women that can be accessed anywhere and anytime. 

Guided imagery on anxiety of pregnant women is very effective at Nadya Ethnic SPA 

Malang City. The decrease in the anxiety level of pregnant women is due to the provision 

of guided imagery in the form of audio visuals that make pregnant women much calmer and 

more relaxed. This guided imagery intervention combines muscle relaxation, breath 

relaxation, imagination and music therapy. 
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PENDAHULUAN 

Wanita hamil yang mengalami kecemasan dapat mengalami vasokonstriksi 

arteri, yang mengaktifkan sistem saraf otonom dan menurunkan aliran darah dan 

oksigen ke rahim dan plasenta. Ibu hamil yang mengalami kecemasan dapat 

meningkatkan tekanan darah pada ibu, untuk itu perlunya melakukan penanganan 

kecemasan untuk dapat mencegah komplikasi pada ibu hamil (Yüksekol & Başer, 

2020). Salah satu kelompok yang sangat rentan terhadap penyakit emosional atau 

psikologis adalah ibu hamil. Menurut data global, kesehatan mental terutama 

depresi, memengaruhi sekitar 10% wanita hamil dan 13% wanita yang baru saja 

melahirkan. Sebaliknya, angka ini lebih tinggi di negara-negara berkembang, yaitu 

15,6% selama kehamilan dan 19,8% setelah melahirkan. 

Beberapa penelitian di Indonesia menyatakan prevalensi gangguan depresi 

kehamilan mencapai 14% (Kusumawati & Zulaekah, 2021). Selain itu, tercatat ibu 

hamil yang mengalami peningkatan kecemasan saat persalinan mencapai 107.000 

(28,7%) di Indonesia (Mandagi et al., 2013). Hasil observasi yang dilaksanakan di 

Nadya Ethnic SPA menyatakan bahwa hampir keseluruhan ibu hamil yang 

mengikuti kegiatan prenatal yoga merasakan kecemasan saat hamil dan pada saat 

menghadapi persalinan. Gangguan kesehatan mental pada ibu hamil dapat 

disebabkan oleh kekhawatiran yang berlebihan terhadap kesehatan dan 

keselamatan janin, ancaman kematian, dan keterbatasan aktivitas ibu hamil 

(Asfrestyanti et al., 2022). 

Ibu hamil banyak yang tidak menyadari bahwa dirinya mengalami 

gangguan mental terutama kecemasan. Keadaan ibu hamil yang labil terkadang 

membuat kurangnya perhatian orang terdekat oleh ibu hamil. Kondisi kejiwaan 

yang tidak tertangani dengan baik dan semakin berat selama masa nifas dan 

menimbulkan baby blues bahkan depresi postpartum (Elsenbruch et al., 2007). 

Keterbatasan dalam mengindentifikasi adanya kecemasan ibu hamil membuat 

sulitnya mengetahui secara pasti status kecemasan ibu hamil. Penanganan yang 

dapat diberikan bagi ibu hamil yang mengalami kecemasan dengan program yang 

memberikan leaflet mengenai kecemasan dan guided imagery dengan audio visual. 

Guided Imagery dapat menjadi terapi untuk mengurangi kcemasan dan memberikan 

relaksasi pada ibu hamil. 

Masalah kesehatan mental pada kehamilan ini perlu dipahami oleh ibu 

hamil serta melakukan langkah-langkah yang dapat dijadikan pencegahan. 

Gambaran mental seseorang mengandung emosi yang ditransmisikan sebagai 

pesan dan informasi dari otak ke sistem saraf pusat, menghubungkan kondisi 

perasaan dengan pikiran dan tubuh sehingga menyebabkan perubahan fisiologis. 

Pengembangan guided imagery ini mencerminkan ide-ide dasar psikofisiologi, yang 

menyatakan bahwa setiap pikiran memiliki respon fisiologis (Pasambo et al., 2023). 



 

 

Perdana dkk. – Jurnal Graha Pengabdian – Vol. 8 No. 1 (2026) 

 

 

361 359-366 

METODE 

Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk membantu ibu hamil dalam 

mengurangi kecemasan selama masa kehamilannya. Mitra pada penelitian ini yaitu 

Nadya Ethnic SPA yang beralamat di Jalan Semeru no 76, Oro-Oro Dowo, 

Kecamatan Klojen, Kota Malang, Jawa Timur. Jumlah partisipan yang terlibat 

dalam penelitian ini sebanyak 50 ibu hamil yang mengikuti kelas di Nadya Ethnic 

SPA. Media yang digunakan dalam penelitian ini dengan pemberian leaflet dan 

ceramah pada ibu hamil. Selain itu, media yang digunakan berupa video yang 

berisikan guided imagery ibu hamil yang dapat diakses dimana saja dan kapan saja. 

Tahapan Pelaksanaan kegiatan dimulai dengan rapat dengan team Nadya 

Ethnuc SPA, survey lokasi dan persiapan surat izin untuk pelaksanaan kegiatan. 

Kegiatan berlangsung dengan pembukaan, pelaksanaan pretest, pelaksanaan 

guided imagery. Selanjutnya seminggu setelah itu dilaksanakan posstest untuk 

mengetahui keberhsilan program serta untuk menjamin kebelanjutan program. 

Kegiatan pretest dan posstest menggunakan kuesioner Depression Anxiety Stress 

Scales 21 (DASS-21) yang terdiri dari 10 item pertanyaan. 

 

 

HASIL & PEMBAHASAN 

Pengabdian masyarakat dilaksaakan pada tanggal 9 Juni 2024 dan 16 Juni 

2024 yang bertempat di Nadya Ethnic SPA. Kegiatan dimulai dengan penyuluhan 

kemudian dilanjutkan pelatihan guided imagery. Tahapan dalam pengabdian 

masyarakat antara lain pretest, pemberian intervensi dan posttest. 

 

Hasil 

Kegiatan penyuluhan mengenai persiapan ibu hamil dan kecemasan pada 

ibu hamil dilakukan sebelum pelatihan guided imagery. 

 

Gambar 1. Kegiatan Penyuluhan tentang Kehamilan 

Pelaksanaan pretest dan posttest dengan memberikan kuesioner sebelum dan 

sesudah pelaksanaan guided imagery tentang kecemasan. Dengan hasil seperti tabel 

berikut: 
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Tabel 1. Distribusi kecemasan ibu hamil sebelum pemberian guided imagery 

Pre Test Jumlah  

 F % 

Tidak Ada Kecemasan 4 8 

Kecemasan Ringan 10 20 

Kecemasan Sedang 30 60 

Kecemasan Berat 6 12 

Tabel 2. Distribusi kecemasan ibu hamil sesudah pemberian guided imagery 
Posttest Jumlah  

 F % 

Tidak Ada Kecemasan 5 10 

Kecemasan Ringan 36 72 

Kecemasan Sedang 9 18 

Berdasarkan tabel 1 dan 2 menggambarkan setelah dilaksanakan guided 

imagery pada ibu hamil, mengalami penurunan kecemasan dari yang sebelumnya 

terdapat kecemasan berat setelah pelaksanaan guided imagery tidak ada peserta 

yang mengalami kecemasan berat. 

 

Gambar 1. Pelaksanaan guided imagery pada ibu hamil 

Pelaksanaan guided imagery atau imajinasi terbimbing. Peserta dituntun oleh 

video demonstrasi langsung oleh tim fasilitator. Dari hasil pelaksanaan pretest 

diperoleh hasil bahwa sebagian dari ibu hamil memiliki kecemasan sedang pada 

saat belum diberikan terapi guided imagery sebanyak 30 orang (60%), lalu 

kecemasan sangat ringan sebanyak 10 orang (20%). Selanjutnya pelaksanaan 

posttest diperoleh hasil bahwa sebagian besar dari ibu hamil mengalami kecemasan 

ringan sebanyak 36 orang (72%) setelah mendapatkan terapi Guided Imagery. Selain 

itu diperoleh bahwa kecemasan sedang mengalami penurunan menjadi 9 orang 

(18%). 
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Pembahasan 

Hasil penelitian yang telah dilaksanakan menunjukkan bahwa sebagian 

besar ibu hamil pada Nadya Ethnic SPA sebelum diberikan intervensi guided 

imagery mengalami kecemasan sedang hal ini dapat memungkinkan bahwa ibu 

hamil sering memusatkan hal-hal yang penting dan tidak mempedulikan hal kecil. 

Seseorang yang mengalami kecemasan sedang akan merasakan respon fisiologis 

seperti gelisah, mulut kering, anorexia, diare/konstipasi, tekanan darah naik, dan 

nafas pendek (Manurung, 2016). Apabila seorang ibu memiliki tingkat kecemasan 

yang mereka rasakan maka dapat memberikan dampat negatif atau efek buruk 

pada bayi dan ibu. Kecemasan dan stress yang dirasakan oleh ibu hamil akan 

cenderung melahirkan bayi prematur (Isnaini et al., 2020). 

Usia ibu hamil dan jumlah kehamilan yang menghasilkan janin hidup atau 

mati dapat memengaruhi kecemasan pada ibu hamil. Ibu hamil yang memiliki usia 

kurang dari 20 tahun akan diindikasakan dengan kecemasan berat hal tersebut 

dikarenakan kondisi fisik yang masih belum siap, sedangkan setelah usia 35 tahun 

seorang ibu hamil akan digolongkan pada kehamilan berisiko tinggi terhadap 

kelainan bawaan dan adanya kesulitan waktu saat persalinan. Tidak hanya itu 

semakin meningkatkan angka kematian ibu dan bayi maka semakin meningkat 

pula kecemasan pada ibu hamil (Fazdria & Harahap, 2016). Resiko kecemasan pada 

ibu hamil dapat menimbulkan terjadinya rangsangan kontraksi rahim sehingga 

meningkatkan tekanan darah sehingga dapat menimbulkan preeklampsi dan 

keguguran, kelahiran Bayi Berat Lahir Rendah (BBLR) serta bayi prematur (Saputri 

& Yudianti, 2020). 

Pada kegiatan guided imagery ini dilakukan bertujuan untuk memberikan 

rileksasi tubuh dan melepaskan ketegangan otot atau kecemasan dengan cara 

dipandu. Guided Imagery sendiri merupakan penerapan kombinasi teknik relaksasi 

seperti relaksasi otot, relaksasi napas, imajinasi dan terapi musik. Sejalan dengan 

penelitian (Laili & Wartini, 2017) bahwa latihan relaksasi pada ibu hamil dapat 

meningkatkan kesehatan psikologis yaitu mengurangi kecemasan dan stress. Dari 

hasil intervensi yang diberikan menunjukkan bahwa pemberian guided imagery ini 

efektif bagi ibu hamil dan membantu menurunkan kecemasan. 

Relaksasi menciptakan kondisi tubuh tanpa beban, hal tersebut memberikan 

tujuan tubuh dapat beristirahat sejenak dari rutinitas yang memunculkan aktivitas 

fisik maupun pikiran (Asyari et al., 2024). Kecemasan dapat dikurangi dengan 

relaksasi sehingga akan memutuskan lingkaran kecemasan pada seseorang. 

Apabila seseorang mengalami tegang akibatnya akan berpengaruh terhadap otot- 

otot serta organ tubuh juga ikut tegang dan akan muncul kecemasan, sehingga 

dengan adanya relaksasi akan membuat tubuh lebih nyaman dan rileks 

(Hernawaty et al., 2022). 
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Penurunan kecemasan dapat disebabkan dengan meningkatnya kondisi 

emosional iu yang disebabkan pengaruh lingungan sekitarnya, dalam kegiatan ini 

terjadi interaksi sosial. Penurunan kecemasan pada ibu hamil dapat disebabkan 

karena dapat beradaptasi dengan intervensi yang telah diberikan. Pemberian 

intervensi berupa guided imagery ini dapat menjadi suatu upaya yang dapat 

diberikan kepada ibu hamil untuk mengurangi atau mengelola kecemasan yang 

dialami oleh ibu hamil. Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Wulandari 

et al., 2019) kecemasan ibu hamil mengalami penurunan setelah diberikan guided 

imagery hal tersebut dikarenakan guided imagery menjadikan ibu hamil berfokus 

pada imajinasi positif sehingga tubuh akan semakin rileks. 

Ibu hamil yang mengalami kecemasan akan mendapatkan dampak positif 

dari pemberian intervensi guided imagery, sera mengurangi resiko akibat dari 

kecemasan yang dirasakan. Sejalan dengan (Jallo et al., 2014) intervensi guided 

imagery berhasil menurunkan kecemasan, kelelahan serta tekanan pada ibu hamil 

di Afrika – Amerika berdasarkan penelitian ibu hamil Afrika-Amerika dengan 

membandingkan kadar Cortiocotropin Releasing Hormong (CRH). 

Hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukkan bahwa guided imagery 

yang diberikan kepada ibu hamil berperan penting terhadap kecemasan ibu hamil. 

Dari hasil penelitian memperlihatkan bahwa ibu hamil merasa jauh lebih rileks dan 

nyaman setelah melaksanakan guided imagery. Selain itu guided imagery dapat 

diakses oleh ibu hamil kapan saja, sehingga akan lebih membantu menurunkan 

kecemasan ibu hamil. Guided imagery yang diberikan kepada ibu hamil ini 

mendukung perkembangan teknologi juga pada saat ini karena dapat dipindai 

melalui gadget. 

SIMPULAN 

Kecemasan ibu hamil mengalami penurunan secara signifikan ketika 

mendapatkan guided imagery. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa posttest 

tingkat kecemasan ibu hamil mengalami penurunan dibandingkan hasil pretest. Ibu 

hamil yang diberikan intervensi guided imagery dalam bentuk audio visual 

merasakan jauh lebih tenang dan rileks, sehingga menjadi alasan mengapa tingkat 

kecemasan mengalami penurunan. Relaksasi otot, relaksasi napas, imajinasi dan 

terapi musik suatu gabungan yang ada pada guided imagery. Untuk mengurangi 

bahaya yang akan terjadi, dampak kecemasan pada ibu hamil dan janin serta beban 

ibu, peneliti berharap guided imagery dapat digunakan sebagai terapi untuk 

membantu ibu hamil mengatasi kecemasan. Selain itu terapi guided imagery ini 

sangat sederhana, mudah dilakukan, tidak memiliki efek samping sehingga akan 

meningkatkan derajat kesehatan ibu hamil. 
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