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ABSTRAK 

Latar Belakang: Salah satu kelompok rentan yang merasakan dampak COVID-19 ini adalah kelompok ibu 
hamil. Ibu hamil mengalami berbagai perubahan, baik fisik, psikologis, dan sosial, sehingga lebih berisiko 
mengalami ansietas. Dalam mengelola ansietas, ibu hamil dapat melakukan teknik relaksasi Progesive 
Muscle Relaxation (PMR). Latihan tersebut diperlukan karena 6 dari 8 orang ibu hamil di Posyandu di 
Banjar Taman Sari, Desa Menyali mengalami ansietas pada tingkat sedang. Tujuan: Kegiatan pengabdian 
kepada masyarakat ini bertujuan untuk: 1) Meningkatkan pengetahuan ibu hamil tentang ansietas; 2) 
Meningkatkan kemampuan ibu hamil dalam melakukan latihan relaksasi PMR dalam mengelola ansietas; 
dan 3) Menurunkan tingkat ansietas yang dialami oleh ibu hamil selama pandemi COVID-19. Metode: 
Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan adalah pendampingan ibu hamil 
dalam melakukan latihan PMR. Kegiatan ini dilaksanakan dalam tiga (3) tahap, yaitu: 1) Penyuluhan 
tentang ansietas, 2) Demonstrasi dan Latihan terbimbing PMR, 3) Pengukuran ansietas (post-test). Hasil: 
Pengetahuan ibu hamil tentang ansietas telah meningkat. Selain itu, ibu hamil dapat mempraktikkan teknik 
relaksasi PMR secara runtut meskipun membutuhkan pendampingan. Tingkat ansietas ibu hamil (post-test) 
didapatkan mayoritas ibu hamil tidak mengalami ansietas (83,33%). Kesimpulan: Ibu hamil dapat 
melaksanakan latihan PMR secara mandiri dan rutin dalam rangka menurunkan tingkat ansietas yang 
dirasakan. 
 
Kata Kunci: Relaksasi otot progresif, manajemen ansietas, ibu hamil, pandemi COVID-19. 
 

ABSTRACT 
Background: One of the vulnerable groups who feel the impact of COVID-19 is the group of pregnant 
women. Pregnant women experience various changes, both physical, psychological, and social, so they are 
more at risk of experiencing anxiety. In managing anxiety, pregnant women can use the Progressive Muscle 
Relaxation (PMR) relaxation technique. This exercise was necessary because 6 out of 8 pregnant women 
at the Posyandu in Banjar Taman Sari, Menyali Village experienced moderate levels of anxiety. Objectives: 
This community service activity aims to: 1) Increase the knowledge of pregnant women about anxiety; 2) 
Improve the ability of pregnant women to perform PMR relaxation exercises in managing anxiety; and 3) 
Reduce the level of anxiety experienced by pregnant women during the COVID-19 pandemic. Methods: The 
implementation of community service activities carried out is assisting pregnant women in carrying out 
PMR exercises. This activity was carried out in three (3) stages, namely: 1) Counseling on anxiety, 2) 
Demonstration and guided PMR exercises, 3) Measurement of anxiety (post-test). Results: Knowledge of 
pregnant women about anxiety has increased. In addition, pregnant women can practice PMR relaxation 
techniques coherently even though they need assistance. The level of anxiety of pregnant women (post-test) 
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showed that the majority of pregnant women did not experience anxiety (83.33%). Conclusion: Pregnant 
women can carry out PMR exercises independently and routinely in order to reduce the level of anxiety 
they feel.  
 
Keywords: Progressive muscle relaxation, anxiety management, pregnant women, COVID-19 pandemic 

PENDAHULUAN 

Salah satu kelompok rentan yang merasakan dampak COVID-19 ini adalah kelompok ibu hamil 

(Keliat et al., 2020). Secara umum, pandemi COVID-19 yang telah dialami oleh seluruh masyarakat dunia 

berdampak pada berbagai sektor kehidupan manusia, seperti sektor pendidikan, kesehatan, sosial ekonomi, 

bahkan sampai budaya, tanpa melihat kelompok usia dan status sosial masyarakat (Alwi, Fitri, & Astari, 

2021). Ibu hamil membutuhkan perhatian yang khusus, terutama ansietas yang menyertainya (Yan et al., 

2020). Ibu hamil mengalami berbagai perubahan, baik fisik, psikologis, serta sosial. Hal tersebut 

menyebabkan mereka lebih berisiko untuk mengalami stress (Chasson, Ben-ari, & Abu-sharkia, 2021). 

Sebuah studi yang dilakukan oleh Yuliani dan Aini (2020) menemukan bahwa 64% ibu hamil mengalami 

ansietas pada tingkat ringan hingga sedang dan 11% mengalami ansietas berat. Apabila ansietas ini tidak 

tertangani sejak dini, maka berisiko menimbulkan berbagai gangguan kehamilan, seperti abortus, kelahiran 

bayi prematur, berat badan lahir rendah (BBLR), ataupun skor APGAR bayi yang rendah. 

Kondisi ansietas sesuai uraian di atas tergambar pada ibu hamil yang mengikuti Posyandu di Banjar 

Taman Sari, Desa Menyali. Berdasarkan pengukuran tingkat ansietas yang kami lakukan dengan instrumen 

Hamilton Anxiety Rating Scale (HAM-A) (Hamilton, 1959), didapatkan bahwa 6 dari 8 orang ibu hamil 

mengalami ansietas pada tingkat sedang. Selanjutnya hasil wawancara tidak terstruktur kepada Bidan di 

Desa Menyali didapatkan bahwa belum adanya manajemen dalam mengatasi masalah kesehatan mental. 

Keterbatasan jumlah tenaga kesehatan dan kurangnya kemampuan kader dalam mengurangi tingkat 

ansietas menjadi faktor utama masalah kesehatan mental yang tidak tertangani. Selain itu, Bidan Desa 

mengemukakan harapan untuk dilakukan pemberdayaan ibu hamil dalam mengelola kesehatan mentalnya 

di masa pandemi COVID-19 saat ini, yang dapat dilakukan mudah dan berkelanjutan. Berdasarkan masalah 

yang didapatkan, kami memiliki ketertarikan untuk mengajarkan keterampilan relaksasi dalam upaya 

menurunkan tingkat ansietas yang dialami oleh ibu hamil secara mandiri. 

Keterampilan yang kami pilih untuk diajarkan adalah teknik Relaksasi Otot Progresif (Progresive 

Muscle Relaxation atau PMR). Teknik PMR merupakan terapi relaksasi dengan gerakan mengencangkan 

dan melemaskan otot–otot pada satu bagian tubuh  pada  satu  waktu dan dilakukan secara berturut-turut 

untuk memberikan perasaan relaksasi secara fisik (Ahmadi et al., 2019). PMR dilakukan bertujuan untuk 

menurunkan ansietas, ketegangan otot, serta nyeri otot leher dan punggung. Selain itu, PMR juga dapat 

menurunkan tekanan darah tinggi, frekuensi jantung, dan laju metabolisme (Ismail & Elgzar, 2018). 

Penelitian yang dilakukan oleh Mawardika dkk. (2020) membuktikan bahwa terapi PMR efektif 

menurunkan ansietas ibu post-partum. Sehingga kami menetapkan untuk memberikan pendampingan 

teknik relaksasi PMR yang mudah dilakukan dan dapat dilaksanakan oleh ibu hamil secara mandiri. 
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Berdasarkan kondisi di tempat pengabdian yang telah diuraikan, kami tertarik untuk mendampingi 

ibu hamil dalam meningkatkan pengetahuan dan keterampilan mengelola ansietas dengan terapi PMR yang 

bisa dilaksanakan secara mandiri. Dengan meningkatnya pengetahuan dan keterampilan para ibu hamil, 

diharapkan mereka dapat mempraktikkan teknik relaksasi dan mengajarkan para ibu hamil lainnya tentang 

teknik relaksasi PMR. Kegiatan ini sebagai solusi dalam meningkatkan kesehatan jiwa ibu hamil di tengah 

pandemi saat ini. Oleh karena itu, kegiatan pengabdian ini bertujuan untuk: 1) Meningkatkan pengetahuan 

ibu hamil tentang ansietas; 2) Meningkatkan kemampuan ibu hamil dalam melakukan latihan relaksasi 

PMR dalam mengelola ansietas; dan 3) Menurunkan tingkat ansietas yang dialami oleh ibu hamil selama 

pandemi COVID-19.      

 

METODE  

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan adalah pendampingan ibu 

hamil dalam melakukan latihan PMR. Kegiatan ini dilaksanakan di Desa Menyali Kecamatan Sawan. Desa 

ini terdiri dari dua (2) Banjar Dinas (Banjar Dinas Kanginan dan Banjar Dinas Kawanan) dan memiliki 

lima (5) Posyandu Kesehatan Ibu dan Anak (KIA). Penyelenggaraan keseluruhan Posyandu didukung 

hampir tiga puluh (30) orang kader yang terlibat aktif dalam kesehatan ibu dan anak di Desa Menyali. 

Permasalahan yang diselesaikan dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah ansietas ibu hamil 

selama pandemi COVID-19 dan solusi yang dilaksanakan adalah pendampingan teknik relaksasi PMR. 

Secara operasional, ansietas dalam kegiatan ini adalah kekhawatiran atau rasa takut yang berlebih yang 

berhubungan dengan proses kehamilan dan pandemi COVID-19, yang diukur menggunakan instrumen 

HARS (Hamilton, 1959). Sedangkan teknik relaksasi PMR adalah teknik relaksasi yang dilakukan dengan 

cara menegangkan dan mengendurkan otot secara bertahap mulai dari otot muka sampai otot kaki yang 

dilakukan untuk mengurangi ansietas.  

Pelaksanaan kegiatan pendampingan PMR pada ibu hamil diuraikan sebagai berikut: 

1. Kegiatan pembukaan kegiatan yang dilakukan oleh Bidan Desa 

2. Tim memberikan penyuluhan tentang konsep ansietas (pengertian, tanda dan gejala, dampak 

ansietas pada kehamilan, dan cara mengelola ansietas). Materi edukasi diberikan dengan metode 

ceramah selama 30 menit dan dilanjutkan dengan sesi diskusi antara penyaji dan peserta (Tahap 1) 

3. Setelah pemberian materi, tim mendemonstrasikan kepada ibu hamil teknik relaksasi PMR. 

Selanjutnya Anggota tim pengabdi aktif melakukan pendampingan kepada ibu hamil selama 

melakukan latihan relaksasi PMR (Tahap 2).  

4. Setelah melakukan latihan, tim melakukan evaluasi terhadap latihan yang diberikan dan diikuti 

dengan post-test dengan instrumen HARS untuk mengukur tingkat ansietas ibu hamil setelah 

melakukan latihan PMR (Tahap 3). Instrumen HARS terdiri atas 14 item pernyataan. Hasil uji 

validitas sebelumnya menunjukkan bahwa semua item memiliki nilai positif dan lebih besar dari 

0,05. Kuesioner HARS telah lulus uji validitas dan reliabilitas (Cronbach Alpha 0,756 > 0,7) 
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(Ramdan, 2018)  

Alat dan bahan yang digunakan dalam pelatihan ini adalah leaflet tentang ansietas dan PMR, meja 

dan kursi, slide materi, LCD, dan layar. Alat pengumpulan data yang digunakan adalah kuesioner data 

demografi (inisial nama dan usia) dan kuesioner HARS. Data post-test diolah dengan SPSS dan disajikan 

dengan tabel frekuensi.      

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pendampingan ibu hamil dilaksanakan pada Kamis, 30 Juni 2022 di Posyandu Desa 

Menyali. Kegiatan pendampingan ini diikuti oleh 18 orang ibu hamil dan didampingi oleh Bidan Desa 

Menyali selaku penanggung jawab Posyandu KIA. Rincian kegiatan dalam memenuhi tujuan kegiatan 

diuraikan sebagai berikut: 

1. Pengetahuan Ibu Hamil Tentang Ansietas 

Kegiatan penyuluhan mengenai ansietas dilaksanakan dengan memberikan leaflet dan 

menampilkan slide materi tentang ansietas pada ibu hamil. Penyuluhan ini dilakukan dengan 

menampilkan materi secara singkat, jelas, dan menggunakan bahasa yang mudah dipahami, dengan  

gambar-gambar yang menarik. Hal ini dilakukan agar ibu hamil antusias dalam mendengarkan 

penjelasan yang disampaikan penyuluh. Penyuluhan diakhiri dengan tanya jawab dan diskusi 

tentang konsep ansietas (Gambar 1 dan 2). 

 

Gambar 1. Penyuluh memberikan materi tentang ansietas 
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Gambar 2. Peserta (ibu hamil) memperhatihan materi penyuluhan 

Hasil penyuluhan didapatkan bahwa ibu hamil dapat menyebutkan kembali tentang pengertian, tanda dan 

gejala, dampak, dan cara mengelola ansietas berdasarkan pertanyaan yang diberikan oleh penyuluh. Oleh 

karena itu, kegiatan penyuluhan tentang ansietas terbukti dapat meningkatkan pengetahuan ibu hamil tetang 

konsep ansietas yang dialami. Hal ini sejalan dengan pengabdian yang dilakukan oleh Putri dkk. (2021) 

mendapatkan bahwa terjadi peningkatan pengetahuan sebesar 60% terhadap penyuluhan tentang ansietas, 

tanda dan gejala, dampak, dan cara mengatasi ansietas.  

2. Kemampuan Ibu Hamil Dalam Melakukan Latihan Relaksasi PMR 

Kegiatan pelatihan relaksasi PMR diberikan kepada ibu hamil dilaksanakan dengan memberikan 

konsep tentang teknik relaksasi PMR, demonstrasi, dan pendampingan latihan relaksasi PMR. 

Hasil pendampingan latihan relaksasi PMR ini didapatkan bahwa peserta (ibu hamil) dapat 

mempraktikkan kembali tahapan latihan PMR secara runtut meskipun membutuhkan 

pendampingan tim pengabdi. 

 

Gambar 3. Pengabdi mendemonstrasikan teknik relaksasi PMR 
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Gambar 4. Pengabdi memberikan penjelasan teknik relaksasi PMR 

3. Tingkat Ansietas yang Dialami oleh Ibu Hamil Selama Pandemi COVID-19 

Setelah diberikan penyuluhan ansietas dan latihan PMR, pengabdi mengukur hasil post-test tingkat 

ansietas dengan menggunakan kuesioner HARS. Hasil analisis tingkat ansietas ibu hamil (post-

test) didapatkan mayoritas ibu hamil tidak mengalami ansietas, yang ditunjukkan oleh 15 orang ibu 

hamil (83,33%) (Tabel 1). 

Tabel 1. Karakteristik Usia dan Tingkat Ansietas Ibu Hamil 

No. Variabel n Persentase (%) 

1 Usia (mean ± SD) 30,2 ± 4,565 

2 Tingkat Ansietas   

 a. Tidak ada 15 83,33 

 b. Ringan 2 11,11 

 c. Sedang 1 5,56 

 d. Berat 0 0,0 

 e. Sangat Berat 0 0,0 

 Total 18 100 

 

Hasil pada Tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas tidak mengalami ansietas. Penelitian yang 

dilakukan oleh Briliant, Rahmawati, dan  Mediawati (2022) membuktikan bahwa pemberian latihan PMR 

pada ibu hamil dapat menurunkan tingkat ansietas yang dialami, dan bahkan dapat menurukan risiko 

komplikasi kehamilan. Latihan relaksasi  PMR merupakan  teknik  relaksasi  yang  dilakukan  dengan  cara 

seseorang melakukan gerakan menegangkan dan mengendurkan otot secara  berurutan. Latihan ini 

dilakukan dengan memusatkan perhatian sesorang pada perbedaan rasa yang dialami, diantara saat otot 

tegang dibandingkan dengan saat otot tersebut rileks (Pramono dkk., 2019). Manfaat melakukan latihan 

relaksasi PMR ini diantaranya untuk menurunkan ketegangan otot-otot tubuh dan mengurangi tingkat 

kecemasan.  Selain itu, seseorang  yang  melakukan  PMR secara turin dapat  meningkatkan rasa kebugaran, 

konsentrasi, dan mengembangkan emosi yang positif. Terapi  relaksasi ini tidak memiliki efek samping dan 

mudah dalam melakukannya (Solehati & Kosasih, 2015). 
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KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat kelompok ibu hamil di Desa Menyali memberikan manfaat 

yaitu Pengetahuan ibu hamil tentang ansietas telah meningkat, yang ditandai dengan ibu hamil dapat 

menyebutkan tentang pengertian, tanda dan gejala, dampak, dan cara mengelola ansietas. Pemberdayaan 

Ibu hamil dapat mempraktikkan teknik relaksasi PMR secara runtut meskipun membutuhkan 

pendampingan tim pengabdi. Keberhasilan pengabdian masyarakat dapat terlihat dari tingkat ansietas ibu 

hamil (post-test) didapatkan mayoritas ibu hamil tidak mengalami ansietas, yang ditunjukkan oleh 15 orang 

ibu hamil (83,33%). 

Saran 

Kegiatan pendampingan pengabdi dalam bentuk penyuluhan tentang ansietas dan pelatihan PMR 

bermanfaat bagi ibu hamil dalam mengelola ansietas yang dialami selama pandemi COVID-19. Ibu hamil 

dapat melaksanakan latihan PMR secara mandiri dan rutin dalam rangka menurunkan tingkat ansietas yang 

dirasakan. Bidan juga dapat memonitoring dan mengevaluasi hasil dari latihan PMR yang telah dilakukan 

oleh ibu hamil secara berkala. Kegiatan ini hendaknya dilaksanakan dengan sasaran kelompok yang lebih 

besar dan dapat dilaksanakan kepada kelompok ibu menyusui, ibu dengan balita, maupun pada kelompok 

lansia. Hal tersebut dapat dilakukan dengan tujuan agar wawasan tentang ansietas dan teknik relaksasi dapat 

diketahui oleh masyarakat secara merata. 
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