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Abstrak  

Setiap ibu hamil pasti mengalami kekhawatiran, kecemasan, dan ketakutan baik selama hamil, saat 

menghadapi persalinan maupun setelah persalinan. Salah satu cara untuk menciptakan kondisi tenang dan 

nyaman pada tubuh ibu yang akan menghadapi persalinan adalah melalui cara hipnotis atau hypnobirthing. 

Hypnobirthing adalah teknik persalinan yang melibatkan teknik relaksasi dan hipnosis (self hypnosis). 

Metode hypnobirthing merupakan salah satu tehnik outohipnosis (selfhipnosis) atau swasugesti, dalam 

menghadapi dan menjalani kehamilan serta persiapan melahirkan sehingga para wanita hamil mampu melalui 
masa kehamilan dan persalinannya dengan cara yang alami, lancar, dan nyaman (tanpa rasa sakit). 

Hypnobirthing dapat digunakan untuk menghadapi dan menjalani kehamilan serta persiapan melahirkan dengan 

cara alami, tenang, dan nyaman serta baik untuk kesehatan jiwa ibu dan janin. Hypnobirthing memiliki beberapa 

manfaat diantaranya mengurangi rasa nyeri, meningkatkan kejadian persalinan spontan, mengurangi resiko 

operasi, mempercepat pemulihan ibu post partum, membantu suplay oksigen kepada bayi selama proses 

persalinan. Proses persalinan yang dilakukan dengan bantuan hypnobirthing dinilai bisa mengurangi rasa sakit 

yang timbul karena tubuh ibu seolah merasa lebih nyaman. Tujuan kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah 

mendorong perubahan persepsi serta perilaku ibu hamil terhadap anggapan bahwa proses persalinan yang 

menyakitkan dan membekali ibu dalam melakukan rileksasi pernafasan sebagai persiapan pada saat proses 

persalinanya nanti sehingga ibu menjadi lebih tenang, nyaman dan tidak memiliki kekhawatiran yang berlebih. 

Metode yang dilakukan yaitu sosialisasi dan edukasi dengan memberikan penyuluhan mengenai hypnobirthing 

pada saat persalinan yang dilakukan pada ibu hamil trimester III. 

Kata Kunci: Hypnobirthing, Ibu Hamil, Persiapan Persalinan 

 

 

Abstract 

 Every pregnant woman must experience worry, anxiety, and fear both during pregnancy, when facing 

labor and after delivery. One way to create calm and comfortable conditions for the mother who is about to give 

birth is through hypnosis or hypnobirthing. Hypnobirthing is a birthing technique that involves relaxation and 

hypnosis techniques (self hypnosis). The hypnobirthing method is an autohypnotic technique (self-hypnosis) or 

self-suggestion, in dealing with and undergoing pregnancy and childbirth preparation so that pregnant women 

are able to go through their pregnancy and childbirth in a natural, smooth, and comfortable way (without pain). 

Hypnobirthing can be used to deal with and undergo pregnancy and prepare for childbirth in a natural, calm, 
and comfortable way and is good for the mental health of the mother and fetus. Hypnobirthing has several 

benefits including reducing pain, increasing the incidence of spontaneous labor, reducing the risk of surgery, 

accelerating the recovery of post partum mothers, helping to supply oxygen to the baby during the birth process. 

The birth process that is carried out with the help of hypnobirthing is considered to be able to reduce the pain 

that arises because the mother's body seems to feel more comfortable. The purpose of this community service 

activity is to encourage changes in the perception and behavior of pregnant women towards the notion that the 

birth process is painful and to equip the mother to relax her breathing in preparation for the delivery process so 

that the mother becomes calmer, more comfortable and does not have excessive worries. The method used is 

socialization and education by providing counseling about hypnobirthing during labor which is carried out in 

third trimester pregnant women. 
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PENDAHULUAN 

Ibu hamil hampir semuanya mengalami kekhawatiran, kecemasan, dan ketakutan baik selama 

hamil, saat menghadapi persalinan maupun setelah persalinan. Kecemasan yang dialami ibu hamil 

jika tidak ditangani secara serius akan membawa dampak dan pengaruh terhadap fisik dan psikis, baik 

pada ibu maupun janin, karena akan mempengaruhi hipotalamus untuk merangsang kelenjar endokrin 

yang mengatur kelenjar hipofise. Reaksi ini menyebabkan peningkatan produksi hormon stres antara 

lain Adreno Cortico Tropin Hormone (ACTH), kortisol, katekolamin, ß-Endorphin, Growth Hormone 

(GH), prolaktin dan Lutenizing Hormone (LH) / Folicle Stimulating Hormone (FSH) (1). Lepasnya 

hormon-hormon stres mengakibatkan terjadinya vasokonstriksi sistemik, termasuk diantaranya 

konstriksi vasa utero plasenta yang menyebabkan gangguan aliran darah di dalam rahim, sehingga 

penyampaian 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 distress (2). 

Beberapa penelitian menyebutkan bahwa tingkat depresi atau cemas selama trimester pertama 

kehamilan sama dengan kecemasan biasa pada umumnya sedangkan tingkat depresi selama trimester 

kedua dan ketiga hampir dua kali lipat dari trimester pertama. Penelitian Lee et al (2007)  

menunjukkan lebih dari setengah (54%) dan lebih dari sepertiga (37,1%) wanita hamil memiliki 

kecemasan antenatal dan gejala depresi yang dapat ditemukan setidaknya dalam satu penilaian saat 

kunjungan antenatal. Kecemasan lebih umum terjadi daripada depresi (3). Kecemasan pada kehamilan 

terjadi di usia 35 minggu sebanyak 24% dan 22% mengalami depresi, di Hongkong pada ibu hamil 

trimester 1, 2 dan 3, 54% mengalami kecemasan, 37% mengalami gejala depresi, serta penelitian di 

Pakistan dari 165 ibu hamil, sebanyak 70% mengalami cemas dan/atau depresi (4). 

Di Indonesia hasil penelitian tentang  kecemasan yang dilakukan pada primigravida trimester 

III sebanyak 33,93% mengalami kecemasan. Penelitian lain menyebutkan bahwa ibu hamil normal 

dalam menghadapi persalinan mengalami 47,7% kecemasan berat, 16,9% kecemasan sedang, dan 

35,4% mengalami kecemasan ringan (5). Ibu hamil harus dipersiapkan dalam menjaga kehamilan dan 

proses persalinannya, yang dapat dilakukan dengan beberapa cara. Pencegahan komplikasi persalinan 

bertujuan untuk membuat ibu dan bayi baru lahir dapat memperoleh derajat kesehatan yang tinggi dan 

terhindar dari berbagai ancaman dan fungsi reproduksi (6). 

Ibu hamil harus menjaga keseimbangan tubuh dan pikirannya untuk menciptakan pikiran 

tenang dan nyaman sehingga keduanya bisa bekerja seimbang yang akan mengarah pada kehamilan 

dan persalinan yang tenang dan membahagiakan. Salah satu cara untuk menciptakan kondisi tenang 

pada tubuh, dapat dilakukan melalui cara hipnotis (7). Efek samping yang ditimbulkan dengan 

menggunakan metode ini sangat kecil, selain aman, praktis juga lebih ekonomis, bila dibandingkan 

dengan metode yang lain seperti music/murotal dimana perlu alat untuk membunyikan music/murotal 

dan perlu biaya untuk membeli alat tersebut, dan tidak semua orang suka akan music tertentu atau 

belum tentu semua pasien beragama islam. Selain itu metode ini tanpa penggunaan obat, pembedahan 

dan alat kedokteran. Metode ini hanya menggunakan kekuatan sugesti yang akan langsung 

merileksasikan kondisi pasien sehingga dapat menjadi lebih nyaman dalam waktu yang singkat (8). 

Hypnobirthing merupakan kombinasi praktik hypnosis terhadap diri sendiri/autohypnosis 

(Self Hypnosis) dengan  panduan dari hypnotherapis untuk mencapai relaksasi mendalam (9). 

Penggunaan  hypnosis  selama  persalinan membantu para ibu mengatasi sindrom “takut-khawatir-

sakit”,  sindrom  yang  membuat persalinan menjadi lebih sulit. Sindrom ini menyebabkan darah 

mengalir dari organ-organ non-esensial sepertiuterus menuju kelompok-kelompok  otot  pada  tungkai  

bawah. Relaksasi yan dicapai melalui hypnosis  mencegah terjadinya hal tersebut (10). Hypnosis 

adalah kondisi sadar yang terjadi secara alami, dimana seseorang mampu menghayati pikiran dan 
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sugesti tertentu untuk   mencapai  perubahan psikologis, fisik maupun spiritual yang diinginkan (11). 

Hypnobirthing dapat digunakan untuk menghadapi dan menjalani kehamilan serta persiapan 

melahirkan dengan cara alami, tenang, dan nyaman serta kesehatan jiwa janin (12). Hypnobirthing 

memiliki beberapa manfaat diantaranya mengurangi rasa nyeri, meningkatkan kejadian persalinan 

spontan, mengurangi resiko operasi mempercepat pemulihan ibu post partum, membantu suplay 

oksigen kepada bayi selama proses persalinan sehingga bayi yang lahir memiliki nilai APGAR yang 

lebih baik. Menurut penelitian, hypnosis telah ditemukan untuk mengurangi ketakutan, ketegangan, 

dan sakit sebelum dan selama persalinan. Sebuah review oleh Mongan (2005) menemukan hipnosis 

dilaporkan secara konsisten sebagai menghilangkan atau sangat mengurangi nyeri yang dialami saat 

melahirkan, dengan efektivitas mulai dari 35 % sampai 90 % dan rata-rata 50%. Hipnosis secara 

signifikan meningkatkan kemudahan dan kecepatan persalinan (13). 

 

BAHAN DAN METODE 

Untuk mencapai tujuan kegiatan ini dilaksanakan dengan menggunakan beberapa metode 

yaitu metode ceramah dan tanya jawab serta demonstrasi. Metode dalam pemberian materi dilakukan 

dengan ceramah, metode ini digunakan untuk menyampaikan teori, konsep  dan prinsip yang sangat 

penting dalam teknik pelaksanaan hypnobirthing. Metode kedua yaitu dengan melakukan 

demonstrasi, metode ini untuk menunjukkan cara pelaksanaan dan tata cara hypnobirthing. Agar 

pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini dapat berjalan dengan baik dan   lancar   maka   Tim   

pengabdian masyarakat   memerlukan beberapa  bahan/alat  bantu    seperti:   flipchat, LCD,   Laptop, 

sound system untuk pratikum hypnobirthing diperlukan pendulum, birthing   ball,   matras   senam   

dan  booklet   untuk dijadikan sebagai pedoman pelaksanaan hypnobirthing. Pelaksanaan pengabdian 

ini  dilakukan dalam beberapa  kegiatan  yaitu survei ke  lokasi, izin  ke bidan, sosialisasi tentang  

kegiatan  yang  akan dilakukan, menyusun berbagai  hal  yang akan  disampaikan  pada  saat kegiatan      

pengabdian masyarakat meliputi: penyusunan materi, penyusunan   jadwal pelatihan, dan pembagian  

tugas. Tim  pelaksana kegiatan pengabdian pada masyarakat dosen Prodi S1 Gizi dan dibantu oleh 

mahasiswa Prodi S1 Gizi sebanyak 2 orang. 

 

WAKTU DAN TEMPAT 

Kegiatan Pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada Hari Selasa tanggal 07 

September 2021 di Praktek Bidan Hj. Romauli Silalahi  Jl. Sepakat, Kel. Rengas Pulau, Kec. Medan 

Marelan, Kota Medan.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan sosialisas hypnobirthing untuk persiapan persalinan merupakan bentuk   

intervensi yang dilakukan kepada ibu hamil untuk mengurangi rasa nyeri, meningkatkan kejadian 

persalinan spontan, mengurangi resiko operasi, mempercepat pemulihan ibu post partum.  Sosialisasi 

ini dilaksanakan dengan menggunakan prinsip pendekatan Belajar Orang Dewasa (BOD), metode 

yang digunakan pendekatan Belajar Orang Dewasa adalah ceramah, tanya jawab, demonstrasi dan 

praktik serta curah pendapat diharapkan mampu mengoptimalisasi peningkatan pengetahuan dan 

keterampilan relaksasi hypnobirthing. 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dihadiri oleh ibu hamil sebanyak 27 orang. Berdasarkan 

informasi dari pemilik klinik biasanya jika diadakan kegiatan penyuluhan banyak masyarakat yang 

bersedia untuk berpartsipasi, dikarenakan kondisi pandemi COVID-19 masyarakat masih enggan 

untuk melakukan kegiatan di luar rumah sehingga yang datang pada kegiatan ini hanya berjumlah  27 

orang. Peserta dari kegiatan ini yaitu ibu hamil trimester III yang biasa datang memeriksakan 
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kehamilan ke Praktek Bidan Hj. Romauli yang beralamat di sekitaran Praktek Bidan. Kegiatan ini 

dilakukan dengan diawali pembukaan yang dilakukan oleh Ibu Romauli selalu pemilik klinik, beliau 

memberikan kata sambutan dan menjelaskan tujuan pemberian penyluhan pada saat ini yang 

dilakukan oleh dosen Insitut Kesehatan Helvetia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar. Memberikan Penjelasan Mengenai Materi Penyuluhan dan Foto Bersama 

 dengan Peserta Penyuluhan 

 

Kegiatan selanjutnya, memberikan sosialisasi, ceramah atau penyuluhan mengenai teori, 

konsep dan prinsip yang sangat penting dalam pemberian hipnoterapi pada saat bersalin maupun pada 

saat persalinan. Petugas kesehatan dalam hal ini bidan mempunyai peran penting dalam memberikan 

edukasi dan informasi dalam meningkatkan pengetahuan ibu hamil tentang cara meningkatkan rasa 

aman, nyaman selama kehamilan dan persalinan. 

Upaya pemberian sosialisasi dan penyuluhan tentang hypnobirthing pada ibu hamil dapat 

memberikan informasi bagaimana cara mencipatakan kenyamananan pada masa kehamilan. Latihan 

relaksasi pernapasan pada saat kehamilan akan dapat berguna juga pada saat persalinan nantinya, 

ketika persalinan berlangsung ibu dapat mengatur nafas dan dapat mengurangi rasa sakit dan 

membuat persalinan menjadi aman dan nyaman (14). Permasalahan rasa nyeri yang dialami ibu 

bersalin menjadikan masalah tersendiri yang berdampak pada pembukaan, kontraksi atau 

menyusui. Rasa nyeri dan stress yang dialami ibu pada saat kehamilan dan persalinan juga dapat 

berpenagruh pada penyembuhan masa nifas dan proses pemberian laktasi, oleh sebab itu perlu 

diberikannya edukasi tentang relaksasi pernapasan (15). 

Hasil kegiatan pengabdian masyarakat dengan metode penyuluhan ini sangat bermanfaat 

diberikan kepada ibu hamil. Dari diskusi yang terjadi selama kegiatan berlangsung, pertanyaan terus 

muncul dikarenakan ibu ingin mengetahui lebih dalam mengenai hypnobirthing. Kegiatan semakin 

menarik karena dilakukan praktek bagaimana cara melakukan relaksasi pernapasan. Hal ini dapat 

terlihat dari responden dan antusias dalam mengikuti setiap langkah yang diintruksikan. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Setelah mendapatkan sosialisasi mengenai hypnobirthing untuk persiapan persalinan dan 

kelahiran, para peserta memiliki pemahaman yang baik mengenai persiapan secara fisik maupun 

mental. Pengetahuan dan pemahaman ibu-ibu hamil mengenai hypnobirthing  sebagai persiapan 

persalinan dan kelahiran akan semakin bertambah dengan begitu kecemasan yang dialami selama ini 

juga semakin berkurang karena hypnobirthing dapat mencegah komplikasi persalinan dan bertujuan 

untuk membangun persepsi positif serta menurunkan ketakutan dan kecemasan sebelum, selama dan 

setelah persalinan. Selain itu Ibu-ibu hamil juga semakin memahami seperti apa rileksasi pernafasan 
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yang bisa dilakukan saat persalinan nanti. Perlu dilakukan penyuluhan yang berkelanjutan mengenai 

pengurangan rasa nyeri, persiapan persalinan dan penatalaksanaan persalinan untuk meningkatkan 

kesejahteraan ibu-ibu hamil dan sebagai persiapan menuju persalinan yang aman dan nyaman. 
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