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ABSTRAK

Masa nifas merupakan masa yang rentan dan seringkali

disertai gangguan psikologis seperti stres, kecemasan,
*Corresponding author dan depresi. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang
Linda Wati dapat digunakan untuk mengatasi hal tersebut adalah
Email : lindawati.akbid@gmail.com  yoga pascapersalinan. Kegiatan pengabdian masyarakat
HP: 082283005603 ini  bertujuan untuk memberikan edukasi dan
mengevaluasi efektivitas yoga pascapersalinan terhadap

$2;aa|§égtcplértum; kesejahteraan psikologis ibu nifas di Pusat Perawatan
Psikologis’ Kehamilan (PMB) Rahma Putri Idaman Kota Padang.
Ibu Nifas: Metode kegiatan yang digunakan meliputi konseling,
Edukasi: praktik yoga langsung, serta evaluasi pra dan pasca tes.

Sasaran kegiatan adalah ibu nifas. Hasil penelitian
Keywords: menunjukkan adanya peningkatan pemahaman dan
Postpartum Yoga; respon positif peserta terhadap manfaat yoga bagi
Psychology; kesehatan mental. Peserta melaporkan merasa lebih

Postpartum Mothers;

; rileks, berenergi, dan lebih mampu mengelola emosi
Education;

setelah kegiatan. Kesimpulannya, yoga pascapersalinan
merupakan strategi edukasi yang efektif dan dapat
diintegrasikan ke dalam praktik kebidanan komunitas
untuk mendukung kesehatan mental ibu
pascapersalinan.

ABSTRACT

The postpartum period is a vulnerable period often
accompanied by psychological disorders such as stress,
anxiety, and depression. One non-pharmacological
intervention that can be used to address these issues is
postpartum yoga. This community service activity aims to
provide education and evaluate the effectiveness of
postpartum yoga on the psychological well-being of
postpartum mothers at the Rahma Putri Idaman Pre-
natal Care Center (PMB) in Padang City. The activity
methods included counseling, hands-on yoga practice,
and pre- and post-test evaluations. The target group was
postpartum mothers. Results showed an increase in
participants' understanding and positive responses to the
benefits of yoga for mental health. Participants reported
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feeling more relaxed, energized, and better able to
manage their emotions after the activity. In conclusion,
postpartum yoga is an effective educational strategy that
can be integrated into community midwifery practice to
support maternal mental health after childbirth.

PENDAHULUAN

Masa nifas merupakan periode transisi penting bagi seorang ibu, yang
mencakup proses adaptasi baik secara fisiologis maupun psikologis. Adaptasi
fisiologis merujuk pada kembalinya kondisi fisik dan fungsi organ tubuh ke keadaan
sebelum kehamilan, sedangkan adaptasi psikologis mencakup perubahan emosional
serta kesehatan mental ibu setelah melahirkan (Haran, van Driel, Mitchell, &
Brodribb, 2019; Miller, Pallant, & Negri, 2020; O’Hara, 2020). Dalam masa ini,
banyak ibu mengalami penurunan kualitas hidup secara fisik, psikologis, dan sosial
karena peran baru yang diemban (Haran et al., 2019; Zubaran et al., 2019).

Tanggung jawab sebagai ibu baru, merawat bayi, serta pemulihan
pascapersalinan dapat meningkatkan risiko terjadinya infeksi, penurunan daya tahan
tubuh, perubahan suasana hati, dan gangguan perilaku yang berhubungan dengan
kondisi fisik maupun psikologis (Haran et al., 2019; Milani et al., 2020). Kualitas
hidup ibu nifas mencerminkan tingkat kepuasan dan kesejahteraan yang dirasakan
selama periode ini, ditinjau dari indikator seperti status kesehatan, kondisi psikologis,
hubungan sosial, gaya hidup, serta kebahagiaan (Afiyanti Sadat, Abedzadeh-
Kalahroudi, & Atrian, 2019; Theofilou, 2019).

Menurut World Health Organization (WHO), kualitas hidup didefinisikan
sebagai persepsi individu mengenai posisi mereka dalam konteks budaya dan
sistem nilai yang mereka anut, serta kaitannya dengan tujuan, harapan, standar, dan
prioritas hidup (Post, 2019; Theofilou, 2021; Ventegodt, Merrick, & Andersen, 2022).
Dalam konteks ibu nifas, kualitas hidup mencakup kebahagiaan, kepuasan, makna
hidup, kesadaran akan potensi diri, serta pemenuhan kebutuhan dasar (Ventegodt et
al.,, 2021). Penilaian kualitas hidup mencakup berbagai aspek, seperti kondisi
kesehatan, aktivitas harian, hubungan sosial, pekerjaan, lingkungan, dan emosi
negatif (Hill & Schools, 2021; Theofilou, 2020).

Empat dimensi utama dalam kualitas hidup adalah fisik, psikologis, sosial,
dan lingkungan. Semakin tinggi nilai dari keempat dimensi ini, semakin baik kualitas
hidup yang dimiliki. Sebaliknya, kualitas hidup yang rendah dapat berdampak serius,
seperti ketidakmampuan ibu untuk merawat dirinya, bayinya, maupun keluarganya.
Sayangnya, penelitian terkait kualitas hidup ibu nifas di Indonesia masih terbatas.
Selain itu, aspek psikologis ibu masa nifas juga penting untuk diperhatikan karena
perasaan dan emosi yang dialami selama periode ini akan memengaruhi perilaku
sehari-hari (Bahiyatun, 2019; Lubis, 2019).

Sistem dukungan yang memadai sangat penting untuk membantu ibu
mengatasi permasalahan yang dihadapi. Saat ini, penelitian terkait sistem dukungan
ibu masa nifas, termasuk strategi efektif untuk mengatasi gangguan psikologis
ringan, masih belum banyak dilakukan. Namun, beberapa penelitian menunjukkan
bahwa dukungan suami berperan signifikan dalam menurunkan risiko depresi
postpartum (Fatimah, 2020; Kurniasari & Astuti, 2021; Winarni, 2022). Zlotnick et al.
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(2019) menunjukkan bahwa terapi konseling interpersonal yang dilakukan sebanyak
empat kali dapat mengurangi depresi postpartum. Sementara itu, Mufioz et al.
(2021) mengembangkan terapi manajemen mood dan kognitif yang menggabungkan
teori pembelajaran sosial, teori kelekatan, dan perspektif sosial budaya sebagai
pelatihan bagi ibu dan bayi untuk mencegah gejala depresi.

Beberapa pendekatan lain juga telah diteliti, seperti peningkatan peran
dukungan suami (Fatimah, 2019; Kurniasari & Astuti, 2019; Winarni, 2019) dan
praktik yoga. Yoga terbukti efektif dalam menurunkan tingkat stres dan emosi.
Penelitian oleh Kamei et al. (2020) menunjukkan bahwa praktik yoga dapat
menurunkan kadar kortisol dalam darah dan mengubah gelombang otak menjadi
gelombang alpha (8-13 Hz), yang biasanya muncul saat seseorang dalam keadaan
relaks. Selain itu, yoga secara teratur juga mampu mengurangi nyeri fisik,
memperkuat otot, menurunkan kecemasan, dan mendukung proses penyembuhan,
sehingga meningkatkan kualitas hidup (Woodyard, 2021).

Setelah melahirkan, seorang ibu tidak hanya mengalami perubahan fisik,
namun juga emosional dan psikologis yang signifikan. Masa postpartum atau nifas
merupakan periode rentan terhadap gangguan kesehatan mental, mulai dari kondisi
ringan seperti baby blues hingga gangguan berat seperti depresi postpartum dan
psikosis postpartum. Sekitar 70—80% ibu baru mengalami baby blues beberapa hari
setelah persalinan, yang umumnya membaik dalam dua minggu. Namun, pada
kondisi yang lebih parah, depresi postpartum dapat muncul dengan gejala seperti
perasaan sedih yang mendalam, kehilangan minat, kesulitan membangun ikatan
emosional dengan bayi, hingga pikiran menyakiti diri sendiri atau bayi. Kondisi ini
membutuhkan intervensi medis dan psikologis segera. Gangguan yang lebih serius
adalah psikosis postpartum, yang ditandai dengan delusi, halusinasi, perubahan
suasana hati ekstrem, dan perilaku berbahaya, yang merupakan kondisi darurat
medis.

Sayangnya, stigma sosial dan kurangnya pemahaman mengenai kesehatan
mental sering kali membuat ibu enggan mencari bantuan. Padahal, dukungan dari
keluarga, tenaga kesehatan, dan lingkungan sangat penting dalam proses
pemulihan. Oleh karena itu, masyarakat perlu lebih peduli dan peka terhadap kondisi
psikologis ibu baru. Deteksi dini, komunikasi yang terbuka, dan akses layanan
kesehatan jiwa dapat menjadi faktor penyelamat bagi ibu dan bayinya. Sebagai
bagian dari upaya edukasi dan promotif, tujuan dari kegiatan pengabdian
masyarakat ini adalah untuk mengetahui pengaruh yoga postpartum terhadap
kondisi psikologis ibu nifas di PMB Rahma Putri Idaman, Kota Padang.

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dalam bentuk
edukasi dan praktik yoga postpartum bagi ibu-ibu masa nifas di PMB Rahma Putri
Idaman, Kota Padang. Metode yang digunakan mencakup penyuluhan melalui
media leaflet dan presentasi PowerPoint, diskusi interaktif, serta praktik langsung
yoga postpartum yang dipandu oleh narasumber. Sasaran kegiatan adalah ibu-ibu
postpartum yang sedang berkunjung atau dalam masa perawatan di PMB tersebut.
Kegiatan ini dilaksanakan pada hari Rabu, 18 Juni 2025, pukul 09.00 WIB hingga
selesai, bertempat di PMB Rahma Putri Idaman. Tahapan kegiatan meliputi
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persiapan berupa survei lokasi, perizinan, penyusunan materi, pembuatan instrumen
pre-test dan post-test, serta penyiapan logistik. Pelaksanaan dimulai dengan
pembukaan, pengenalan tim dan tujuan kegiatan, pemberian pre-test untuk
mengetahui pengetahuan awal peserta, penyuluhan mengenai manfaat yoga
postpartum terhadap kondisi psikologis ibu nifas, praktik sederhana yoga, sesi
diskusi dan tanya jawab, serta diakhiri dengan post-test dan penutupan kegiatan.
Evaluasi dilakukan melalui pengumpulan dan analisis hasil pre-test dan post-test
serta observasi keterlibatan peserta selama kegiatan berlangsung.

HASIL PEMBAHASAN

a. Partisipasi Peserta

Kegiatan diikuti oleh sejumlah ibu postpartum yang hadir di PMB Rahma Putri
Idaman. Partisipasi peserta cukup aktif dan antusias selama kegiatan berlangsung,
baik dalam sesi penyuluhan maupun praktik.

b. Hasil Pre-Test dan Post-Test

Berdasarkan hasil evaluasi: Rata-rata skor pre-test menunjukkan pemahaman
awal peserta tentang yoga postpartum masih rendah, terutama terkait manfaatnya
bagi kondisi psikologis. Rata-rata skor post-test menunjukkan peningkatan
signifikan, menandakan adanya pemahaman yang lebih baik setelah kegiatan
edukasi dan praktik dilakukan.

c. Observasi Selama Kegiatan

Sebagian besar peserta menyatakan bahwa yoga postpartum dapat
memberikan rasa rileks, mengurangi kelelahan, serta memberikan energi positif
dalam menjalani masa nifas. Ibu-ibu merasa terbantu secara emosional dan
psikologis setelah mengikuti kegiatan ini.

Kegiatan pengabdian ini menunjukkan bahwa edukasi yoga postpartum efekiif
dalam meningkatkan pemahaman serta memberikan dampak positif terhadap
psikologis ibu postpartum.

» Kesesuaian dengan Literatur

Temuan ini selaras dengan penelitian Kamei et al. (2020) yang menyatakan
bahwa yoga menurunkan kadar kortisol dan meningkatkan gelombang alfa yang
menenangkan otak. Selain itu, Buttner et al. (2021) juga menekankan bahwa yoga
memiliki pengaruh positif dalam menurunkan gejala depresi postpartum.

» Manfaat Psikologis Yoga Postpartum

Yoga postpartum memberi manfaat sebagai teknik relaksasi yang efektif
dalam: Menurunkan tingkat stres, Mengurangi kecemasan dan gejala baby blues,
Meningkatkan mood dan rasa percaya diri, Memperkuat koneksi antara ibu dan
bayinya.

» Relevansi Kegiatan

Melihat tingginya prevalensi gangguan psikologis pada ibu masa nifas dan
minimnya intervensi nonfarmakologis di lapangan, maka kegiatan ini memberikan
solusi inovatif yang praktis dan bisa diterapkan dalam praktik mandiri bidan.

82



JurnalPengabdian Masyarakat Mandira Cendikia
Vol. 4 No. 7 Juli 2025
by, https://journal-mandiracendikia.com/index.php/pkm

Gambar 1. Penjelasan dan pembukaan Gambar 2. Penjelasan materi

KESIMPULAN

Edukasi yoga postpartum terbukti efektif meningkatkan pemahaman ibu
postpartum mengenai pentingnya menjaga kesehatan psikologis. Kegiatan ini
mendapatkan respon positif dan tingkat partisipasi tinggi dari para peserta. Yoga
postpartum direkomendasikan sebagai salah satu strategi nonmedis yang dapat
diintegrasikan ke dalam praktik pelayanan kebidanan.
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