
  
 
 

82 
 

Vol. 7, No. 1, April 2025, pp 82-89 
 https://doi.org/10.36590/jika.v7i1.635 

http://salnesia.id/index.php/jika 
jika@salnesia.id, p-ISSN: 2337-9847, e-ISSN: 2686-2883 

Penerbit: Sarana Ilmu Indonesia (salnesia) 
 
 

 
 
 

Kombinasi Progressive Muscle Relaxation (PMR) dan Afirmasi Positif 
terhadap Gangguan Kesehatan Mental Ibu Hamil  

Combination of Progressive Muscle Relaxation (PMR) and Positive 
Affirmation on Mental Health Disorders in Pregnant Women 

Dian Purwohadi Pusporini1, Sri Sumarni1*, Leny Latifah2 

1 Program Studi Terapan Kebidanan, Poltekkes Kemenkes Semarang, Semarang, Indonesia 
2 Badan Riset dan Inovasi Nasional, Magelang, Indonesia 

 

Abstract 

Pregnancy carried significant risks for women's mental health, leading to drastic changes at the 
social, biological, and psychological levels of expectant mothers. This study aimed to determine 
the effect of a combination of Progressive Muscle Relaxation (PMR) and positive affirmations 
on mental health disorders in pregnant women. This research was a true experimental study 
with a pretest-posttest control group design. The sampling technique used was Randomized 
Allocation based on inclusion criteria. A total of 40 participants were involved, with 20 in the 
intervention group and 20 in the control group. The intervention group received a combination 
of PMR and positive affirmations three times a week, once daily, for a total of 6 sessions over 
14 days. Data were collected using the SRQ-20 questionnaire. The Wilcoxon test was used to 
analyze within-group changes, and the Mann-Whitney test was applied to assess differences 
between groups. The average mental health score before the intervention was 6,05, which 
decreased to 3,85 after the intervention. The p-value before and after the combination therapy 
was < 0,05. It was concluded that the combination of PMR and positive affirmations effectively 
reduced mental health disorders in pregnant women. 
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Abstrak 
 

Kehamilan membawa risiko yang signifikan bagi kesehatan mental wanita yang dapat 
menyebabkan beberapa perubahan drastis pada tingkat sosial, biologis, dan psikologis calon 
ibu. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk membuktikan pengaruh kombinasi PMR dan 
afirmasi positif terhadap gangguan kesehatan mental ibu hamil. Jenis penelitian ini adalah true 
experiment, dengan rancangan pretest-posttest with control group. Pengambilan sampel 
dilakukan dengan randomized allocation dan sesuai dengan kriteria inklusi. Jumlah sampel 40 
subjek, terdiri dari 20 subjek intervensi dan 20 subjek kontrol. Kelompok intervensi diberikan 
kombinasi PMR dan afirmasi positif sebanyak 3 kali seminggu, 1 kali sehari, dengan total 6 sesi 
selama 14 hari. Data diperoleh dari kuesioner SRQ-20. Analisis yang digunakan untuk menilai 
variabel adalah Wilcoxon, sedangkan untuk menilai perbedaan pada kedua kelompok 
menggunakan Mann-Whitney. Rata-rata gangguan kesehatan mental sebelum intervensi adalah 
6,05. Setelah intervensi, menurun menjadi 3,85. Nilai p-value sebelum dan sesudah perlakuan 
kombinasi PMR dan afirmasi positif < 0,05. Dapat disimpulkan bahwa pemberian kombinasi 
PMR dan afirmasi positif dapat menurunkan gangguan kesehatan mental pada ibu hamil. 
 
Kata Kunci: PMR, afirmasi positif, ibu hamil 
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PENDAHULUAN 
 

Selama masa perinatal, yang dimulai sejak pembuahan dan berlanjut selama satu 
tahun setelah melahirkan, gangguan kesehatan mental merupakan penyebab utama 
disabilitas bagi perempuan (Williams, 2014). Lanskap sosial, biologis, dan psikologis 
perempuan mengalami banyak sekali transformasi selama kehamilan dan waktu setelah 
melahirkan. Perempuan hamil lebih mungkin mengalami masalah kesehatan mental. 
(Farida et al., 2022). 

Depresi, kecemasan, dan menyakiti diri sendiri merupakan beberapa masalah 
kesehatan mental yang mungkin dialami oleh ibu hamil. Manajemen kecemasan dan 
depresi yang tidak efektif selama kehamilan dapat menyebabkan komplikasi 
pascapersalinan, gangguan interaksi ibu-bayi, dan dampak buruk lainnya pada obstetrik 

This is an open access article under the CC–BY license 

Highlight: 

• Kombinasi terapi PMR dan afirmasi positif selama enam sesi dalam dua minggu 
secara signifikan menurunkan skor gangguan kesehatan mental pada ibu hamil 
dari rata-rata 6,05 menjadi 3,85 (p-value < 0,05). 

• Kelompok intervensi menunjukkan penurunan skor gangguan mental yang lebih 
besar (Δ = 2,20) dibanding kelompok kontrol (Δ = 0,45), dengan hasil uji 
Mann-Whitney menunjukkan perbedaan signifikan setelah intervensi (p-value = 
0,007). 

• PMR dan afirmasi positif sebagai terapi nonfarmakologis  
terbukti mudah diterapkan, tidak memerlukan instruktur khusus, dan dapat 
menjadi alternatif terapi nonfarmakologis yang bermanfaat bagi kesehatan 
mental ibu hamil, terutama pada trimester ketiga. 

http://u.lipi.go.id/1567240065


Penerbit : Sarana Ilmu Indonesia (salnesia)               p-ISSN: 2337-9847, e-ISSN: 2686-2883 
     

 
Pusporini1 et al.                                                                           Vol. 7, No. 1, April 2025 
 

   84 

dan janin (Bedaso et al., 2021). Stres dapat menyebabkan sejumlah dampak kesehatan 
negatif, termasuk hipertensi, refluks asam lambung, kesulitan bernapas, perubahan 
suasana hati, dan palpitasi atau detak jantung cepat (Nuryati dan Handayani, 2022). 

Satu dari lima penduduk Indonesia menderita gangguan kesehatan mental, yang 
berarti bahwa 20% dari populasi mungkin mengalami beberapa bentuk penyakit mental 
di beberapa titik dalam hidup mereka (Komyanmas, 2021). Provinsi Jambi 5,17%, Jawa 
Barat 4,25%, dan Yogyakarta 4,15%, merupakan provinsi di Indonesia yang paling 
banyak menerima layanan untuk penduduk berusia di atas 15 tahun yang menderita 
gangguan kesehatan mental (Kemenkes, 2019). 

Upaya yang telah dilakukan untuk mengatasi gangguan kesehatan mental yaitu 
melalui terapi farmakologis dan nonfarmakologis. Meskipun data menunjukkan 
keberhasilan dalam perawatan menggunakan terapi farmakologis pada ibu hamil dengan 
gangguan kesehatan mental, namun studi menunjukkan hasil yang tinggi dari keadaan 
ini dapat timbul kembali pada kehamilan berikutnya bahkan berkembang menjadi lebih 
buruk hingga tahap depresi (Nuryati dan Handayani, 2022). 

Terapi relaksasi otot progresif menjadi salah satu penanganan nonfarmakologis 
yang dapat mengatasi masalah gangguan kesehatan mental. Relaksasi otot progresif 
adalah sebuah terapi yang dilakukan dengan menegangkan, merelaksasikan otot secara 
bergantian mulai dari otot wajah hingga ke otot kaki (Safitri et al., 2021). Relaksasi otot 
progresif memiliki banyak manfaat, yaitu untuk menurunkan stres, menurunkan 
kecemasan, mengurangi depresi, menurunkan emosi negatif (Marwati et al., 2020). 

Progressive Muscle Relaxation (PMR) terbukti dapat membantu mengatasi 
masalah kesehatan mental, namun perlu adanya intervensi tambahan yaitu terapi 
kognitif yang diharapkan dapat memberikan dampak intervensi yang lebih tahan lama. 
Salah satu intervensi yaitu terapi non-farmakologi yang memberikan modalitas 
emosional dan kognitif adalah afirmasi positif. Afirmasi positif adalah penguatan atau 
penegasan terhadap diri sendiri untuk membuang keyakinan negatif yang ada di pikiran 
alam bawah sadar (Yuwinten et al., 2018). 

Progressive Muscle Relaxation (PMR) sangat penting dilakukan karena teknik 
relaksasi ini cukup mudah, tidak membutuhkan instruktur, melibatkan mind body 
therapy dan menjadi salah satu alternatif untuk mengatasi kesehatan mental pada ibu 
hamil (Pratiwi et al., 2021). PMR terbukti dapat membantu mengatasi masalah 
kesehatan mental, namun perlu adanya intervensi tambahan yaitu terapi kognitif yang 
diharapkan dapat memberikan dampak intervensi yang lebih tahan lama. Salah satu 
intervensi yaitu terapi non-farmakologi yang memberikan modalitas emosional dan 
kognitif adalah afirmasi positif. Tujuan dari praktik afirmasi positif adalah untuk 
menghilangkan keyakinan yang membatasi dan self-talk negatif dari alam bawah sadar 
seseorang (Yuwinten et al., 2018). Seseorang dapat memperoleh kekuatan dan 
kepercayaan diri dari dalam dengan mengulang-ulang afirmasi positif dengan lantang, 
membacanya dengan lantang, menuliskannya, atau mendengarnya diucapkan dengan 
lantang (Merakou et al., 2019). 

Marwati et al. (2020) menemukan bahwa ibu hamil yang mengikuti terapi 
relaksasi otot progresif selama enam sesi melaporkan lebih sedikit stres, kecemasan, dan 
depresi nilai p= 0,05. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Amdadi et al. (2023), 
ditemukan bahwa kelompok yang menjalani hidroterapi dan Relaksasi Otot Progresif 
memiliki hasil uji-t berpasangan dengan nilai p sebesar 0,017 (p-value< 0,05). Hal ini 
menunjukkan bahwa intervensi tersebut berpengaruh terhadap tingkat kecemasan baik 
sebelum maupun sesudah intervensi. Demikian pula pada kadar kortisol, hasil uji t 
berpasangan dengan nilai p 0,048 (p-value< 0,05) juga menunjukkan adanya pengaruh 
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terhadap kadar kortisol baik sebelum maupun sesudah intervensi. Namun, pada saat 
membandingkan kelompok intervensi dan kontrol, hasil uji t independen dengan nilai p 
0,018 (p-value< 0,05) menunjukkan bahwa hidroterapi dan PMR tidak memiliki 
pengaruh terhadap kadar kortisol (Amdadi et al., 2023). 
 

METODE 
 

Penelitian semacam ini mengikuti protokol eksperimen standar, meliputi uji pra 
dan uji pasca serta kelompok kontrol. Sesuai kriteria inklusi, pemilihan partisipan 
dilakukan secara acak. Penelitian dilakukan di PMB Eka Setyowati Kota Semarang 
pada bulan Januari hingga Maret 2023. Sebanyak 40 ibu hamil diikutsertakan dalam 
penelitian ini, 20 orang merupakan kelompok intervensi dan 20 orang merupakan subjek 
kontrol. Penelitian dilakukan pada trimester ketiga. Sesi pertama mencakup campuran 
Relaksasi Otot Progresif (PMR) dan afirmasi positif yang diberikan oleh peneliti. 
Kelompok intervensi kemudian menonton video selama 17 menit dan berlatih sendiri 
antara sesi ke-2 hingga ke-6 pagi. Pada setiap sesi, peserta melakukan PMR selama 12 
menit, yang terdiri dari 14 gerakan dengan hitungan 3x8 masing-masing. Pada saat yang 
sama, mereka menghabiskan waktu 4 menit dan 25 detik setiap sesi untuk melafalkan 
afirmasi positif. Selama total 14 hari, rejimen PMR dan afirmasi positif terdiri dari 6 
sesi, dengan setiap sesi dilakukan tiga kali seminggu dan sekali sehari. Informasi 
dikumpulkan dari Kuesioner Laporan Diri SRQ-20. Kesehatan mental seseorang dapat 
diukur menggunakan kuesioner standar ini. Wilcoxon digunakan untuk mengevaluasi 
variabel, dan Mann Whitney digunakan untuk mengevaluasi perbedaan antara kedua 
kelompok. Berdasarkan nomor 054/EA/KEPK/2023, penelitian ini telah dilakukan 
dengan cara yang etis. 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

Karakteristik subjek 
Berdasarkan statistik deskriptif yang ditunjukkan pada Tabel 1, kita dapat melihat 

bahwa 10 orang (50%) dalam kelompok intervensi memiliki tingkat pendidikan sedang, 
6 orang (30%) memiliki tingkat pendidikan rendah, dan 4 orang (20%) memiliki tingkat 
pendidikan tinggi. Dalam kelompok kontrol, 9 orang (45%) memiliki tingkat 
pendidikan sedang, 7 orang (35%) memiliki tingkat pendidikan rendah, dan 4 orang 
(20%) memiliki tingkat pendidikan tinggi. Maksimal 11 subjek (55%) dalam kelompok 
intervensi menganggur, sementara sebanyak 9 orang (45%) bekerja. Dalam kelompok 
kontrol, terdapat maksimal 13 orang (65%) yang menganggur dan maksimal 7 orang 
(35%). 

 
Tabel 1. Karakteristik subjek (n=40) 

Karakteristik Intervensi Kontrol 
n % n % 

Pendidikan     
Tinggi 4 20 4 20 
Menengah 10 50 9 45 
Rendah 6 30 7 35 
Pekerjaan     
Bekerja 9 45 7 35 
Tidak bekerja 11 55 13 65 

http://u.lipi.go.id/1567240065
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Karakteristik Intervensi Kontrol 
n % n % 

Gravida     
Primigravida 11 55 10 50 
Multigravida 9 45 10 50 
Tekanan Darah     
Hipertensi 7 35 8 40 
Normal 13 65 12 60 

 Sumber: Data primer, 2023 
 
Tabel 1 juga menunjukkan bahwa gravida pada kelompok intervensi subjek paling 

banyak primigravida yaitu 11 orang (55%) sedangkan multigravida sebanyak 9 orang 
(45%). Gravida pada kelompok kontrol seimbang yaitu subjek primigravida sebanyak 
10 orang (50%) dan multigravida sebanyak 10 orang (50%). Tekanan darah pada 
kelompok intervensi subjek paling banyak normal sebanyak 13 orang (65%), sedangkan 
subjek yang mengalami hipertensi sebanyak 7 orang (35%). Sementara tekanan darah 
pada kelompok kontrol subjek paling banyak normal sebanyak 12 orang (60%), 
sedangkan subjek yang mengalami hipertensi sebanyak 8 orang (40%). 

  
Pengaruh kombinasi progressive muscle relaxation dan afirmasi positif terhadap 
gangguan kesehatan mental pada ibu hamil 

Hasil dari penelitian yang meneliti dampak PMR dan afirmasi positif terhadap 
gangguan kesehatan mental pada wanita hamil disajikan dalam Tabel 2. Kelompok 
intervensi mencapai delta rata-rata 2,20, sedangkan kelompok kontrol mencapai delta 
rata-rata 0,45. Hasil menunjukkan bahwa pengukuran kelompok intervensi dan kontrol 
menurun. Namun, kelompok intervensi mengalami penurunan yang lebih besar daripada 
kelompok kontrol. Kami menggunakan uji Wilcoxon pada kelompok intervensi dan 
kontrol. Ada perbedaan yang signifikan secara statistik antara periode pra dan pasca 
intervensi untuk wanita hamil dalam kelompok intervensi (p= 0,000) menurut uji 
Wilcoxon, sedangkan tidak ditemukan perbedaan pada kelompok kontrol (p= 0,130). 
Tidak ada perbedaan signifikan antara kedua kelompok sebelum perawatan, menurut uji 
Mann Whitney pra-perawatan (p= 0,062). Nilai p 0,007 menunjukkan bahwa kedua 
kelompok dalam kelompok pasca-tes berbeda setelah perawatan. Berikut ini adalah 
tabel penelitian tentang efek afirmasi positif dan relaksasi otot progresif (PMR) 
terhadap gangguan kesehatan mental pada wanita hamil. 
 
Tabel 2. Pengaruh kombinasi progressive muscle relaxation dan afirmasi positif 

terhadap gangguan kesehatan mental pada ibu hamil 

Variabel Data 
Kelompok 

p-value Intervensi Kontrol 
Mean ± SD Mean ± SD 

Gangguan kesehatan mental Pre 6,05 ± 1,146 5,35 ± 1,182 0,062** 
 Post 3,85 ± 0,988 4,90 ± 1,334 0,007** 
p-value  0,000* 0,130*  
 Selisih 2,20 ± 0,768 0,45 ± 1,317 0,002** 

Keterangan:* Uji Wilcoxon,** Uji Mann Whitney, signifikan jika p-value<0,05 
            

Menurut penelitian ini, ibu hamil dengan gangguan kesehatan mental dapat 
memperoleh manfaat dari sesi terapi selama 17 menit yang menggabungkan relaksasi 
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otot progresif (PMR) dengan intervensi afirmasi positif yang diberikan enam kali dalam 
dua minggu. Kita dapat menyimpulkan bahwa terdapat perbedaan signifikan dalam efek 
relaksasi otot progresif (PMR) dan intervensi afirmasi positif terhadap gangguan 
kesehatan mental pada ibu hamil dengan nilai p <0,001, karena nilai p menggunakan uji 
Wilcoxon sebelum dan sesudah kombinasi perawatan ini kurang dari 0,05. Sebagai hasil 
dari pemberian uji Mann Whitney pada kedua kelompok sebelum dan sesudah 
perawatan, kami menemukan bahwa terdapat perbedaan signifikan secara statistik 
antara kedua set data, 0,062 untuk uji awal dan 0,007 untuk uji akhir. 

Nilai rata-rata kelompok kontrol adalah 5,35 sebelum pengobatan dan 4,90 setelah 
pengobatan, sedangkan nilai rata-rata kelompok intervensi turun dari 6,05 menjadi 3,85 
setelah pengobatan. Tampaknya kelompok intervensi mengalami penurunan gangguan 
kesehatan mental yang lebih besar daripada kelompok kontrol, karena kedua kelompok 
mengalami penurunan, tetapi perbedaannya adalah 2,20 untuk kelompok intervensi dan 
0,45 untuk kelompok kontrol. 

Ibu mengalami banyak perubahan, baik secara fisik maupun mental, selama 
kehamilan. Seiring bertambahnya usia kehamilan, gangguan kesehatan mental 
umumnya disebabkan oleh perubahan fisik dan psikologis yang dialami ibu hamil. 
Keadaan emosional ibu mencapai puncaknya pada trimester ketiga, ketika mereka mulai 
khawatir tentang hal-hal seperti apakah persalinan akan berjalan lancar, apakah ada 
masalah yang muncul, dan bagaimana keadaan bayi mereka saat lahir. Aborsi, kematian 
janin, kelahiran prematur, dan kelainan pada perkembangan otak janin adalah semua 
kemungkinan hasil dari gangguan kesehatan mental yang muncul selama kehamilan. 
masalah tekanan darah, berat badan lahir rendah, atau preeklamsia (Mayliyan dan 
Budiarto, 2022). 

Saat menghadapi masalah kesehatan mental, teknik relaksasi merupakan salah 
satu pilihan pengobatan. Jika seorang ibu hamil dapat belajar untuk rileks, ia akan lebih 
mampu mengatasi stres saat melahirkan dan masalah kesehatan mentalnya. 
Psikoedukasi merupakan salah satu proses kognitif yang dapat digunakan bersama 
dengan teknik relaksasi untuk membantu orang mengenali dan memahami pikiran, 
perasaan, dan tindakan mereka sendiri. Alasannya, evaluasi kognitif berperan dalam 
pengobatan masalah kesehatan mental. Kecemasan dan gangguan kesehatan mental 
lainnya disebabkan oleh cara seseorang memandang situasi yang menegangkan, bukan 
oleh pemicu stres itu sendiri. Pemicu stres sering kali disalahpahami oleh orang yang 
cemas sebagai bahaya bagi kesehatan fisik dan mental mereka (Harianto, 2016). 

Dengan menegangkan lalu mengendurkan otot sambil berkonsentrasi, seseorang 
dapat mencapai kondisi kesadaran melalui Relaksasi Otot Progresif (PMR), sebuah 
teknik relaksasi yang membantu meredakan stres dan kecemasan. Hasil yang baik 
secara konsisten diperoleh saat menggunakan teknik relaksasi otot progresif untuk 
meredakan nyeri dan ketegangan dalam situasi di mana gejala-gejala ini umum terjadi 
dan dapat mengganggu kehidupan normal. Relaksasi otot progresif (PMR) memiliki 
banyak potensi keuntungan, termasuk namun tidak terbatas pada meredakan kecemasan 
dan masalah kesehatan mental lainnya, mengurangi ketegangan otot, dan meningkatkan 
program terapi (Primasari dan Rahmawati, 2021). Hal ini memberikan kepercayaan 
pada gagasan bahwa PMR trimester ketiga dapat membantu ibu hamil mengatasi 
masalah kesehatan mental (Mulyati et al., 2021). 

Dengan mengatakan hal-hal yang menggembirakan kepada diri sendiri, atau 
afirmasi positif, seseorang dapat mengatasi pikiran pesimistis dan menggantinya dengan 
pikiran yang lebih optimistis. Jika ingin membuat perbedaan dalam hidup dan melihat 
keyakinan membuahkan hasil, cobalah menggunakan afirmasi positif. Orang yang 
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menderita harga diri rendah, depresi, dan masalah kesehatan mental lainnya telah 
menemukan kelegaan melalui penggunaan afirmasi positif (Saleha, 2021). Seorang 
psikolog klinis bernama Dr. Carmen Herra mengklaim bahwa afirmasi positif memiliki 
kekuatan untuk mengubah kosmos. Alasannya adalah bahwa ketika kita mengucapkan 
pikiran kita dengan lantang, pikiran tersebut terbawa gelombang kosmik dan akhirnya 
terwujud di dunia fisik kita. “Saya sehat” hanyalah salah satu contoh bagaimana 
kekuatan sugesti dapat memanfaatkan pasokan energi tak terbatas yang tersedia di 
kosmos (Cholifah et al., 2017). Afirmasi positif berpotensi mengurangi prevalensi 
gangguan kesehatan mental (Nasokha et al., 2024). 

 
KESIMPULAN 

 
Telah ditemukan bahwa kelompok intervensi ibu hamil yang mengalami 

gangguan kesehatan mental lebih diuntungkan dari kombinasi relaksasi otot progresif 
(PMR) dan afirmasi positif daripada kelompok kontrol, menurut penelitian yang 
menyelidiki efek dari kedua praktik ini pada populasi ini. Peneliti harus melakukan 
penelitian dalam kelompok sehingga mereka dapat mengawasi subjek saat mereka 
menjalani intervensi. 
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