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Abstrak  
Pada Trimester 1 hampir 50 % Wanita hamil akan mengalami mual muntah atau disebut 

dengan emisis gravidarum, ketidaknyaman ini juga dialami oleh hampir sebagian besar 

ibu hamil di Wilayah Posyandu RW 2 Kelurahan Pacar Kembang. Apabila tidak segera 

ditangani ketidaknyaman tersebut dapat menyebabkan dampak yang serius bagi ibu dan 

janin. Emisis gravidarum ini dapat ditangani dengan cara berkomunikasi, memberi 

informasi serta memberikan obat atau vitamin B kompleks ataupun vitamin B6 dan 

beberapa tindakan non farmakologis juga dapat digunakan dalam penanganan emisis 

gravidarum tersebut diantaranya yaitu pemberian aroma terapi, hypnosis, akupresure dan 

yoga. Kegiatan PKM ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan serta ketrampilan 

ibu hamil tentang emisis gravidarum dan cara penanganannya dengan menggunakan 

teknik self hypnosis dan prenatal yoga. Kegiatan PKM ini dilakukan di Wilayah 

Posyandu RW 2 Kelurahan Pacar Kembang dengan melibatkan ibu hamil dan kader  

sebanyak 30 orang , selama 1 bulan. Metode yang digunakan pada Pengabdian 

Masyarakat ini menggunakan metode ceramah, tanya jawab serta memberikan edukasi 

dalam bentuk video tentang self hypnosis dan prenatal yoga. Tingkat pengetahuan ibu 

hamil dan kader diukur Prepost pemberian edukasi dengan  menggunakan kuesioner. 

Hasil kegiatan ini menunjukkan bahwa ibu hamil dan kader mempunyai tingkat 

pengetahuan yang baik setelah diberikan edukasi tentang emisis gravidarum dan 

penanganannya dengan self hypnosis dan prenatal yoga, hal ini dapat terlihat dari skor 

rata-rata pre test sebesar 33,3% dan skor rata-rata post test sebesar 73,3% sehingga 

diharapkan Ibu hamil dapat melaksanakan teknik self hypnosis dan prenatal yoga secara 

mandiri untuk mengurangi emesis gravidarum. 

Keywords: self hypnosis, prenatal yoga, emesis. 

 

Abstract 

In Trimester 1, almost 50% of pregnant women will experience nausea and 

vomiting or what is called emission gravidarum, this discomfort is also 

experienced by almost the majority of pregnant women in the Posyandu RW 2, 

Pacar Kembang. If not treated immediately, this discomfort can cause serious 

impacts for the mother and fetus. Emisis gravidarum can be treated by 

mailto:yasi@unusa.ac.id
mailto:yasi@unusa.ac.id
mailto:ika_mardiyanti@unusa.ac.id
mailto:wardaelmaida@unusa.ac.id
mailto:ratnariesta@unusa.ac.id
mailto:dr.renny@unusa.ac.id


 

234                                                                            Diterbitkan oleh Universitas Wiralodra  
 

ABDI WIRALODRA 

JURNAL PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT 

ISSN 2656-5501 (Print) 

ISSN 2714-8041 (Online) 

 

communicating, providing information and administering medication or vitamin B 

complex or vitamin B6 and several non-pharmacological measures can also be 

used to treat emission gravidarum, including providing aromatherapy, hypnosis, 

acupressure and yoga. This PKM activity aims to increase the knowledge and 

skills of pregnant women about emission gravidarum and how to treat it using 

self-hypnosis and prenatal yoga techniques. This PKM activity was carried out in 

the Posyandu RW 2, Pacar Kembang, involving pregnant women and 30 cadres, 

for 1 month. The method used in this Community Service uses lecture, question 

and answer methods and provides education in the form of videos about self-

hypnosis and prenatal yoga. The level of knowledge of pregnant women and 

cadres was measured pre-post by providing education using a questionnaire. The 

results of this activity show that pregnant women and cadres have a good level of 

knowledge after being given education about emission gravidarum and its 

treatment with self hypnosis and prenatal yoga, this can be seen from the average 

pre test score of 33.3% and the average score post test was 73.3% so it is hoped 

that pregnant women can carry out self-hypnosis and prenatal yoga techniques 

independently to reduce emesis gravidarum 

Keyword: self hypnosis, prenatal yoga, emesis 

DOI: https://doi.org/10.31943/abdi.v5i2.122        

 

A. Pendahuluan  

Pada Trimester 1 hampir 50 % Wanita hamil akan mengalami mual 

muntah atau disebut dengan emisis gravidarum (Setiawan, 2012), keluhan tersebut 

mulai dirasakan pada minggu ke-5, puncaknya pada minggu ke-8 sampai 12, dan 

secara berlahan akan hilang pada minggu ke-16 sampai 18 (Irianti, 2021) .Emisis 

gravidarum sering terjadi pada pagi hari, namun pada beberapa wanita ada juga 

yang timbul setiap saat dan malam hari. Menurut manuaba, emesis gravidarum 

timbul akibat peningkatan kadar hormon Estrogen, Hormon Chorionic 

Gonadotropin (HCG), meningkatnya sensitivitas pada bau, dan faktor psikologi 

ibu hamil (Manuaba, 2012). Akibat peningkatan hormonal yang terjadi pada ibu 

hamil dapat mengakibatkan meningkatnya kecemasan pada ibu yang apabila tidak 

segera ditangani  dapat berubah menjadi hyperemesis gravidarum, walaupun 

jarang mengakibatkan kematian, namun angka kejadiannya masih cukup tinggi 

(Kaban, 2018), apabila skala muntah lebih dari 10 kali selama 24 jam, dapat 

mempengaruhi aktivitas ibu sehari – hari dan dapat menimbulkan dampak yang 

serius bagi ibu dan janin (Retni et al., 2020). 

Emisis gravidarum ini dapat ditangani dengan memberikan anti emetik, 

vitamin B kompleks ataupun vitamin B6, memberi informasi dan edukasi kepada 

https://doi.org/10.31943/abdi.v5i2.122
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ibu tentang mual muntah. Beberapa tindakan non farmakologis juga dapat 

digunakan dalam penanganan emisis gravidarum tersebut diantaranya yaitu 

pemberian aroma terapi, hypnosis, akupresure dan yoga, (Kaban, 2018) selain itu 

minuman jahe juga dapat dimanfaatkan sebagai  alternative  penanganan  mual  

muntah pada ibu hamil  karena   jahe memiliki   kandungan minyak  atsiri  yang  

memberi  efek  segar  dan  dapat  memblokir  reflek muntah, selain itu membuat 

syaraf menjadi rileks dan melancarkan aliran darah karena jahe mengandung 

gingerol (Abidah et al., 2022). Hasil penelitian yang dilakukan oleh Lacasse et al, 

anti emetic hanya diberikan pada 27% Wanita sedangkan tambahan 14% 

menganjurkan untuk melakukan pendekatan non farmakologis (Lee & Saha, 

2011). Prenatal gentle yoga dan Self – hypnosis merupakan terapi komplementer  

yang dapat dilakukan untuk menangani emisis gravidarum, dimana  seseorang 

dapat berada dalam kondisi relaks, baik secara fisik, nafas dan psikologis dan 

terfokus untuk mencapai tujuan tertentu, seperti mengurangi rasa mual, 

mengurangi rasa nyeri , mengurangi kepanikan, stress serta  mengurangi berat 

badan (Andriana, 2014).  

Hasil penelitian yang dilakukan oleh anggasari,dkk (2022) menunjukkan 

bahwa terdapat perbedaan rerata antara perlakuan Self Hipnosis dengan Prenatal 

Gentle Yoga dimana kelompok perlakuan Self Hipnosis memiliki nilai perbedaan 

rerata lebih besar (1,77) dibandingkan kelompok Prenatal Gentle Yoga (1,25) 

yang berarti Self Hipnosis lebih efektif dalam mengatasi emesis gravidarum 

dibandingkan Prenatal Gentle Yoga.(Anggasari et al., 2023) Hal senada juga 

dilaporkan Nur djanah pada tahun 2015 bahwa terdapat perbedaan penurunan 

yang bermakna antara skor mual, retching dan muntah setelah melakukan self 

hypnosis (N Djanah, 2015).  

Berdasarkan rekap data ibu hamil Trimester 1 pada 2 bulan terakhir di 

Wilayah Posyandu RW 2 Kelurahan Pacar Kembang terdapat 25% ibu hamil 

datang dengan keluhan mual muntah. Kegiatan penyuluhan tentang penanganan 

emisis gravidarum dengan Teknik Self hypnosis dan prenatal gentle yoga  belum 

pernah dilakukan di Wilayah Posyandu RW 2 Kelurahan Pacar Kembang selain 

itu berdasarkan hasil survey terdapat ibu hamil yang mengalami emesis 

gravidarum, sehingga diperlukan adanya pemberian pengetahuan secara dini 
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mengenai ketidaknyaman  yang terjadi pada ibu hamil Trimester 1 serta untuk 

mempersiapkan ibu agar dapat beradaptasi dengan perubahan tersebut. PKM ini 

bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan serta ketrampilan ibu hamil tentang 

emisis gravidarum dan cara penanganannya dengan menggunakan teknik self 

hypnosis dan prenatal yoga. 

B. Metode 

1. Lokasi dan waktu kegiatan pengabdian masyarakat 

pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Wilayah Posyandu RW 2 

Kelurahan Pacar Kembang selama 1 bulan 

2. Sasaran Peserta 

Ibu hamil di Wilayah Posyandu RW 2 Kelurahan Pacar Kembang, selain 

melibatkan ibu hamil pada kegiatan ini juga melibatkan kader posyandu 

karena Kader  diharapkan  dapat  membantu menbeikan  informasi  bagi  

masyarakat  khususnya tentang penanganan emesis gravidarum  sehingga  

peran  kader dapat  optimal  dalam  membantu  tenaga  kesehatan  dalam  

memberikan  pelayanan (Abidah et al., 2022). 

3. Pelaksanaan 

Tahap pertama : Persiapan, Langkah pertama yang dilakukan yaitu 

mengadakan sosialisasi dan perijinan  kepada Koordinator kader Posyandu 

RW 2 Kelurahan Pacar Kembang. Hasil sosialisasi dan  perijinan adalah 

berupa surat izin pelaksanaan (IA), susunan acara pelaksanaan pengabdian 

masyarakat, persiapan sarana prasarana dan undangan pelaksanaan kegiatan . 

Tahap kedua : Pelaksanaan, dilaksanakan dengan memberikan materi 

tentang emisis gravidarum , self hypnosis dan prenatal gentle yoga dalam 

bentuk video. Selain itu dilakukan demonstrasi dan pendampingan terhadap 

ketrampilan ibu hamil dalam melakukan prenatal gentle yoga pada ibu hamil 

setiap 2 kali seminggu selama 3 minggu. sebelumnya ibu hamil harus 

dipastikan sehat dan tidak mengalami komplikasi apapun selama 

kehamilannya. ibu hamil dan kader  yang hadir pada kegiatan pengabdian 

masyarakat sebanyak 30 orang sedangkan ibu hamil yang menghadiri 

program senam prenatal yoga hanya 12 orang karena beberapa ibu hamil 

tidak memenuhi syarat untuk melakukan senam prenatal yoga, dan tidak 
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berkenan hadir. Namun seluruh kegiatan senam prenatal yoga berjalan 

dengan lancar. Senam prenatal yoga dilaksanakan selama 30 menit, (Heryani 

et al., 2019) dimana awali dengan pemeriksaan tanda-tanda vital, berat badan 

ibu dan denyut jantung janin selama 5 menit, lalu 20 menit untuk sesi senam 

prenatal yoga, dilanjutkan sesi istirahat dan tanya jawab selama 5 menit. 

Selama pelaksanaan senam yoga akan didampingi oleh seorang instruktur 

yang telah tersertifikasi untuk mengajarkan senam prenatal gentle yoga. Hasil 

dari kegiatan tersebut berupa dokumentasi kegiatan 

Tahap ketiga adalah Evaluasi, dilakukan setelah pelaksanaan senam yoga 

dengan menilai peningkatan pengetahuan dan menanyakan perubahan mual 

muntah yang dialami oleh ibu hamil sesudah kegiatan dengan menggunakan 

kuesioner. Hasil evaluasi berupa hasil analisis pengisian kuesioner 

4. Monitoring dan Evaluasi 

Kegiatan monitoring dan pendampingan dilakukan selama 3 minggu untuk 

mengetahui apakah ada hambatan selama kegiatan berlangsung., kemudian 

dilakukan evaluasi untuk mengetahui keinginan dan motivasi ibu untuk tetap 

melakukan self hypnosis dan prenatal gentle yoga. 

 

C. Hasil dan Pembahasan 

Hasil pre test dan post test peningkatan pengetahuan ketrampilan  ibu hamil 

dan kader tentang emesis gravidarum dan cara Penanganannya dengan self 

hypnosis dan prenatal gentle yoga adalah sebagai berikut. 

Tabel 1. Hasil Pre test dan Post Test 

Pre Test Post Test 

 

Baik 

  

Kurang  

  

Baik 

 

Kurang 

N % N % N % N % 

11 33,3 19 63,3 22 73,3 8 26,7 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa terdapat peningkatan pengetahuan ibu hamil 

dan kader  setelah diberikan edukasi tentang emesis gravidarum dan penerapan 

self hypnosis dan prenatal gentle yoga. Selama sesi tanya jawab responden sangat 

antusias mengajukan pertanyaan dan mengikuti demonstrasi seperti terlihat pada 

gambar 1, materi tentang self hypnosis dan prenatal gentle yoga disampaikan 
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dalam bentuk video sehingga setelah acara pengabdian masyarakat ini responden 

bisa tetap mempelajarinya sendiri saat di rumah. 

    

Gambar 1. Proses Penyuluhan dan Demonstarasi 

 

Gambar 2. Pelaksanaan pendampingan Self hypnosis dan Prenatal Gentle 

Yoga 

Setelah penyampaian materi tentang emesis gravidarum dilanjutkan 

pendampingan pelaksanaan kegiatan senam prenatal yoga selama tiga minggu, 

rata-rata ibu hamil mengikuti kelas yoga tersebut sebanyak dua kali seperti terlihat 

pada gambar 2. Selanjutnya dilakukan kuesioner untuk mengetahui manfaat 

kegiatan.  

 

Gambar 3. Evaluasi  kegiatan Pengabdian masyarakat 

Gambar 3 menunjukkan hasil rekap kuesioner yang dilakukan untuk 

mengevaluasi  manfaat dari kegiatan pengabdian masyarakat ini , didapatkan ibu 

yang mengatakan mual muntah berkurang sebanyak 75% , sedangkan 25% ibu 

menyatakan mual muntah menetap. Evaluasi dan tindak lanjut kegiatan dilakukan 

dengan mengukur keinginan dan motivasi ibu untuk tetap melakukan prenatal 

yoga dengan hasil sebagai berikut 58% ibu bersedia berlatih secara mandiri 



 
 

Diterbitkan oleh Universitas Wiralodra                                                               239 

 

ABDI WIRALODRA 

JURNAL PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT 

ISSN 2656-5501 (Print) 

ISSN 2714-8041 (Online) 

 

dengan melihat video di Rumah, dan 42% ibu bersedia berlatih bersama instruktur 

di Klinik. Hal ini menunjukkan bahwa ibu hamil bersedia melakukan aktivitas 

tubuh selama hamil untuk membantu mengurangi mual muntah yang dialami. 

Salah satu penyebab emesis gravidarum adalah faktor psikis ibu terutama 

dalam perubahan emosional. Hal ini akan mempengaruhi suasana hati ibu yaitu 

Merasa mudah letih , kekhawatiran ibu meningkat tentang penampilan fisik yang 

kurang menarik dan sebagainya, nafsu makan menurun sehingga terjadi mual 

muntah pada ibu. (Pieter, Herri Zan dan Lubis, 2012) 

Self Hipnosis merupakan intervensi psikologis yang dilakukan oleh diri 

sendiri, adalah keadaan transisi yang dihasilkan dari perubahan fokus dan 

konsentrasi individu dan mencakup fenomena seperti perubahan dalam kesadaran 

dan ingatan, peningkatan kepekaan inklusivitas, dan munculnya respons dan 

keyakinan yang tidak mungkin terjadi dalam situasi normal. Hipnosis 

memperdalam relaksasi sistem saraf simpatik dan membantu menghilangkan 

gejala mual dan muntah. (Emami-Sahebi et al., 2018) Self hypnosis yaitu 

kemampuan untuk mengendalikan alam pikir bawah sadar sehingga mampu 

mengendalikan dan membuka alur gelombang alpha otak manusia yang 

merupakan salah satu bagian dari Human mind control system. (Lestari & Putri, 

2018) Hormon serotonin dan endorfin akan dikeluarkan saat otak telah mencapai 

gelombang alfa sehingga ibu hamil akan merasakan  rileks tanpa rasa tegang dan 

cemas.(Asmarany, 2017) Self Hypnosis akan menunjukkan hasil maksimal 

apabila dilakukan setiap hari atau setidaknya 3-4 seminggu 15-30 menit 

(Deekshitulu, 2017) 

Prenatal yoga dapat memerintahkan kelenjar hipofisis lobus anterior 

mengeluarkan hormon endorpin selain itu menurunkan produksi hormon adrenal 

dan kortisol akibat penekanan sekresi CRH dan hormon ACTH. Hormon 

penyebab disregulasi tubuh dapat berkurang jumlahnya karena dengan melakukan 

yoga peningkatan saraf simpatis dapat dihambat. Selain itu adanya pengeluaran 

katekolamin akibat sinyal yang diberikan oleh  Sistem saraf parasimpatis 

sehingga, terjadi penurunan detak jantung, tekanan darah, nafas, tingkat 

metabolisme , ketegangan otot, dan produksi hormon penyebab kecemasan atau 

stress (Maharani & Hayati, 2020). Respon fisiologis terhadap Latihan fisik, 
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seperti perubahan detak jantung, curah jantung, ventilasi, dan pengeluaran energi, 

semuanya lebih besar selama kehamilan daripada sebelum hamil, dan dapat 

menjadi lebih jelas seiring dengan bertambahnya usia kehamilan.(Evenson, K. R., 

Barakat, R., Brown et al., 2014) Yoga yang dilakukan selama kehamilan terbukti 

bermanfaat untuk mengurangi mual, nyeri punggung, mengatasi kecemasan, 

stress, depresi, serta memperbaiki pola tidur, dan sakit kepala (Babbar S, & J, 

2016) . Pelaksanaan prenatal yoga akan memberikan manfaat yang optimal bagi 

tubuh apabila dilakukan secara teratur paling sedikit satu kali dalam seminggu 

dengan durasi 15-30 menit. (Hinman et al., 2015).  

 Selain mengatasi emesis gravidarum prenatal yoga juga dapat digunakan 

untuk mengatasi ketidaknyaman yang lainnya dalam kehamilan, diantaranya sakit 

punggung, Low Backpain, konstipasi , bengkak, heartburn, dan lain-lain.(Sindhu, 

2014) Senam prenatal gentle yoga ini dapat menjadi pilihan bagi ibu hamil untuk 

mengatasi ketidaknyaman selama kehamilan karena tidak memerlukan alat 

khusus, gerakan yang dilakukan sederhana dan tidak terlalu rumit, selain itu 

gerakan prenatal yoga yang digunakan untuk mengatasi emesis gravidarum lebih  

mengutamakan teknik Pranayama dan relaksasi .  

Ibu hamil dapat melakukan senam yoga secara mandiri di rumah dengan 

mengikuti Gerakan prenatal yoga melalui video, dan jika memungkinkan 

mengikuti kelas prenatal yoga dengan panduan instruktur yang sudah terlatih . 

Namun latihan ini harus dilakukan secara teratur dan apabila hanya dilakukan satu 

kali atau tidak teratur maka efeknya akan berbeda-beda bagi ibu hamil, sehingga 

disarankan ibu melakukan senam prenatal yoga secara teratur, paling sedikit satu 

minggu sekali. 

 

D. Kesimpulan 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dapat meningkatkan sebagian besar 

pengetahuan dan ketrampilan Ibu hamil dalam mengatasi emisis gravidarum 

dengan mengimplementasikan Teknik komplementer khususnya Self Hypnosis 

dan Prenatal gentle yoga  , sehingga diharapkan Ibu hamil dapat melaksanakan 

teknik self hypnosis dan prenatal yoga secara mandiri dan teratur minimal 15 

menit dalam sehari untuk mengurangi emesis gravidarum. 
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