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1. Pendahuluan 

Kehamilan merupakan masa pertumbuhan dan perkembangan janin 

intrauterin yang dimulai saat konsepsi hingga awal persalinan. Selama masa 

kehamilan banyak terjadi perubahan fisiologis pada tubuh ibu hamil sebagai 

bentuk adapatasi maternal yaitu perubahan fisik, fungsi organ, perubahan sistem 

hormonal, metabolisme dan kondisi psikologis terkait stres prenatal (Manuaba et 

al, 2010). 

Stres masa prenatal bisa disebabkan stres fisik maupun stres psikososial. 

Stres prenatal hampir sering terjadi pada seluruh wanita hamil terutama pada 

primigravida. Stres ini bisa disebabkan dari faktor luar (stresor eksternal) maupun 

dari dalam diri (stresor internal) ibu hamil. Stres merupakan kondisi yang tidak 

nyaman (disforik) yang didefinisikan sebagai ketidakseimbangan ibu hamil untuk 

merasa mampu atau menolak terhadap berbagai perubahan dalam proses adaptasi 

kehamilannya (Woods et al, 2010; Nurdin, 2014). 

Penelitian psikososial stres pada masa kehamilan yang dilakukan pada ras 

Asia, Afrika dan ras kulit putih menyatakan bahwa 6 % dari wanita hamil 

mengalami stres ringan, 78% mengalami stres berat dan 16 % tidak mengalami 

stres sama sekali. Stres masa kehamilan secara signifikan disebabkan oleh faktor 

kesulitan ekonomi, masalah rumah tangga, kekerasan fisik, masalah medis, 

aktifitas yang padat, pekerjaan dan riwayat kehamilan dengan komplikasi (Woods 

et al, 2010). 

 
Stres prenatal sering terjadi hanya jarang dikenali dan dianggap tidak 

terlalu penting dalam masa kehamilan. Sebuah penelitian di Kanada menunjukan 

wanita hamil merasakan stres psikososial tingkat rendah dan 6 % stres tingkat 

tinggi. Ibu hamil di Spanyol 30 % memiliki peluang lebih rendah untuk 

mengalami stres, sedangkan di Indonesia terdapat 64,4 % dari ibu hamil yang 



mengalami stres berat dan berpeluang menimbulkan persalinan kurang bulan 

(Woods et al, 2010; Silviera et al, 2012). 

Stres masa kehamilan dikarenakan ketidakseimbangan yang dirasakan ibu 

hamil dalam mengatasi masalah dan tuntutan kehamilan. hal ini dianggap biasa 

oleh sebagian orang pada masa kehamilan namun penelitian American Collage Of 

Obstetricans and Gynecology (ACOG), menyatakan pentingnya pengukuran stres 

pada tiap trimester kehamilan dan postpartum sebagai pencegahan dampak 

morbiditas yang ditimbulkan keadaan stres saat hamil. Sehingga menentukan 

kaitan hal tersebut dianggap penting (ACOG, 2010; Woods et al, 2010). 

Stres pada kehamilan berpotensi menimbulkan dampak morbiditas selama hamil. 

Komplikasi yang timbul diakibatkan stres prenatal seperti: persalinan 

preterm yang disebabkan plasenta meningkatkan produksi hormon pelepas 

kortikotropin (CRH) dan progesteron pada keadaan stres. Selain itu pada awal 

kehamilan stres dan penurunanan progesteron dapat menyebabkan abortus, 

progesteron yang bersifat menenangkan dan memperlambat motilitas lambung 

sebagai pencetus terjadinya hiperemesis gravidarum hingga Bayi Berat Lahir 

Rendah (BBLR). Dampak tersebut membuktikan bahwa keadaan mental ibu dapat 

mempengaruhi kesehatan ibu  selama  kehamilan  dan  tumbuh kembang bayi 

pada periode kehidupan selanjutnya (King et al, 2010; Woods et al, 2010; Silviera 

et al, 2012). 

Oleh karena itu perlu dilakukan edukasi kepada ibu hamil tentang 

bagaimana mengelola stress dengan baik dengan pendekatan management stress. 

 
2. Perumusan Masalah 

Berdasarkan analisis keadaan dan kondisi yang banyak terjadi pada 

masyarakat, maka secara umum permasalahan dari masyarakat adalah banyak ibu 

hamil yang mengalami stress dan memerlukan edukasi tentang bagaimana cara 

mengelola stress dengan baik sehingga ibu dan janin sehat dan selamat. 

Permasalahan tersebut dapat diuraikan lebih spesifik menjadi : Bagaimana 

management stress dilakukan oleh ibu hamil ? 



3. Tinjauan Pustaka 

3.1 Pengertian Stress 

Stress adalah bentuk ketegangan dari fisik, psikis emosi maupunmental. Bentuk 

ketegangan ini mempengaruhi kinerja keseharian seseorang.Bahkan stres dapat membuat 

produktivitas menurun, rasa sakit dan gangguan-gangguan mental. Pada dasarnya, stres 

adalah sebuah bentuk keteganganketegangan.Menurut Robbins (2001) stres juga dapat 

diartikan sebagai suatukondisi yang menekan keadaan psikis seseorang dalam mencapai 

suatukesempatan dimana untuk mencapai kesempatan tersebut terdapat batasanatau 

penghalang. 

Menurut Woolfolk dan Richardson (1979) menyatakan bahwa adanyasistem kognitif, 

apresiasi stres menyebabkan segala peristiwa yang terjadidisekitar kita akan dihayati sebagai 

suatu stres berdasarkan arti atauinterprestasi yang kita berikan terhadap peristiwa tersebut dan 

bukan karena peristiwa itu sendiri.Sedangkan menurut Handoko (1997), stres adalah suatu 

kondisiketegangan yang mempengaruhi emosi, proses berfikir dan kondisi seseorang.Stres 

menurut Hans Selye (1976) merupakan respons tubuh yang bersifat tidak spesifik terhadap 

setiap tuntutan atau beban atasnya. 

 

 
3.2 Penyebab Stres 

Stres yang terjadi pada ibu hamil dapat mempengaruhi kesehatan ibudan janin. Janin 

dapat mengalami keterhambatan perkembangan ataugangguan emosi saat lahir nanti jika stres 

pada ibu tidak tertangani dengan baik. Stres ini di bagi menjadi stres internal dan eksternal. 

Stres Internal : Faktor psikologis yang mempengaruhi dalam kehamilandapat berasal 

dari dalam diri ibu hamil (internal). Faktor psikologis yangmempengaruhi ibu hamil sendiri 

ialah latar belakang kepribadian ibu dan pengaruh perubahan hormonal yang terjadi selama 

kehamilan. Ibu hamilmemiliki kepribadian immature atau kurang matang biasanya dijumpai 

pada calon ibu dengan usia ibu yang masih sangat muda, introvet atautidak mau berbagi 

dengan orang lain. 

Stres Eksternal : berasal dari orang lain, sikap penerimaan atau penolakanorang lain 

terhadap individu. Penyebab lain dari stres dapat berasal darieksternal dimana terjadinya 

keretakan dalam rumah tangga, pengangguran atau adanya kematian anggota keluarga.Stres 

yang terjadi pada ibu hamil juga berasal dari support keluarga. Ibumerupakan salah satu 

anggota keluarga yang sangat berpengaruh sehingga perubahan apapun yang terjadi pada ibu 

akan mempengaruhi keadaankeluarga. Bagi pasangan baru, kehamilan merupakan kondisi 



dari masa anakmenjadi orang tua sehingga kehamilan dianggap suatu krisis bagi kehidupan 

berkeluarga yang dapat diikuti oleh stres dan kecemasan. Dukungan keluargamemegang 

peranan yang besar dalam menentukan status kesehatan ibu,karena selama hamil ibu 

mengalami perubahan fisik atau psikologis sehingga membuat emosi ibu hamil labil. 

Subtstance Abuse adalah pola psikoaktif dari penggunaan zat atau bahan yang beresiko 

secara fisik bagi kesehatan ibu hamil dan janinnya, dapat memberikan pengaruh juga secara 

psikologis. Pengaruh psikologis tersebutdalam bentuk ketergantungan, kecanduan dan 

penyalahgunaan. Gejala- gejalagangguan psikologis akibat substance abuse antara lain : 

ganggguan dalamsosialisasi, gelisah, sifat lekas marah, halusinasi, euphoria atau ketagihan 

danover dosis, paranoid, stres. Partner abuse merupakan kekerasan atau penyiksaan yang 

dilakukanoleh pasangan ibu hamil dan sangat berpengaruh terhadap proses kehamilan. 

Kekerasan terebut dapat berupa kekerasan emosional,seksual atau fisik,kekerasan seperti 

pemukulan, penyiksaan dibebani kerja berat. Kekerasan psikologis seperti tidak  di 

perhatikan, suami selingkuh, dimarahi tanpa sebabyang pasti, istri menanggung beban 

keluarga, tingkah laku suami yang burukseperti mabuk,judi dan pemarah. Kekerasan terhadap 

wanita dapat terjadi pada semua kebudayaan, pendidikan, ras, agama dan latar belakang 

sosialekonomi. Kekerasan terhadap wanita merupakan suatu bentuk kejantananlaki-laki 

terhadap wanita. Seseorang wanita bagaikan sebuah benda, hartayang harus tunduk pada 

peraturan rumah tangga dan patut mendapat kekerasan. 

 
3.3 Resiko Stres dalam Mempengaruhi Kesehatan Ibu Hamil 

Saat hamil, seorang calon ibu tidak hanya mengalami perubahan fisiksaja, tetapi juga 

mengalami perubahan psikis. Oleh karena itu seorang calonibu harus mempersiapkan fisik 

dan mental dengan matang, hal inidikarenakan adanya perubahan hormon selama hamil yang 

bisamempengaruhi emosi dan mental ibu. Bila kondisi ini tidak didukung denganlingkungan 

dan keluarga yang harmonis maka ibu akan mengalami stres,terutama pada calon ibu yang 

masih bekerja di kantor saat hamil.Stres yang dialami ibu sewaktu hamil tentu akan dapat 

mempengaruhi janin yang ada dalam andungan. Ada banyak hal yang sering dikhawatirkan 

para ibu pada masa kehamilannya, rasa khawatir yang berlebih inilah yangmembuat stres tak 

dapat dihindari. Berikut ini adalah beberapa resiko stresyang dapat mempengaruhi kesehatan 

ibu hamil dan anak dalam kandungan. 



Meningkatkan Resiko Alergi Pada Janin. Sebuah penelitian mengungkapakan 

bahwasanya stres yang dialamiibu ketika hamil akan mampu meningkatkan resiko alergi pada 

bayi kelak. Hal ini terjadi, disebabkan saat stres, janin akan menyerap hormonkortisol yang 

diproduksi oleh ibu sewaktu mengalami stres. Dan bayidengan tingkat kadar hormon kortisol 

yang tinggi akan memiliki resikolebih besar mengidap alergi dibandingkan bayi dengan kadar 

hormon kortisol yang rendah. 

Meningkatkan resiko abortus (keguguran). Stres yang menimpa ibu hamil tentunya 

akan beresiko lebih bahayaterhadap kesehatan janin yang ada dalam kandungannya. Pada 

kondisiterparah hal ini dapat menyebabkan ibu kehilangan janinnya ataukeguguran. Hal ini 

berbeda jika dibandingkan dengan ibu dngan tingkatstresor yang lebih rendah dan memiliki 

sistem pengendalian stres yanglebih baik ketika menghadapi sumber stres pada ibu hamil. 

Kemudian membuat sistem kekebalan bayi berkurang. Sebagaimana diungkapkan oleh 

sebuah penelitian yang dilakukan oleh Jurnal Brain, Behavior anda Immunity, bahwa ibu 

hamil yang seringmengalami tegang, panik, dan cemas yang berlebihan akan 

dapatmelemahkan sistem kekebalan bayi ketika bayi berusia 6 bulan. 

Selain itu juga menyebabkan terganggunya kesehatan ibu jika seorang ibu mengalami 

stres baik itu ringan ataupun berat,seorang ibu akan kehilangan nafsu makan, hal ini dapat 

menyebabkanseorang ibu kekurangan nutrisi dan timbulah berbagai macam gangguanyang 

mempengaruhi kesehatan seorang ibu, seperti diare, pusing, lemas,lesu dan berbagai 

gangguan metabolisme lainnya. 

 
3.4 Cara Mengurangi Tingkat Stres Selama Masa Kehamilan 

Seorang wanita biasanya lebih cepat bereaksi dengan setiap kondisidaripada seorang pria. 

Begitu juga ketika seorang wanita sedang hamil dantidak dapat menyesuaikan diri terhadap 

perubahan maka bisa membuatnyamudah stres. Ada beberapa hal dan cara yang dapat 

mengurangi tingkat stresselama kehamilan yaitu dukungan suami, menghindari pekerjaan 

yang beresiko, melakukan yoga, mengikuti senam hamil dan melakukan manajemen stres 

dengan beberapa pendekatan yaitu fisik, emosi, pikiran, spiritual, dan lingkungan. 



4. Manfaat Kegiatan 

 

Manfaat dari kegiatan pengabdian ini : 

 

1) Ibu hamil dapat mengetahui cara management stress 

 

2) Ibu hamil dapat melakukan cara management stress di rumah 

 

3) Kesehatan jiwa ibu hamil ditingkatkan 

 

5. Khalayak Sasaran Kegiatan 

 

Sasaran kegiatan dalam pengabdian ini adalah ibu hamil. 

 

6. Metode Kegiatan 

 

Metode kegiatan dilaksanakan dalam bentuk penyuluhan kesehatan 

 

7. Keterkaitan 

 

Lembaga pelaksana kegiatan ini adalah Program Studi Ilmu Keperawatan 

Fakultas Olahraga Dan Kesehatan Universitas Negeri Gorontalo (UNG). Khalayak 

sasaran adalah ibu hamil. 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini melibatkan Program Studi 

Keperawatan Fakultas Olah Raga dan Kesehatan UNG bekerjasama dengan 

Puskesmas Kota Selatan. 

Kegiatan ini merupakan kesempatan bagi pihak UNG dalam melaksanakan 

pengabdian masyarakat sebagai salah satu bentuk kegiatan tridharma perguruan 

tinggi. Bagi khalayak sasaran, pelaksanaan program ini akan sangat bermanfaat baik 

secara pribadi maupun secara keseluruhan kesehatan masyarakat. 

8. Rancangan Evaluasi 

 

Evaluasi dilakukan setelah diberikan penyuluhan. 

 

9. Jadwal Pelaksanaan Kegiatan 

 

Waktu pelaksanaan : dilaksanakan pada tanggal 14 Desember 2020 selama 1 hari. 

Tempat pelaksanaan : Puskesmas Kota Selatan 



10. Rencana Anggaran Belanja 

 

Anggaran biaya yang diajukan sebanyak Rp. 2.000.000 (dua juta rupiah), 

dengan rincian sebagai berikut : 

1. Transportasi ke lokasi Rp. 150.000 
 

2. Konsumsi Rp. 500.000 
 

3. Biaya pemeriksaan kehamilan Rp. 1.300.000 
 

4. Biaya penyusunan, pengetikan, penggandaan,penjilidan.Rp. 50.000 
 

Jumlah Rp. 2.000.000,- 

Terbilang (dua juta rupiah) 
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