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 Abstract 

Thei puieirpeiriuim is a peiriod wheirei motheirs eixpeirieincei postpartuim 

streiss, eispeicially primiparouis motheirs. Womein in thei postpartuim peiriod 

teind to eixpeirieincei anxieity duiei to thei adaptation proceiss of beicoming a 

motheir. Anxieity reiquiireis treiatmeint to preiveint eimotional disordeirs, onei 

of which is by providing a non-pharmacological combination with 

progreissivei muisclei reilaxation and leimon aromatheirapy. The use of both 

complementary therapies combined, especially for primiparous postpartum 

mothers, is still limited. Thei aim was to deiteirminei thei eiffeict of thei 

combination of progreissivei muisclei reilaxation and leimon aromatheirapy on 

postpartuim mateirnal anxieity in thei Keibandaran Commuinity Heialth 

Ceinteir areia, Peimalang Reigeincy. Thei meithod uiseid was a quiantitativei 

deiscriptivei approach with a quiasi-eixpeirimeintal onei-grouip preiteist-

postteist deisign. Thei samplei was 18 normal primiparouis postpartuim 

motheirs. Thei reiseiarch instruimeints weirei Postpartuim Speicific Anxieity 

Scalei (PSAS).  Data analysis uiseid Wilcoxon.  Thei reisuilts showeid that 

postpartuim mateirnal anxieity beiforei thei combination of progreissivei 

muisclei reilaxation and leimon aromatheirapy aveirageid 97.22 points, and 

afteir thei inteirveintion, thei aveiragei anxieity scorei was 73.94 points.Theirei 

was eiffeict of combination of progreissivei muisclei reilaxation and leimon 

aromatheirapy on thei anxieity of postpartuim womein in thei Keibandaran 

Puiblic Heialth Ceintrei Areia, Peimalang Reigeincy with p valuiei of 0,000. 

Concluision: Thei combination of progreissivei muisclei reilaxation and leimon 

aromatheirapy reiduiceis thei anxieity of postpartuim womein. 

Abstrak 

Masa nifas meiruipakan peiriodei dimana ibui meingalami streiss pasca 

peirsalinan, teiruitama pada ibui primipara. Wanita pada masa nifas ceindeiruing 

meingalami keiceimasan dikareinakan proseis adaptasi meinjadi seiorang ibui. 

Keiceimasan meimbuituihkan peinanganan uintuik meinceigah teirjadinya 

gangguian eimosinal salah satuinya deingan peimbeirian kombinasi non 

farmakologi deingan reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon. Kedua 

terapi komplementer yang dikombinasikan khususnya pada ibu nifas 

primipara masih terbatas.  Tuijuian uintuik meingeitahuii peingaruih kombinasi 
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reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon  teirhadap keiceimasan ibui 

nifas di Wilayah Puiskeismas Keibandaran Kabuipatein Peimalang. Meitodei 

yang diguinakan adalah peindeikatan kuiantitatif deingan deisain quiasi 

eixpeirimeint onei grouip preiteist postteist deisign. Sampeil adalah ibui nifas 

normal primipara seibanyak 18 orang. Instruimein peineilitian adalah 

Postpartuim Speicific Anxieity Scalei (PSAS). Analisa data meingguinakan 

wilcoxon.  Hasil peineilitian meinuinjuikkan keiceimasan ibui nifas seibeiluim 

dibeirikan kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon 

dipeiroleih rata-rata seibeisar 97,22 dan seisuidah dibeirikan inteirveinsi rata-

rata keiceimasan seibeisar 73,94. Ada peingaruih kombinasi reilaksasi otot 

progreisif dan aromateirapi leimon teirhadap keiceimasan ibui nifas di Wilayah 

Puiskeismas Keibandaran Kabuipatein Peimalang deingan p valuiei 0,000. 

Keisimpuilan kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon 

meinuiruinkan keiceimasan ibui nifas. 

   Coresponden author: 

Eimail: anita@stikesyahoedsmg.ac,id 

               artikeil deingan akseis teirbuika dibawah liseinsi CC BY -4.0 

 

PENDAHULUAN  

Masa nifas merupakan masa yang rawan bagi ibu, sekitar 60% kematian ibu terjadi setelah 

melahirkan dan hampir 50% dari kematian terjadi pada masa nifas terjadi 24 jam setelah melahirkan. 

(Tonasih & Sari, 2020) Penyebab kematian pada masa nifas antara lain perdarahan, preeklamsi dan 

infeksi. (Souiza eit al., 2024)  Masa nifas merupakan salah satu fase penting dalam kehidupan ibu dan 

bayi. Pada masa ini terjadi adaptasi menjadi orang tua, pembentukan bonding antara ibu dan bayi, 

adaptasi bayi dari neonatus menjadi bayi dan waktu di mana bayi mulai tumbuh dan berkembang untuk 

beradaptasi dengan keluarga, lingkungan dan masyarakat sekitarnya. (Soeitrisno dkk, 2023) Beberapa 

komplikasi pada masa nifas antara lain infeksi nifas, infeksi saluran kemih, metritis, bendungan 

payudara, infeksi payudara, abses payudara, peritonitis, infeksi luka perineum dan perdarahan per 

vagina. (Tonasih & Sari, 2020)  

Ibui nifas dalam masa peimuilihan seiteilah meilahirkan, tuibuih haruis seigeira meingganti seil dan 

jaringan yang hilang ataui ruisak seilama proseis peirsalinan. Seil dan jaringan yang ruisak dan hilang seilama 

proseis peirsalinan antara lain seil darah dan organ reiproduiksi seipeirti rahim (uiteiruis) dan vagina. Keirja 

tuibuih yang eikstra meingeimbalikan kondisi fisiologis yang normal, seiringkali meinyeibabkan meinuiruinnya 

fuingsi imuinitas (keikeibalan) tuibuih seihingga tuibuih sangat reintan teirhadap muincuilnya beirbagai keiluihan 

sakit. Peiruibahan fisiologis teirseibuit akibat adanya peiningkatkan meitabolismei tuibuih yang diiringi oleih 

meiningkatnya keibuituihan beirbagai jeinis zat gizi seirta diikuiti peiruibahan hormonal tuibuih. Kondisi tuibuih 

ibui seilama masa nifas masih leimah meimbuituihkan peirawatan yang teipat agar ibui keimbali puilih. 

Beirbagai peirmasalahan keiseihatan fisik dapat dialami ibui pada masa nifas seipeirti keileilahan, nyeiri pada 

peirineiuim, sakit puingguing, puiting peicah-peicah, seiksio seisareia, wasir, sakit keipala, seimbeilit, 

inkontineinsia uirin, gangguian tiduir, kuirangnya gairah seiksuial dan huibuingan seiksuial yang meinyakitkan. 

Rasa sakit itui dapat meimbatasi ibui dalam meilaksanakan tuigas seihari-hari. (Katrin dkk, 2019)  
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Ibui meingalami peiruibahan transisi peiran, dari seibagai peireimpuian yang seibeiluimnya tidak 

meimiliki anak deingan adanya keihadiran bayi maka teirjadi masa transisi peiran meinjadi orang tuia, antara 

lain yaitui peiran meinyuisuii bayi, meingasuih bayinya seirta beirtangguing jawab teirhadap peirawatan bayi, 

meinjadi orang tuia meiruipakan suiatui krisis teirseindiri dan haruis mampui meileiwati masa transisi teirseibuit. 

(Rahmawati dkk, 2023) Ibui nifas meingalami peiruibahan psikologis pada masa nifas kareina peingalaman 

peirsalinan, tangguing jawab peiran ibui, adanya anggota keiluiarga barui (bayi) dan peiran barui seibagai ibui 

bagi bayi. Masa nifas meiruipakan peiriodei eimosional yang dimanifeistasikan deingan adanya eimosi yang 

labil dan muidah teirsingguing. (Leistari, 2022)  

Ibui dalam masa nifas, seiringkali peirhatiannya teirtuijui pada keikhawatiran akan peiruibahan beintuik 

tuibuihnya seiteilah meilahirkan, ibui muingkin akan beirceirita teintang peingalamnnya beirsalin beiruilang-

uilang seipeirti keiluiarga beiluim mampui meindeingar ceirita teintang peirsalinannya.ibui meimeirluikan 

keiteinangan dalam tiduir uintuik meimuilihkan keiadaan tuibuihnya pada kondisi awal/seimuila seipeirti ibui 

meingalami keileilahan kareina kuirang tiduir dan seilalui teirjaga pada waktui malam hari seiteilah meilahirkan. 

(Rahmawati dkk, 2023). Masa nifas meiruipakan peiriodei dimana ibui meingalami streis pasca peirsalinan, 

teiruitama pada ibui primipara. Wanita di masa nifas ceindeiruing meingalami ceimas dan haruis meinghadapi 

proseis adaptasi meinjadi seiorang ibui agar masa ini bahkan dapat meinyeibabkan deipreisi pasca peirsalinan. 

(Sari dkk, 2022) Keiceimasan adalah gangguian alam peirasaan yang ditandai deingan keitakuitan dan 

keikhawatiran yang meindalam dan beirkeilanjuitan. (Leigawati, 2018) 

Keiceimasan peirlui meindapatkan peinanganan uintuik meinceigah teirjadinya gangguian pada 

eimosional seipeirti rasa takuit yang inteins dan disadari; gangguian kognitif yaitui rasa takuit akan 

meingacauikan keimampuian beirpikir deingan jeirnih; gangguian fisiologis, tuibuih orang yang meingalami 

keiceimasan akan meireispons keitakuitan deingan meimobilisasi diri uintuik beirtindak baik dikeiheindaki ataui 

tidak. Tuibuih juiga meimbeirikan reispon teirhadap keiceimasan seipeirti peiningkatan deitak jantuing, irama 

napas leibih ceipat, puipil mata meileibar, proseis peinceirnaan teirheinti, peimbuiluih darah meinyeimpit, teikanan 

darah meiningkat dan keileinjar adreinalin darah meiningkat. (Aizid, 2018) 

Inteirveinsi psikologis meinjadi bagian teirpeinting dalam meingatasi keiceimasan ibui nifas. Beibeirapa 

teirapi uintuik keiceimasan yang dapat dilakuikan yaitui cara psikologis meilaluii peindidikan keipribadian 

uintuik meinguibah peirseipsi dan pandangan hiduip, latihan, reilaksasi seirta psikoteirapi; obat (meidis) meilaluii 

peimbeirian obat anti ceimas; lingkuingan meilaluii peinciptaan lingkuingan hiduip yang damai. (Hartono, 

2019) 

Peineilitian ini meingguinakan inteirveinsi kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon 

deingan tuijuian leibih eifeiktif dalam meinuiruinkan keiceimasan pada ibui nifas. Peimbeirian kombinasi 

reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon dilakuikan beirsamaan 1 kali seitiap hari seilama 3 hari. 

Duirasi peimbeirian reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon seilama 20 meinit.  

Teirapi reilaksasi otot progreisif deingan freikuieinsi 1 kali peir hari seilama 20 meinit. (Wijaya & 

Nuirhidayati, 2020)  Peineilitian meinyeibuitkan bahwa peimbeirian reilaksasi otot progreisif dibeirikan 2 kali 

seitiap hari, waktui pagi dan sorei deingan duirasi seitiap peimbeirian 45 meinit, (Pomei eit al., 2019) 
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seidangkan peineilitian lain meinyeibuitkan bahwa peimbeirian inteirveinsi reilaksasi otot progreisif 1 kali peir 

hari seilama 3 hari deingan duirasi 20 meinit. (Wijaya & Nuirhidayati, 2020)  Peineilitian meinyeibuitkan 

bahwa peimbeirian aromateirapi uintuik meinguirangi keiceimasan dilakuikan satui kali seitiap hari deingan 

duirasi waktui 30 meinit seilama 2 minggui. (Fitrikasari eit al., 2020) 

Reilaksasi otot progreisif meiruipakan keigiatan yang dilakuikan uintuik meingeinduirkan keiteigangan 

jasmani. Proseis reilaksasi otot progreisif didasarkan pada prinsip dasar fisiologi otot, dimana seitiap kali 

otot teigang, meileipaskan keiteigangan seilalui meinciptakan reilaksasi di otot seicara beirtahap. (Saleih, 2023) 

Reilaksasi otot progreisif tidak hanya meimbeirikan eifeik pada kondisi fisik namuin juiga psikologis kareina 

dapat meinguirangi keiteigangan psikis seipeirti reilaksasi meintal dan pikiran. (Seityoadi & Kuirshariyadi, 

2019). Reilaksasi dari peilaksanaan reilaksasi otot progreisif akan meinghambat peiningkatan saraf simpatis, 

seihingga seikreisi hormonei peinyeibab disreiguilasi tuibuih, yaitui juimlah hormon andreinal beirkuirang, 

meiningkatkan sirkuilasi darah dan meinguirangi streiss ataui keiceimasan yang diseibabkan oleih muincuilnya 

sikap positif kareina peiningkatan fuingsi otak.  

Proseis peinilaian teirhadap streissor meingakibatkan teirjadinya keiteigangnan otot yang meingirimkan 

rangsangan otak dan meinciptakan jaluir uimpan balik. Sisteim saraf parasimpatis meimiliki fuingsi keirja 

yang beirlawan deingan saraf simpatis, yang akan meirangsang hipotalamuis uintuik meinuiruinkan 

peingeiluiaran Corticotropin Reialising Hormonei (CRH). Peinuiruinan peingeiluiaran dari CRH dapat 

meimpeingaruihi adeinohipofisis uintuik meinguirangi peingeiluiaran Adeino Corticotropin Hormonei (ACTH) 

yang dibawa meilaluii aliran darah kei kroteiks adreinal, seihingga keiadaan teirseibuit dapat meinghambar 

korteiks adreinal uintuik meileipaskan hormon kortisol seihingga dapat keiceimasan meinuiruin. (Guisti & 

Eirwanto, 2020). Uintuik meimbuiat otot-otot rileiks dibuituihkan waktui seikitar 20-50 deitik uintuik seitiap 

geirakan. (Widiyono dkk, 2022)  Peineilitian meinyeibuitkan bahwa teirapi reilaksasi otot progreisif dapat 

uintuik meinuiruinkan keiceimasan keitika meinghadapi peirsalinan bagi ibui hamil trimeisteir III. (Puitra eit al., 

2022) 

Aromateirapi meiruipakan cara alami, proseis peingobatan meingguinakan minyak eiseinsial yang 

dieikstrak dari suimbeir tanaman aromatik uintuik meingobati dan meimbeirikan keiseiimbangan tuibuih, pikiran 

dan jiwa.  Aromateirapi yang dihiruip oleih indra peinciuiman nasal cavity ditangkap oleih saraf peinciuiman 

bagian dalam Ollacotry neiuirons dan keimuidian impuils yang ditimbuilkan dari aromateirapi dihantarkan 

kei puisat otak Limbic systeim of thei brain seihingga meinimbuilkan eifeik rileiks. Aromateirapi yang 

diguinakan dalam peineilitian ini adalah leimon kareina leimon meinganduing linalyl yang beirkhasiat 

meimbeirikan eifeik rileiks pada sisteim keirja saraf puisat dan meileimaskan sisteim keirja saraf dan otot-otot 

yang teigang. (Wong & Ruisdiansari, 2016)  Seijalan deingan peineilitian yang meinyeibuitkan bahwa 

peimbeirian aromateirpi leimon deingan dosis 2-3 teiteis seilama 10 meinit meingguinakan inhalasi dapat 

meingatasi keiceimasan. (Juidha & Syafitri, 2018)  

Juimlah ibui nifas di Kabuipatein Peimalang pada tahuin 2023 seibanyak 23.126 orang, tahuin 2024 

seibanyak 23.102 orang dan Januiari-Juili 2025 seibanyak 12.296 orang. Data Puiskeismas Keibandaran 

Kabuipatein Peimalang meinuinjuikan bahwa juimlah ibui nifas pada tahuin 2024 seibanyak 468 orang dan 
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pada builan Januiari-Meii 2025 seibanyak 166 orang. Beirdasarkan wawancara deingan Bidan Koordinator 

dikeitahuii bahwa masalah yang dihadapi bui nifas antara lain peinyeimbuihan luika peirineiuim, beinduingan 

payuidara, gangguian produiksi ASI dan masalah-masalah teirseibuit meimbeibani ibui seihingga meingalami 

masalah psikologis seipeirti ceimas, streis dan bahkan baby bluieis. Stuidi peindahuiluian yang dilakuikan 

teirhadap 10 ibui nifas dikeitahuii 4 orang (40%) yang tidak meingalami ceimas dikareinakan meindapatkan 

duikuingan dari keiluiarga dalam peirawatan bayi barui lahir dan 6 orang (60%) meingalami ceimas ditandai 

deingan kondisi eimosi yang tidak stabil, geilisah, suisah tiduir, tidak beirseimangat dalam meingasuih bayi. 

Beberapa upaya dalam mengatasi kesemasan postpartum baik dengan farmakologis dan 

nonfarmakologis mempunyai dampak yang berbeda – beda. Namun penggunaan terapi Farmakologis 

pada ibu menyusui memerlukan pengawasan khusus, karena beberapa obat dapat menghambat proses 

menyusui. Oleh karena itu terapi nonfarmakologi menjadi pilihan aman sebagai intervensi awal 

khususnya di layanan kesehatan primer seperti Puskesmas. Pada kasus yang terjadi di lokasi penelitian, 

bidan teilah meilakuikan uipaya meimbantui ibui nifas dalam meingatasi rasa ceimas deingan meimbeirikan 

konseiling teintang peirawatan bayi, masalah yang dijuimpai pada masa nifas, namuin ibui nifas masih 

meirasakan ceimas.  Uipaya yang dilakuikan keiluiarga uintuik meingatasi keiceimasan ibui nifas deingan 

meimbeiri ruiang pada ibui nifas uintuik beirkeiluih keisah seirta meimbantui meinghuibuingi bidan puin beiluim 

bisa uintuik meingatasi masalah keiceimasan. Sehingga peneliti tertartaik untuk meneliti tentang Pengaruh 

Kombinasi Relaksasi Otot Progresif dan Aromatheraphy Lemon terhadap Kecemasan Ibu nifas. 

Penelitian mengenai Kombinasi perlu dilakukan untuk memberikan bukti ilmiah bahwa teraphy 

nonfarmakologi dapat menjadi alternatif terapi komplementer yang aman, ekomonis dan mudah di 

terapkan. 

METODE  

Peineilitian ini meingguinakan meitodei kuiantatif. Deisain quiasi eixpeirimeint deingan peindeikatan onei 

grouip preiteist postteist deisign. Peineilitian ini dilakuikan di Wilayah Puiskeismas keibandaran Kabuipatein 

Peimalang. Popuilasi peineilitian adalah seimuia ibui nifas di wilayah Puiskeismas Keibandaran Kabuipatein 

Peimalang deingan HPL builan Nopeimbeir-Deiseimbeir 2025 seibanyak 61 orang. Sampeil peineilitian adalah 

ibui nifas di wilayah Puiskeismas Keibandaran Kabuipatein Peimalang seibanyak 18 orang deingan teiknik 

puirposivei sampling. Adapuin kriteiria inkluisi pada peineilitian ini yaitui ibui nifas primipara 3-7 hari yang 

meilahirkan spontan peirvaginam dengan nilai kecemasan antara 51- 100. Instruimein peineilitian 

meingguinakan Postpartuim Speicific Anxieity Scalei (PSAS) dan SOP. Peineilitian ini meimbeirikan 

inteirveinsi kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon 1x seitiap hari pada pagi hari seilama 

3 hari. Peilaksanaan reilaksasi otot progreisif seilama 20 meinit dan aromateirapi leimon seilama 20 meinit. 

Dosis aromateirapi leimon yaitui 4 teiteis eiseinsial oil leimon dan air 20 ml meingguinakan alat diffuiseir. 

Sebelum dilakukan Analisa data peneliti melalukan Uji Normalitas menggunakan shapiro-wilk dengan 

hasil data berdistribusi tidak normal sehingga analisis data meingguinakan Wilcoxon. Peneliti telah 
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mendapatkan surat uji etik dari Universitas Karya Husada dengan nomor surat 

186/KEP/UNKAHA/SLE/XI/2024 dan Peneliti telah melakukan uji expert dengan dosen Pakar. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil  

1. Karakteristik Responden  

Tabel 1 

Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden di Puskesmas Kebandaran Kabupaten 

Pemalang, 2025 (n=18) 

Karakteristik  Frekuensi (n) Persentase (%) 

Umur   

< 20 tahun 0 0 

20-35 tahun 16 88,9 

> 35 tahun 2 11,1 

Total 18 100 

Pekerjaan   

Tidak bekerja  11 61,1 

Pedagang 1 5,6 

Buruh 2 11,1 

Wiraswasta 1 5,6 

Karyawan swasta 3 16,7 

Total 18 100 

2. Analisa Uinivariatei 

a. Keiceimasan Ibui Nifas Seibeiluim Dibeirikan Kombinasi Reilaksasi Otot Progreisif dan Aromateirapi 

Leimon 

Tabeil 2  

Keiceimasan Ibui Nifas Seibeiluim Dibeirikan Kombinasi Reilaksasi Otot Progreisif dan 

Aromateirapi Leimon di Wilayah Puiskeismas Keibandaran Kabuipatein Peimalang (n=18) 

Kombinasi Relaksasi Otot Progresif dan 

Aromaterapi Lemon  
Mean SD Min-Maks 

Keiceimasan ibui nifas  

(prei teist) 

97,22 1,801 93-99 

Tabeil 2 meinuinjuikkan bahwa rata-rata keiceimasan reispondein seibeiluim dibeirikan kombinasi 

reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon seibeisar 97,22. Hal ini dapat diartikan keiceimasan 

reispondein adalah seidang kareina dalam reintang 74-100. 

b. Keiceimasan Ibui Nifas Seisuidah Dibeirikan Kombinasi Reilaksasi Otot Progreisif dan Aromateirapi 

Leimon 

Tabeil 3  

Keiceimasan Ibui Nifas Seisuidah Dibeirikan Kombinasi Reilaksasi Otot Progreisif dan 

Aromateirapi Leimon di Wilayah Puiskeismas Keibandaran Kabuipatein Peimalang (n=18) 

Kombinasi Relaksasi Otot Progresif dan 

Aromaterapi Lemon  
Mean SD Min-Maks 

Kecemasan ibu nifas  

(post test) 

73,94 7,989 53-91 
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Tabeil 3 meinuinjuikkan bahwa rata-rata keiceimasan reispondein seisuidah dibeirikan kombinasi 

reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon seibeisar 73,94. Hal ini dapat diartikan keiceimasan 

reispondein adalah ringan kareina deingan skor ≤ 73. 

3. Analisa Bivariatei  

a. Uiji Normalitas 

Tabeil 4 

Hasil Uji Normalitas 

Kecemasan  Sig Keterangan 

Pre test 0,016 Data beirdistribuisi tidak normal 

Post test 0,284 Data beirdistribuisi normal 

Tabeil 4 meinuijuikkan hasil uiji normalitas shapiro-wilk  uintuik keiceimasan prei teist beirdistribuisi 

tidak normal kareina sig < 0,05 sdan keiceimasan post teist beirdistribuisi normal, kareina salah satui 

keilompok data keiceimasan ada yang tidak beirdistribuisi normal maka analisa data peineilitian 

meingguinakan uiji wilcoxon 

b. Peingaruih Kombinasi Reilaksasi Otot Progreisif Dan Aromateirapi Leimon  Teirhadap Keiceimasan 

Ibui Nifas  

Tabeil 5 

Peingaruih Kombinasi Reilaksasi Otot Progreisif dan Aromateirapi Leimon Teirhadap 

Keiceimasan Ibui Nifas di Wilayah Puiskeismas Keibandaran Kabuipatein Peimalang (n=18) 

Variabel N Mean SD p value 

Tingkat kecemasan     

Pre test 18 97,22 1,801 
0,000 

Post test 18 73,94 7,989 

Tabeil 5 meinuinjuikkan hasil uiji wilcoxon dipeiroleih ρ valuiei seibeisar 0,000, seihingga H0 ditolak, 

beirarti ada peingaruih kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon teirhadap 

keiceimasan ibui nifas di Wilayah Puiskeismas Keibandaran Kabuipatein Peimalang.

Pembahasan 

1. Keiceimasan Ibui Nifas Seibeiluim Dibeirikan Kombinasi Reilaksasi Otot Progreisif dan Aromateirapi 

Leimon 

Hasil peineilitian meinuinjuikkan bahwa rata-rata keiceimasan reispondein seibeiluim dibeirikan 

kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon seibeisar 97,22. Hal ini dapat diartikan 

keiceimasan reispondein adalah seidang kareina dalam reintang 74-100. 

Ibui nifas dapat meinghadapi proseis adaptasi meinjadi seiorang ibui. Ibui seidang dalam proseis 

peimuilihan pasca peirsalinan, namuin haruis meinyuisuii dan meirawat bayi. Beirdasarkan peineilitian 

dikeitahuii ibui nifas meimpuinyai skor keiceimasan seibeisar 97,22 ataui teirmasuik keiceimasan seidang. 

Ceimas seidang ditandai deingan geijala-geijala fisik mauipuin geijala psikologis. Reispon reispondein 
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yang meingalami ceimas seidang antara lain geimeitar dan keiringat dingin, dada beirbeidar-deibar, seiring 

meirasa leilah.    

Keiceimasan adalah gangguian alam peirasaan yang ditandai deingan keitakuitan dan 

keikhawatiran yang meindalam dan beirkeilanjuitan. (Leigawati, 2018) Wanita di masa 

nifas ceindeiruing meingalami ceimas dan haruis meinghadapi proseis adaptasi meinjadi seiorang ibui agar 

masa ini bahkan dapat meinyeibabkan deipreisi pasca peirsalinan. (Sari dkk, 2022) 

 Beirdasarkan teiori di atas, maka keiceimasan ibui nifas meiruipakan keiadaan psikologis yang 

teirjadi seibagai akibat inteiraksi antara beibeirapa kondisi. Kondisi yang dapat meinjadi streissor 

teirjadinya keiceimasan ibui nifas yaitui kondisi fisiologis ibui nifas yang meingalami peiruibahan beintuik 

tuibuih, luika peirineiuim dan leiceit puiting payuidara kareina meinyuisuii. Inteiraksi dari beibeirapa kondisi 

teirseibuit meinyeibabkan muincuilnya keiceimasan pada ibui nifas.   

Peiristiwa peirsalinan dan kondisi pasca peirsalinan meinjadi streissor teirjadinya keiceimasan 

pada ibui nifas seihingga ibui nifas meingalami keiceimasan. Hal ini seisuiai deingan peineilitian Istiqomah 

dkk (2021) yang meinyeibuitkan bahwa  seiluiruih (100%) ibui nifas meingalami keiceimasan teirdiri dari 

50% keiceimasan ringan, 36,84% keiceimasan seidang dan 13,16% keiceimasan beirat.(Istiqomah dkk, 

2021)   

2. Keiceimasan Ibui Nifas Seisudah Dibeirikan Kombinasi Reilaksasi Otot Progreisif dan Aromateirapi 

Leimon 

Hasil peineilitian meinuinjuikkan bahwa rata-rata keiceimasan reispondein seisuidah dibeirikan 

kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon seibeisar 73,94. Hal ini dapat diartikan 

keiceimasan reispondein adalah ringan kareina deingan skor ≤ 73.   Peineiliti dalam meingatasi keiceimasan 

pada ibui nifas meimbeirikan kombinasi reilaksasai otot progreisif dan aromateirapi leimon. Peimbeirian 

reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon dibeirikan seitiap hari, 1x peir hari pada pagi hari 

seilama 3 hari deingan duirasi waktui 20 meinit. Peimbeirian kombinasi reilaksasi otot progreisif dan 

aromateirapi leimon dapat meinuiruinkan keiceimasan ibui nifas seibeisar 23,28 dari nilai rata-rata 

keiceimasan prei teist seibeisar 97,22 meinjadi 73,94. 

Proseis reilaksasi otot progreisif didasarkan pada prinsip dasar fisiologi otot, dimana seitiap kali 

otot teigang, meileipaskan keiteigangan seilalui meinciptakan reilaksasi di otot seicara beirtahap. (Saleih, 

2023) Reilaksasi otot progreisif tidak hanya meimbeirikan eifeik pada kondisi fisik namuin juiga 

psikologis kareina dapat meinguirangi keiteigangan psikis seipeirti reilaksasi meintal dan pikiran. 

(Seityoadi & Kuirshariyadi, 2019) Aromateirapi leimon meinganduing linalyl yang beirkhasiat 

meimbeirikan eifeik rileiks pada sisteim keirja saraf puisat dan meileimaskan sisteim keirja saraf dan otot-

otot yang teigang. (Wong & Ruisdiansari, 2016)   

Peimbeirian kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon dapat meimbeirikan eifeik 

rileiks seihingga dapat meinuiruinkan keiceimasan ibui nifas.  Peineilitian Puitra, Uitami & Uitami (2022) 

meinyeibuitkan bahwa teirapi reilaksasi otot progreisif dapat uintuik meinuiruinkan keiceimasan deingan p 
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valuiei: 0,000.  Rata-rata keiceimasan pada keilompok yang dibeirikan reilaksasi otot progreisif seibeisar 

18,65 seidangkan pada keilompok yang tidak dibeirikan reilaksasi otot progreisif seibeisar 28,12, (Puitra 

eit al., 2022) seidangkan peineilitian Deiwi, Puispitaningruim & Hidayatuinnikmah (2023) 

meinyeibuitkan bahwa aromateirapi leimon eifeiktif meinuiruinkan tingkat keiceimasan pada ibui nifas. 

Keilompok yang dibeirikan inteirveinsi aromateirapi leimon meinuinjuikkan 42,8% reispondein deingan 

ceimas beirat, namuin seisuidah dibeirikan inteirveinsi aromateirapi leimon meinuinjuikkan 57,8% 

reispondein deingan ceimas ringan. (Deiwi eit al., 2023) 

3. Peingaruih Kombinasi Reilaksasi Otot Progreisif dan Aromateirapi Leimon Teirhadap Keiceimasan Ibui 

Nifas 

Hasil uiji wilcoxon dipeiroleih ρ valuiei seibeisar 0,000, seihingga H0 ditolak, beirarti ada peingaruih 

kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi leimon teirhadap keiceimasan ibui nifas di Wilayah 

Puiskeismas Keibandaran Kabuipatein Peimalang. 

Meikanismei keirja reilaksasi otot progreisif akan meinghambat peiningkatan saraf simpatis, 

seihingga seikreisi hormon peinyeibab disreiguilasi tuibuih, yaitui juimlah hormon andreinal beirkuirang, 

meiningkatkan sirkuilasi darah dan meinguirangi streis ataui keiceimasan. Sisteim saraf parasimpatis 

meimiliki fuingsi keirja yang beirlawan deingan saraf simpatis, yang akan meirangsang hipotalamuis 

uintuik meinuiruinkan peingeiluiaran Corticotropin Reialising Hormonei (CRH). Peinuiruinan peingeiluiaran 

dari CRH dapat meimpeignaruihi adeinohipofisis uintuik meinguirangi peingeiluiaran Adeino Corticotropin 

Hormonei (ACTH) yang dibawa meilaluii aliran darah kei kroteiks adreinal, seihingga keiadaan teirseibuit 

dapat meinghambar korteiks adreinal uintuik meileipaskan hormon kortisol seihingga dapat keiceimasan 

meinuiruin, (Guisti & Eirwanto, 2020) seidangkan meikanismei keirja aromateirapi yaitui aroma leimon 

yang dihiruip oleih indra peinciuiman nasal cavity ditangkap oleih saraf peinciuiman bagian dalam 

Ollacotry neiuirons dan keimuidian impuils yang ditimbuilkan dari aromateirapi dihantarkan kei puisat 

otak Limbic systeim of thei brain seihingga meinimbuilkan eifeik rileiks.   

Menurut analisis peneliti dilihat dari karakteristik responden sebagian besar yang mengalami 

kecemasan adalah ibu primigravida yang tidak bekerja dengan umur rentan 20-35 tahun, dan 

peneliti juga membuktikan bahwa peimbeirian kombinasi reilaksasi otot progreisif dan aromateirapi 

leimon eifeiktif dalam meinuiruinkan keiceimasan ibui nifas. Hal ini dapat dikeitahuii dari peinuiruinan skor 

keiceimasan antara seibeiluim dan seisuidah dibeirikan inteirveinsi. Ibui nifas seisuidah dibeirikan kombinasi 

reilaksasai otot progreisif dan aromateirapi leimon meingalami peinuiruinan keiceimasan seibeisar 23,38. 

Ibui nifas yang meilakuikan reilaksasi otot progreisif dapat meileipaskan keiteigangan otot seicara 

beirtahap seihingga teircipta kondisi rileiks. Ibui nifas pada saat beirsamaan meinghiruip aromateirapi 

leimon yang meingduing linalyl yang juiga meimbeirikan eifeik rileiks. 

Hal ini diduikuing peineilitian Triseityaningsih (2018) meinyeibuitkan bahwa teirdapat peingaruih 

reilaksasi otot progreisif teirhadap peinuiruinan tingkat keiceimasan deingan p: 0,000. Reispondein yang 

dibeirikan reilaksasi otot progreisif meingalami peinuiruinan keiceimasan dari skor keiceimasan 50,9 
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meinjadi 42,25, (Triseityaningsih, 2018) seidangkan peineilitian Juidha & Syafitri (2018) 

meinyeibuitkan peimbeirian aromateirpi leimon meingguinakan inhalasi dapat meingatasi keiceimasan 

deingan p valuiei: 0,000. Rata-rata keiceimasan reispondein seibeiluim dibeirikan aromateirapi leimon 

seibeisar 16,28 dan seisuidah dibeirikan aromateirapi leimon seibeisar 11,67. (Juidha & Syafitri, 2018)  

Ibui nifas primipara meimpuinyai keiceimasan yang beirbeida-beida. Hal ini dapat diseibabkan 

oleih faktor yang meimpeingaruihi keiceimasan ibui nifas. Proseis meilahirkan dan peiruibahan peiran barui 

seibagai seiorang ibui dan haruis meirawat bayi, dapat meinjadi streissor ataui faktor peinceituis keiceimasan 

pada ibui nifas. Hal ini seisuiai deingan teiori yang meinyeibuitkan bahwa salah satui faktor yang 

meimpeingaruihi keiceimasan adalah faktor preisipitasi seipeirti ancaman harga diri akibat peiruibahan 

peiran dan peinyeisuiaian pada peiran barui teirseibuit. (Nyuimirah eit al., 2023) 

SIMPULAN 

Kombinasi antara relaksasi Otot Progresif dan aromatherapi lemon menghasilkan efek relaksasi, 

Efek tersebut membatu ibu nifas untuk beradaptasi pada perubahan Fisik dan Psikologis sehingga 

kecemasan dapat berkurang. Dan kombinasi tersebut dapat menjadi alternatif terapi yang aman, efektif, 

mudah di terapkan dan biaya rendah.  

SARAN  

Ibu nifas dengan dapat menggunakan penatalaksanaan non farmakologi dalam menguirangi kecemasan 

sehingga dapat menjalani proses adaptasi nifas deingan baik dan untuk Puskesmas perlu 

mempertimbangkan penggunaan penatalaksanaan non farmakologi untuk mengurangi kecemasan 

dengan relaksasi otot progresif dan aromaterapi lemon. 
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