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 Abstract: Latar Belakang: Kecemasan selama kehamilan 
merupakan masalah psikologis yang dapat berdampak negatif 
terhadap kesehatan ibu dan janin. Intervensi nonfarmakologis 
berbasis edukasi dan relaksasi diperlukan sebagai bagian dari 
asuhan keperawatan maternitas. Tujuan: Mengetahui efektivitas 
penerapan media kartu edukasi yang dikombinasikan dengan 
teknik relaksasi napas dalam dalam menurunkan tingkat 
kecemasan ibu hamil. Metode: Penelitian ini merupakan proyek 
inovasi keperawatan berbasis Ev idence-Based Nursing (EBN) 
dengan pendekatan Plan–Do–Study–Act (PDSA) dan desain pre–
post intervention. Subjek penelitian adalah satu ibu hamil 
primigravida trimester II dengan kecemasan ringan. Tingkat 
kecemasan diukur menggunakan Hamilton Anxiety Rating Scale 
(HARS) sebelum dan setelah intervensi selama tiga hari. Hasil: 
Skor kecemasan menurun dari 20 (kecemasan ringan) menjadi 10 
(tidak cemas). Penurunan paling nyata terdapat pada aspek 
gangguan tidur, ketegangan, dan gejala respiratori. 
Kesimpulan: Media kartu edukasi yang dikombinasikan dengan 
teknik relaksasi napas dalam efektif menurunkan tingkat 
kecemasan ibu hamil dan berpotensi diterapkan sebagai intervensi 
keperawatan antenatal di ruang VK/PONeK. 
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PENDAHULUAN  
Kehamilan merupakan periode transisi yang rentan secara psikologis akibat perubahan 

hormonal, fisik, dan psikososial. Kondisi ini meningkatkan risiko terjadinya kecemasan 
antenatal yang dapat berdampak pada kesehatan ibu dan janin, seperti gangguan tidur, 
peningkatan tekanan darah, hingga risiko persalinan prematur dan berat badan lahir rendah 
(Fuadah, 2022; Halil & Puspitasari, 2023). Prevalensi kecemasan pada ibu hamil di Indonesia 
masih tergolong tinggi. Amelia et al. (2023) melaporkan bahwa sebagian besar ibu hamil 
mengalami kecemasan sedang hingga berat menjelang persalinan, yang dipengaruhi oleh 
kurangnya informasi, dukungan keluarga, dan kesiapan mental. Oleh karena itu, diperlukan 
intervensi yang aman, mudah diterapkan, dan sesuai dengan peran perawat dalam pelayanan 
maternitas. Intervensi nonfarmakologis berbasis psikoedukasi terbukti efektif dalam 
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menurunkan kecemasan ibu hamil. Media kartu edukasi merupakan media cetak sederhana 
yang menyajikan informasi secara ringkas dan visual sehingga mudah dipahami dan diingat. 
Selain itu, teknik relaksasi napas dalam mampu menurunkan respon stres fisiologis melalui 
aktivasi sistem saraf parasimpatis, sehingga efektif mengurangi gejala somatik kecemasan 
(Mardiah, 2021; Bentley et al., 2023). Berdasarkan pendekatan Evidence-Based Nursing 
(EBN), diperlukan inovasi keperawatan yang aplikatif di layanan kesehatan rujukan maternal. 
Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas penerapan media 
kartu edukasi yang dipadukan dengan teknik relaksasi napas dalam dalam menurunkan 
tingkat kecemasan ibu hamil di Ruang VK/PONeK RSUP Dr. Ben Mboi Kupang. 

 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan proyek inovasi keperawatan berbasis Evidence-Based Nursing 
(EBN) dengan pendekatan Plan–Do–Study–Act (PDSA) dan desain pre–post intervention. 
Subjek penelitian adalah satu orang ibu hamil primigravida trimester II yang mengalami 
kecemasan ringan berdasarkan hasil skrining awal. Pengukuran tingkat kecemasan dilakukan 
menggunakan Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) yang telah digunakan secara luas 
dalam penelitian kesehatan mental. Intervensi diberikan selama tiga hari berturut-turut, 
meliputi pemberian edukasi menggunakan media kartu edukasi berisi informasi kehamilan 
dan manajemen kecemasan, serta latihan teknik relaksasi napas dalam selama 10–15 menit 
per sesi. Evaluasi dilakukan dengan membandingkan skor HARS sebelum dan setelah 
intervensi. Data dianalisis secara deskriptif untuk menggambarkan perubahan tingkat 
kecemasan setelah penerapan intervensi inovatif keperawatan. 

 
HASIL PENELITIAN 
Hasil 

Hasil penelitian menunjukkan penurunan skor kecemasan dari 20 (kecemasan ringan) 
pada pre-test menjadi 10 (tidak cemas) pada post-test. Penurunan skor paling menonjol 
terjadi pada komponen gangguan tidur, ketegangan, dan gejala respiratori. Selama proses 
evaluasi, subjek menunjukkan respons positif terhadap intervensi, ditandai dengan sikap yang 
lebih tenang, peningkatan kemampuan melakukan teknik relaksasi napas dalam secara 
mandiri, serta kemampuan mengungkapkan perasaan dengan lebih adaptif. 
Pembahasan 

Penurunan tingkat kecemasan pada ibu hamil menunjukkan bahwa kombinasi media kartu 
edukasi dan teknik relaksasi napas dalam efektif sebagai intervensi nonfarmakologis dalam 
asuhan keperawatan maternitas. Media kartu edukasi berperan dalam meningkatkan 
pemahaman ibu hamil mengenai kehamilan dan proses persalinan, sehingga mampu 
mengurangi ketakutan akibat kurangnya informasi. Teknik relaksasi napas dalam bekerja 
melalui mekanisme fisiologis dengan menurunkan aktivasi sistem saraf simpatis dan 
meningkatkan relaksasi tubuh, sehingga mengurangi gejala somatik kecemasan. Temuan ini 
sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa psikoedukasi dan latihan 
pernapasan efektif dalam menurunkan kecemasan pada ibu hamil (Abera et al., 2024; Bentley 
et al., 2023). Sebagai proyek inovasi keperawatan, penelitian ini menekankan aspek aplikatif 
dalam praktik klinik, meskipun memiliki keterbatasan pada jumlah subjek. Namun demikian, 
hasil ini memberikan gambaran awal mengenai potensi intervensi sederhana yang dapat 
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dikembangkan lebih lanjut dalam penelitian dengan desain eksperimental dan jumlah sampel 
yang lebih besar. 

 
KESIMPULAN 

Penerapan media kartu edukasi yang dikombinasikan dengan teknik relaksasi napas dalam 
terbukti efektif menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil. Intervensi ini sederhana, 
aman, mudah diterapkan, serta berpotensi dikembangkan sebagai bagian dari asuhan 
keperawatan antenatal di ruang VK/PONeK dan layanan kesehatan maternal lainnya 
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