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ABSTRACT

Background: This study reports on community service activities designed to reduce
antenatal anxiety through a Qur'an-based mindful eating programme implemented within
the Participatory Action Research (PAR) framework. The introduction emphasises the high
prevalence of anxiety among pregnant women and underlines the importance of
interventions that incorporate Islamic spiritual and cultural values.

Community service partners: The activity was conducted at the Mondokan Community
Health Centre with 30 pregnant women participating.

Methods: The activity was carried out through collaborative needs assessment, the
preparation of educational booklets, and participatory workshops that included relaxation
exercises, dzikir practices, and mindful eating techniques. The PAR approach ensured the
active involvement of pregnant women in every stage of planning, implementation, and
reflection.

Results: The results showed a significant decrease in anxiety levels, as indicated by a
decrease in EPDS-34 scores after the intervention. Participants also reported improved
emotional regulation, spiritual understanding related to eating activities, and confidence
in coping with pregnancy stress. The formation of the Mindful Mom Community became a
platform for ongoing support that reinforced behavioural change and increased community
involvement. These findings indicate that the integration of Islamic values with a
mindfulness approach is an effective and contextually appropriate strategy for improving
maternal mental health.

Conclusion: This community service activity proves that PAR-based spiritual-mindfulness
interventions are effective in improving the psychological well-being of pregnant women
and strengthening community capacity, as well as opening up opportunities for the
development of long-term follow-up programmes.
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ABSTRAK

Latar Belakang: Studi ini melaporkan kegiatan pengabdian masyarakat yang bertujuan
menurunkan kecemasan antenatal melalui program mindful eating berbasis Al-Qur'an yang
diterapkan menggunakan kerangka Participatory Action Research (PAR). Bagian
pendahuluan menyoroti tingginya prevalensi kecemasan pada ibu hamil serta kebutuhan
akan intervensi yang terintegrasi dengan nilai-nilai spiritual dan budaya Islam.
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Mitra pengabdian : Kegiatan dilakukan di Puskesmas Mondokan dengan peserta
sebanyak 30 ibu hamil.

Metode: Kegiatan dilakukan melalui asesmen kebutuhan secara kolaboratif, penyusunan
booklet edukasi, serta workshop partisipatif yang mencakup latihan relaksasi, praktik
dzikir, dan teknik mindful eating. Pendekatan PAR memastikan keterlibatan aktif ibu hamil
dalam setiap tahap perencanaan, implementasi, hingga refleksi.

Hasil: Hasil menunjukkan penurunan signifikan tingkat kecemasan, ditandai dengan
menurunnya skor EPDS-3A pada pasca intervensi. Peserta juga melaporkan meningkatnya
regulasi emosi, pemahaman spiritual terkait aktivitas makan, serta kepercayaan diri dalam
menghadapi stres kehamilan. Pembentukan Mindful Mom Community menjadi wadah
dukungan berkelanjutan yang memperkuat perubahan perilaku dan meningkatkan
keterlibatan komunitas. Temuan ini menunjukkan bahwa integrasi nilai Islam dengan
pendekatan mindfulness merupakan strategi yang efektif dan sesuai konteks dalam
meningkatkan kesehatan mental maternal.

Kesimpulan: Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini membuktikan bahwa intervensi
spiritual-mindfulness berbasis PAR efektif meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu
hamil dan memperkuat kapasitas komunitas, serta membuka peluang pengembangan
program lanjutan jangka panjang.

Kata Kunci: ibu hamil, kecemasan, kesehatan mental, mindful eating, nilai Islam

PENDAHULUAN

Kehamilan merupakan salah satu fase penting dan penuh tantangan dalam kehidupan
seorang perempuan. Fase ini tidak hanya ditandai oleh perubahan fisiologis dan hormonal,
tetapi juga oleh dinamika psikologis yang kompleks. Ibu hamil sering kali mengalami
tekanan emosional akibat kecemasan mengenai kondisi janin, persiapan melahirkan, dan
perubahan-perubahan fisik yang mereka alami. Kecemasan selama kehamilan dapat
berdampak negatif terhadap kesejahteraan ibu maupun perkembangan janin, termasuk
peningkatan risiko kelahiran prematur, berat badan lahir rendah, dan gangguan
perkembangan neuropsikologis pada bayi (Tung et al., 2024; Zhang et al., 2025). Tingginya
prevalensi kecemasan dan depresi selama masa kehamilan, khususnya pada kelompok ibu
berisiko tinggi, menjadi perhatian utama dalam pelayanan kesehatan maternal (AlAteeq et
al., 2025; Goetz et al., 2020).

Berbagai pendekatan telah dikembangkan untuk mengelola kecemasan selama masa
kehamilan, salah satunya adalah praktik mindfulness yang kini semakin populer dalam
intervensi psikologis modern. Mindfulness mengacu pada kesadaran penuh terhadap
pengalaman saat ini tanpa menghakimi, dan salah satu bentuk aplikasinya dalam konteks
kehamilan adalah mindful eating. Praktik mindful eating bertujuan untuk membangun
hubungan yang sehat antara individu dengan makanan melalui kesadaran akan rasa lapar,
kenyang, dan emosi yang menyertainya (Morillo-Sarto et al., 2023; Torske et al., 2024).
Dalam konteks kehamilan, pendekatan ini membantu ibu hamil untuk lebih terhubung
dengan tubuhnya dan proses kehamilan, sehingga dapat menurunkan tingkat kecemasan
dan meningkatkan kesejahteraan psikologis (Eaton et al., 2024; Minari et al., 2024).
Meskipun efektif, implementasi mindful eating masih jarang dijadikan bagian dari program
edukasi kehamilan, terutama di komunitas-komunitas yang memiliki tradisi dan nilai-nilai
spiritual yang kuat.

Salah satu masalah utama dalam pengelolaan kecemasan pada ibu hamil adalah
kurangnya pendekatan yang menggabungkan intervensi psikologis dengan nilai-nilai
spiritual yang sesuai dengan keyakinan masyarakat. Kebanyakan program penanganan
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kecemasan selama kehamilan berfokus pada pendekatan medis atau psikoterapi
konvensional yang bersifat klinis dan belum sepenuhnya kontekstual dengan kebutuhan
spiritual ibu hamil di masyarakat. Padahal, dalam Islam, aktivitas makan bukan hanya
merupakan pemenuhan kebutuhan fisik tetapi juga ibadah yang memiliki dimensi spiritual.
Panduan dalam Al-Qur’an dan hadits mengenai pola makan yang seimbang, konsumsi
makanan yang halal dan baik (halalan thayyiban), serta adab makan yang mencakup
kesadaran, kesyukuran, dan penghindaran dari sikap berlebihan, menunjukkan adanya
kesesuaian nilai antara prinsip mindful eating dan ajaran Islam (Alquran, 2023).

Solusi umum untuk mengatasi kecemasan selama kehamilan biasanya dilakukan
melalui edukasi gizi, konsultasi psikologi, hingga pemberian farmakoterapi dalam kasus
berat. Namun demikian, pendekatan-pendekatan tersebut sering kali terpisah antara
dimensi fisik dan spiritual, dan tidak secara utuh menjangkau pengalaman emosional dan
keagamaan ibu hamil. Oleh karena itu, dibutuhkan suatu intervensi edukatif yang holistik
dan menyeluruh, yang tidak hanya mengedukasi ibu hamil tentang gizi dan relaksasi, tetapi
juga membangun makna spiritual dalam setiap aktivitas keseharian mereka, terutama dalam
hal makan. Mindful eating berbasis nilai-nilai Al-Qur’an menawarkan pendekatan tersebut.

Berbagai literatur telah menunjukkan efektivitas dari mindfulness-based
interventions (MBIs) dalam menurunkan kecemasan pada ibu hamil. Sebuah tinjauan
sistematis oleh (Sari et al., 2023) menemukan bahwa MBIs memiliki efek moderat dalam
menurunkan tingkat kecemasan dan stres selama kehamilan. (Park et al., 2025) melaporkan
bahwa penggunaan aplikasi mobile berbasis mindfulness juga berhasil meningkatkan
kesejahteraan emosional pada ibu hamil. Selain itu, praktik mindfulness juga dikaitkan
dengan peningkatan keterikatan emosional antara ibu dan janin (Sansone et al., 2024). Dari
perspektif Islam, penelitian oleh (Lubis et al., 2024; Rassool & Keskin, 2025; Trabelsi et
al., 2022) menggarisbawahi bahwa dzikir dan adab makan sesuai tuntunan Rasulullah SAW
dapat memberikan ketenangan batin dan meningkatkan kualitas spiritualitas sehari-hari.
Dengan demikian, menggabungkan pendekatan mindful eating dengan ajaran Islam
menjadi suatu inovasi penting yang tidak hanya menyentuh aspek kognitif tetapi juga
dimensi religius dan emosional ibu hamil.

Meski demikian, sebagian besar studi tentang mindful eating masih terfokus pada
populasi umum atau individu dengan gangguan makan dan obesitas. (Kristeller et al., 2014;
Minari et al., 2024) meneliti dampak mindful eating pada individu dengan gangguan binge
eating disorder, tinjauan sistematis menunjukkan bahwa sementara mindfull berbasis
kesadaran dapat meningkatkan kesehatan mental (Sari et al., 2023), efektivitasnya
bervariasi, menunjukkan perlunya pendekatan yang disesuaikan yang mempertimbangkan
konteks. Studi yang mengkaji mindful eating dalam konteks kehamilan, khususnya dengan
pendekatan berbasis nilai-nilai Islam, masih sangat terbatas. Hal ini menciptakan
kesenjangan literatur yang perlu segera direspons melalui kajian dan praktik berbasis
komunitas yang aplikatif dan transformatif.

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dirancang untuk mengisi kesenjangan tersebut
dengan mengembangkan program edukasi mindful eating berbasis Al-Qur’an bagi ibu
hamil di wilayah Puskesmas Mondokan, Kabupaten Sragen. Tujuan dari program ini adalah
untuk memberikan pemahaman tentang pentingnya makan dengan penuh kesadaran dalam
perspektif Islam, membantu ibu hamil mengelola kecemasan melalui pendekatan spiritual,
serta membentuk komunitas dukungan yang dapat memperkuat praktik mindfulness secara
berkelanjutan. Dengan mengintegrasikan ajaran agama dan pendekatan ilmiah, program ini
diharapkan menjadi inovasi dalam intervensi edukatif berbasis nilai lokal dan religius.

Ruang lingkup dari kegiatan ini mencakup seluruh rangkaian kegiatan edukatif mulai
dari penyusunan modul berbasis nilai Islam, pelatihan mindful eating, praktik dzikir dan
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relaksasi sebelum makan, hingga pembentukan komunitas Mindful Mom Community
sebagai media pendampingan. Kontribusi ilmiah dari kegiatan ini tidak hanya terletak pada
pendekatan integratif yang ditawarkan, tetapi juga pada potensi pengembangan modul
pelatihan, media digital edukasi, dan replikasi intervensi pada wilayah lain dengan konteks
serupa. Oleh karena itu, pengabdian ini tidak hanya menjadi solusi praktis dalam
pengelolaan kecemasan ibu hamil, tetapi juga berperan dalam memperkaya khazanah
literatur intervensi berbasis spiritual dalam kesehatan maternal.

METODE PELAKSANAAN

Pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan pendekatan Partisipatory Action
Research (PAR) sebagai kerangka metodologis utama. Metode PAR dipilih karena
memberikan ruang yang luas bagi keterlibatan aktif dari masyarakat sasaran, dalam hal ini
ibu hamil di wilayah kerja Puskesmas Mondokan, Kabupaten Sragen. Pendekatan ini
memungkinkan peneliti dan masyarakat mitra untuk berkolaborasi secara setara dalam
seluruh proses kegiatan, mulai dari identifikasi masalah, perancangan solusi, pelaksanaan
intervensi, hingga evaluasi hasil. PAR bukan hanya menjadi metode untuk mengatasi
permasalahan, tetapi juga merupakan strategi pemberdayaan yang memperkuat kapasitas
individu dan komunitas dalam memecahkan masalah secara mandiri dan berkelanjutan.

Tahapan awal dalam pendekatan PAR dimulai dari identifikasi masalah dan
kebutuhan melalui proses dialogis dengan mitra, baik melalui wawancara langsung dengan
ibu hamil, tenaga kesehatan, maupun observasi terhadap kondisi dan kebiasaan makan
selama masa kehamilan. Hasil dari identifikasi tersebut menunjukkan bahwa aspek
psikologis, khususnya kecemasan, belum mendapat perhatian memadai dalam program
kelas ibu hamil. Selain itu, tidak ditemukan adanya intervensi berbasis spiritual yang
relevan dengan latar belakang budaya dan agama masyarakat setempat. Oleh karena itu,
pendekatan PAR menjadi tepat karena memberikan kesempatan bagi peserta untuk terlibat
dalam mengungkap permasalahan mereka sendiri dan turut menyusun solusi yang sesuai
dengan kebutuhan dan nilai-nilai yang mereka anut.

Langkah berikutnya adalah perancangan modul edukasi dan media pembelajaran
bersama tim pelaksana dan tenaga kesehatan setempat. Modul disusun dengan pendekatan
integratif antara prinsip mindful eating dan ajaran Islam yang relevan, seperti adab makan,
pentingnya makanan halal dan baik (halalan thayyiban), serta praktik dzikir dan doa
sebelum makan. Desain modul juga melibatkan representasi dari peserta sasaran agar
materi bersifat kontekstual dan mudah diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Proses ini
mencerminkan prinsip PAR yang menempatkan masyarakat sebagai subjek aktif dalam
proses pembelajaran dan pengambilan keputusan.

Pelaksanaan program dilakukan melalui workshop, seminar, sesi praktik, dan diskusi
kelompok yang partisipatif. Para ibu hamil tidak hanya menerima materi secara pasif, tetapi
juga diajak untuk berbagi pengalaman, mendiskusikan tantangan, dan mempraktikkan
secara langsung teknik mindful eating berbasis nilai-nilai Islam. Kegiatan ini dilakukan
dalam suasana yang terbuka dan mendukung, sehingga peserta merasa aman untuk
mengungkapkan pendapat dan perasaannya. Partisipasi aktif ini diharapkan dapat
meningkatkan rasa memiliki terhadap program serta meningkatkan efektivitas dan
keberlanjutan praktik yang diperkenalkan.

Salah satu keunikan dari penerapan PAR dalam pengabdian ini adalah pembentukan
komunitas dukungan ibu hamil Islami, yaitu “Mindful Mom Community.” Komunitas ini
menjadi ruang tindak lanjut dari proses edukasi, yang dikelola secara mandiri oleh peserta
dengan bimbingan tim pengabdian. Keberadaan komunitas ini memungkinkan adanya
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praktik reflektif secara berkelanjutan serta berbagi pengalaman dan strategi antar peserta
dalam menerapkan mindful eating untuk mengelola kecemasan.

Tahapan akhir dari metode PAR ini adalah monitoring dan evaluasi partisipatif, di
mana peserta tidak hanya menjadi objek evaluasi, tetapi juga terlibat dalam menilai
keberhasilan program. Evaluasi dilakukan melalui pre-test dan post-test skala kecemasan,
diskusi kelompok terfokus, serta wawancara mendalam. Hasil evaluasi ini menjadi dasar
untuk menyusun rekomendasi pengembangan program dan potensi replikasi di wilayah lain
dengan konteks serupa.

Dengan pendekatan PAR, pengabdian ini tidak hanya menyasar pada perubahan
perilaku sesaat, tetapi juga mendorong terjadinya transformasi sosial melalui peningkatan
kesadaran, kapasitas, dan ketahanan psikologis berbasis nilai spiritual masyarakat itu
sendiri.

HASIL

Kegiatan ini memfasilitasi pembelajaran aktif dan reflektif yang sesuai dengan
pendekatan Partisipatory Action Research (PAR). Kegiatan terdiri dari enam tahap,
meliputi:

Tahap awal (pertama): pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat dimulai dengan
tahapan identifikasi permasalahan dan analisis kebutuhan yang dilaksanakan pada tanggal
27 Februari 2025 di Aula Puskesmas Mondokan, Kabupaten Sragen. Kegiatan ini bertujuan
untuk memahami kondisi dan tantangan yang dihadapi oleh ibu hamil, terutama yang
berkaitan dengan kecemasan dan perilaku makan selama masa kehamilan. Berdasarkan
hasil wawancara mendalam dengan bidan koordinator Puskesmas, diperoleh informasi
bahwa kelas ibu hamil yang telah dilaksanakan secara rutin belum pernah memberikan
materi edukasi terkait kesehatan mental, khususnya intervensi psikologis yang ditujukan
untuk mengurangi kecemasan.

Tahap kedua: wawancara dengan sepuluh ibu hamil yang menjadi responden dalam
kegiatan ini menunjukkan bahwa sebagian besar dari mereka mengalami perasaan cemas
terkait proses kehamilan dan persiapan persalinan. Mayoritas ibu hamil menyatakan belum
mendapatkan informasi atau pelatihan mengenai cara mengelola kecemasan secara
mandiri, serta belum pernah diajarkan teknik relaksasi atau pendekatan spiritual yang
relevan. Mereka menyampaikan harapan agar diberikan edukasi yang dapat membantu
menenangkan pikiran dan mendukung kesiapan mental menghadapi persalinan.

Tahap ketiga: Perancangan dan Implementasi Booklet Mindfull: perancangan dan
implementasi modul edukasi yang berjudul “Makan dengan Syukur: Mindful Eating untuk
Ibu Hamil Berdasarkan Ajaran Al-Qur’an.” Modul ini disusun berdasarkan prinsip-prinsip
mindful eating dan dikontekstualisasikan dengan nilai-nilai ajaran Islam, terutama yang
berkaitan dengan pola makan, kesyukuran, dan relaksasi. Materi disusun dalam format
booklet cetak agar mudah diakses. Outline materi yang disusun mencakup lima bagian
utama, yaitu: pemahaman dasar tentang mindful eating dan relevansinya bagi ibu hamil,
prinsip-prinsip mindful eating dalam Islam, penerapan dalam kehidupan sehari-hari, kaitan
antara mindful eating dan pengurangan kecemasan, serta refleksi spiritual sebagai penguat
kesehatan mental. Selain menyampaikan teori, modul ini juga memberikan panduan praktis
seperti latihan pernapasan, bacaan dzikir, dan panduan memilih menu sehat sesuai prinsip
halalan thayyiban.

Tahap keempat: dalam sesi implementasi, kegiatan dilaksanakan dalam bentuk
workshop edukatif yang dibagi menjadi tiga sesi. Sesi pertama berisi edukasi konseptual
tentang mindful eating dan nilai-nilai Islam terkait pola makan. Sesi kedua fokus pada
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praktik relaksasi, teknik pernapasan, dan pembacaan dzikir sebelum makan. Sesi ketiga
mencakup diskusi kelompok dan penyusunan menu sehat oleh peserta secara partisipatif.

Gambar 1. Penyampaian Materi

Tahap kelima: evaluasi efektivitas program melalui pre-test dan post-test. Evaluasi
keberhasilan program dilakukan melalui pengukuran tingkat kecemasan menggunakan
kuesioner untuk mengukur kecemasan yatu dengan kuesioner EPDS subskala 3A (EPDS-
3A) yang telah divalidasi. Pre-test dilaksanakan sebelum workshop dimulai dan post-test
dilakukan satu bulan setelah rangkaian kegiatan selesai.

Tabel 1. Hasil Pengukuran Perbedaan Mean Pre-Test Dan Post-Test Kecemasan Umum
(EPDS 3-A)

Variabel Pre-test (T0) Post-test (T1) p-value
Mean+SD Mean+SD (T0-T1)
Kecemasan umum (EPDS 3-A)
4,1 £1,68 2,7+1,64 0,000*

Ket: TO= trimester pertama, T1= trimester kedua (>12minggu -24 minggu), , * t-test,

Hasil analisis menunjukkan adanya penurunan tingkat kecemasan umum pada ibu
hamil antara pengukuran pre-test (trimester pertama) dan post-test (trimester kedua). Nilai
rerata kecemasan pada saat pre-test adalah 4,1 + 1,68, sedangkan pada post-test turun
menjadi 2,7 + 1,64.

Uji t-test menunjukkan nilai p = 0,000, yang berarti penurunan kecemasan tersebut
sangat signifikan secara statistik (p < 0,05). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
terdapat perubahan kecemasan yang bermakna antara trimester pertama dan trimester
kedua, yang mengindikasikan bahwa intervensi pada periode tersebut berkontribusi
terhadap penurunan kecemasan maternal.

Tahap akhir (keenam): pembentukan dan Aktivasi Komunitas Mindful Mom
Community, untuk menjaga keberlanjutan dari intervensi ini, dibentuklah sebuah
komunitas dukungan bernama Mindful Mom Community. Komunitas ini terdiri dari 30
anggota ibu hamil yang telah mengikuti workshop, dan difasilitasi oleh dua mahasiswa
pendamping. Komunitas dibentuk melalui grup WhatsApp dengan fungsi utama sebagai
ruang berbagi pengalaman, konsultasi lanjutan, serta tempat memantau perkembangan
praktik mindful eating yang telah diajarkan.
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Komunitas ini aktif mendiskusikan tema-tema seputar ketenangan dalam
menghadapi kehamilan, berbagi tantangan dalam menerapkan mindful eating, serta
mendukung satu sama lain dalam menjalani rutinitas sehat dan spiritual. Pendekatan
komunitas ini sangat sesuai dengan prinsip intervensi psikososial berbasis kelompok, yang
menekankan pentingnya dukungan sosial sebagai proteksi terhadap kecemasan dan tekanan
psikologis.

[ 2]
>

KELAS BUMIL PUSK MONDOKAN
& : Mindfull Mom Community
Grup - 30 anggota

R (] & Q

Panggilan Video Tambah Cari

Ibu tenang, Bayi Sehat
Dibuat oleh Halimah S1 Bidan, 01/03/25

Gambar 2. Pembentukan Komunitas Kelas Ibu Hamil

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil wawancara dengan sepuluh ibu hamil yang menjadi responden
dalam kegiatan ini menunjukkan bahwa sebagian besar dari mereka mengalami perasaan
cemas terkait proses kehamilan dan persiapan persalinan. Mayoritas ibu hamil menyatakan
belum mendapatkan informasi atau pelatihan mengenai cara mengelola kecemasan secara
mandiri, serta belum pernah diajarkan teknik relaksasi atau pendekatan spiritual yang
relevan. Mereka menyampaikan harapan agar diberikan edukasi yang dapat membantu
menenangkan pikiran dan mendukung kesiapan mental menghadapi persalinan.

Temuan ini sejalan dengan data empiris dari (Goetz et al., 2020) yang menunjukkan
bahwa tingkat kecemasan selama masa perinatal sangat tinggi pada ibu hamil dengan risiko
medis, dengan prevalensi mencapai 39%. Penelitian lain oleh (AlAteeq et al., 2025) juga
menunjukkan bahwa sekitar 50,2% ibu hamil mengalami tingkat depresi dan kecemasan
ringan hingga sedang, yang menunjukkan adanya kebutuhan mendesak terhadap intervensi
psikososial. Oleh karena itu, berdasarkan data awal yang diperoleh di lapangan dan
didukung oleh literatur ilmiah, intervensi berbasis mindfulness dan nilai-nilai Islam
dianggap tepat untuk diterapkan dalam konteks komunitas ini.

Kegiatan ini memfasilitasi pembelajaran aktif dan reflektif yang sesuai dengan
pendekatan Partisipatory Action Research (PAR). Kegiatan pengabdian masyarakat dengan
pendekatan Participatory Action Research (PAR) menghasilkan proses pembelajaran yang
bersifat aktif dan reflektif. Melalui tahapan identifikasi masalah, dialog, co-design modul,
implementasi intervensi, hingga evaluasi partisipatif, ibu hamil terlibat secara langsung
dalam keseluruhan rangkaian kegiatan. Pada tahap awal, wawancara dengan tenaga
kesehatan dan ibu hamil mengungkap adanya kecemasan kehamilan yang belum tertangani
melalui edukasi rutin. Informasi ini menjadi dasar perumusan solusi bersama, yaitu
penyusunan modul edukatif Mindful Eating berbasis Al-Qur’an.
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Metode PAR terbukti efektif karena mampu meningkatkan pemberdayaan, rasa
memiliki, serta perubahan perilaku yang berkelanjutan melalui keterlibatan aktif peserta
dalam setiap tahap siklus aksi-refleksi. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa PAR
memperkuat kemampuan komunitas dalam memecahkan masalah kesehatan secara
mandiri dan meningkatkan keberhasilan intervensi berbasis budaya (MacDonald et al.,
2024).

Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan yang bermakna secara statistik
pada skor kecemasan umum (EPDS 3-A) setelah pelaksanaan intervensi psikologis. Rerata
skor kecemasan menurun dari 4,1 + 1,68 pada TO (trimester pertama) menjadi 2,7 + 1,64
pada T1 (trimester kedua), dengan nilai p = 0,000 berdasarkan uji t berpasangan. Penurunan
ini menggambarkan perubahan klinis yang relevan, mengindikasikan bahwa sebagian ibu
berpindah dari kategori kecemasan ringan ke tingkat kecemasan yang lebih terkendali.

Secara konseptual, hasil ini mendukung pandangan bahwa periode antenatal,
khususnya fase transisi dari trimester pertama ke kedua, merupakan jendela peluang yang
penting untuk intervensi psikologis. Pada fase ini, sebagian besar ibu hamil sudah melewati
ketidakpastian awal kehamilan, namun masih menghadapi kekhawatiran terkait kesehatan
janin, perubahan peran, dan persiapan menjadi orang tua (Hadfield et al., 2022; Yang et al.,
2023). Intervensi konseling pada periode tersebut memberikan ruang bagi ibu untuk
mengekspresikan kecemasan, mengklarifikasi pikiran negatif, serta memperoleh informasi
yang akurat dan dukungan emosional.

Temuan penurunan kecemasan setelah intervensi psikologis sejalan dengan berbagai
penelitian intervensi non-farmakologis yang telah diidentifikasi dalam tinjauan sistematis
dan uji coba terkontrol. Tinjauan oleh Ponting et al. melaporkan bahwa intervensi
psikologis, termasuk psikoedukasi, konseling suportif, terapi kognitif-perilaku, dan
mindfulness, secara konsisten menurunkan gejala kecemasan dan depresi pada periode
antenatal dan postnatal, dengan efek yang cenderung lebih besar ketika intervensi
dilakukan secara terstruktur dan berulang (Ponting et al., 2021). Demikian pula, kajian
meta-analitik yang dikompilasi dalam dokumen "Non-pharmacological interventions"
menunjukkan bahwa pendekatan psikososial merupakan alternatif penting ketika
penggunaan farmakoterapi dibatasi selama kehamilan.

Program psikoedukasi dan konseling suportif yang dilakukan oleh bidan dan tenaga
kesehatan lain terbukti menurunkan ketakutan persalinan dan gejala kecemasan, serta
meningkatkan efikasi diri ibu hamil (Toohill et al., 2014). Intervensi mindfulness yang
diadaptasi dalam konteks kehamilan, seperti yang dilaporkan oleh (Li et al., 2023; Wang
et al., 2021) juga menunjukkan penurunan signifikan pada skor kecemasan dan stres,
sekaligus meningkatkan regulasi emosi dan penerimaan pengalaman kehamilan.

Intervensi ini juga konsisten dengan bukti dari negara berpenghasilan rendah dan
menengah yang menunjukkan bahwa intervensi psikologis berbasis komunitas dapat
diimplementasikan di layanan primer melalui pendekatan kolaboratif dan berbagi tugas
(task-sharing). Sebuah studi menggambarkan bahwa konseling perinatal yang dilaksanakan
oleh petugas kesehatan non-spesialis dengan dukungan supervisi profesional mampu
menjembatani kesenjangan layanan kesehatan mental ibu (Nyatsanza et al., 2016).

Dari perspektif neurobiologis, literatur menunjukkan bahwa kecemasan antenatal
berkaitan dengan aktivasi berlebihan sumbu hipotalamus-hipofisis-adrenal (HPA) dan
peningkatan kadar kortisol yang berpotensi memengaruhi fungsi plasenta dan pertumbuhan
janin (Ding et al., 2014; Rinne et al., 2023). Meskipun penelitian ini tidak mengukur
biomarker biologis, penurunan gejala kecemasan yang signifikan secara klinis berpotensi
mengurangi paparan janin terhadap stres maternal kronis, sehingga mungkin memberikan
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dampak positif terhadap luaran kelahiran, seperti mengurangi risiko BBLR (Nasreen et al.,
2010).

Secara klinis, temuan ini menegaskan bahwa intervensi psikologis sederhana yang
dilakukan di puskesmas dapat memberikan manfaat nyata bagi kesehatan mental ibu hamil.
Penurunan skor EPDS 3-A dari rata-rata 4,1 menjadi 2,7 menunjukkan bahwa intervensi
yang relatif singkat dan terarah sudah cukup untuk mengurangi beban kecemasan pada
banyak ibu. Mengingat prevalensi kecemasan antenatal yang cukup tinggi di negara
berkembang (Wang et al., 2021) penerapan intervensi semacam ini berpotensi menjadi
strategi pencegahan populasi yang penting.

Implikasi terhadap Hipotesis dan Praktik Layanan Kesehatan, hasil yang diperoleh
dari kegiatan ini secara empiris membuktikan hipotesis awal bahwa integrasi mindful
eating dengan nilai-nilai Islam dapat menjadi strategi intervensi yang efektif dalam
menurunkan kecemasan pada ibu hamil. Temuan ini tidak hanya relevan dalam ranah
akademik dan penelitian, tetapi juga memiliki implikasi praktis yang luas bagi pelayanan
kesehatan ibu dan anak, khususnya dalam konteks komunitas Muslim. Praktik ini dapat
dijadikan bagian dari kurikulum kelas ibu hamil yang selama ini masih fokus pada aspek
fisik dan gizi semata.

Kegiatan ini menunjukkan bahwa intervensi yang menggabungkan nilai spiritual,
pendekatan partisipatif, dan strategi pengelolaan stres berbasis mindfulness sangat
potensial untuk diadopsi dalam skala yang lebih luas. Program ini tidak hanya menyentuh
aspek perilaku makan, tetapi juga membentuk cara pandang yang lebih holistik tentang
kehamilan, yang mencakup kesadaran diri, keimanan, dan ketenangan batin. Keberhasilan
ini membuka peluang untuk dilakukannya replikasi program pada wilayah lain dengan
konteks sosiokultural yang serupa, serta menjadi bahan pengembangan intervensi berbasis
komunitas dalam kebijakan kesehatan maternal nasional.

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menunjukkan bahwa intervensi mindful eating
berbasis Al-Qur'an yang diimplementasikan melalui pendekatan Participatory Action
Research (PAR) efektif dalam menurunkan kecemasan antenatal serta memperkuat
ketahanan psikologis ibu hamil. Proses kolaboratif yang meliputi identifikasi masalah,
penyusunan modul edukasi, workshop partisipatif, praktik reflektif, dan evaluasi bersama
berhasil melibatkan ibu hamil sebagai subjek aktif, sehingga meningkatkan relevansi, rasa
memiliki, dan keberlanjutan program. Penurunan signifikan skor kecemasan EPDS-3A
mengindikasikan bahwa integrasi nilai spiritual dan teknik mindfulness mampu
memberikan dampak klinis yang bermakna dalam konteks pelayanan kesehatan primer. Di
samping itu, pembentukan Mindful Mom Community memberikan bukti bahwa PAR
mampu mendorong terbentuknya jaringan dukungan sosial yang berkelanjutan bagi ibu
hamil.

REKOMENDASI

Hasil kegiatan pengabdian ini berkontribusi pada pengembangan literatur mengenai
intervensi kesehatan mental maternal yang berbasis budaya dan spiritual, serta memperkuat
bukti bahwa pendekatan partisipatif memiliki potensi besar dalam meningkatkan literasi
kesehatan, kapasitas komunitas, dan perubahan perilaku jangka panjang. Pengabdian
lanjutan disarankan untuk mengevaluasi dampak jangka panjang terhadap kesejahteraan
postpartum, bonding ibu—bayi, serta perkembangan anak. Selain itu, pemanfaatan platform
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digital untuk memperluas akses intervensi mindfulness berbasis nilai Islam juga menjadi
area penelitian yang menjanjikan.
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