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find effective ways to address this anxiety. One non-pharmacological
Keywords: anxiety, lemon approach that can be implemented is the use of lemon aromatherapy,
aromatherapy, mental health which is known to have calming and relaxing properties. This activity
non-pharmacological, aims to increase the knowledge and skills of pregnant women in utilizing
interventions lemon aromatherapy as a method to reduce their anxiety. This activity
pregnant women was held in June 2025 at PMB Lismarini, involving 20 pregnant women

who actively participated in this program. The method used in this activity
included several stages: education on the benefits of aromatherapy,
demonstrations on how to use it, hands-on practice using lemon
aromatherapy, and evaluation conducted through pre- and post-tests to
measure changes in participants' anxiety levels. The results of this activity
showed a significant decrease in participants' anxiety levels. Previously,
many pregnant women were in the severe and moderate anxiety
categories, but after participating in the activity, they shifted to mild
anxiety and even no anxiety. Lemon aromatherapy has been proven
effective in providing relaxation and reducing emotional tension
experienced by pregnant women. Therefore, this activity is expected to
become a promotional educational model in maternal health services.
Through this approach, it is hoped that pregnant women will better
understand and utilize aromatherapy as a way to maintain their mental
health during pregnancy. Furthermore, this activity can also provide
health workers with insight into the importance of non-pharmacological
approaches in supporting the mental health of pregnant women.

Abstrak

Kecemasan yang dialami oleh ibu hamil merupakan masalah psikologis yang sering terjadi dan dapat
memberikan dampak negatif yang signifikan terhadap kesehatan ibu serta perkembangan janin. Kecemasan ini
dapat disebabkan oleh berbagai faktor, termasuk perubahan fisik, kekhawatiran tentang proses persalinan, dan
tanggung jawab baru sebagai orang tua. Oleh karena itu, penting untuk mencari cara yang efektif untuk mengatasi
kecemasan ini. Salah satu pendekatan non-farmakologis yang dapat diterapkan adalah penggunaan aromaterapi
lemon, yang dikenal memiliki sifat menenangkan dan relaksasi. Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan ibu hamil dalam memanfaatkan aromaterapi lemon sebagai metode untuk
mengurangi kecemasan yang mereka alami. Kegiatan ini dilaksanakan pada bulan Juni 2025 di PMB Lismarini,
dengan melibatkan 20 orang ibu hamil yang berpartisipasi aktif dalam program ini. Metode yang digunakan dalam
kegiatan ini mencakup beberapa tahapan, yaitu edukasi tentang manfaat aromaterapi, demonstrasi cara
penggunaan, praktik langsung penggunaan aromaterapi lemon, serta evaluasi yang dilakukan melalui pretest dan
posttest untuk mengukur perubahan yang terjadi pada tingkat kecemasan peserta. Hasil dari kegiatan ini
menunjukkan adanya penurunan yang signifikan dalam tingkat kecemasan para peserta. Sebelumnya, banyak ibu
hamil yang berada dalam kategori kecemasan berat dan sedang, namun setelah mengikuti kegiatan, mereka beralih
ke kategori kecemasan ringan dan bahkan tidak cemas. Aromaterapi lemon terbukti efektif dalam memberikan
efek relaksasi serta mengurangi ketegangan emosional yang dialami oleh ibu hamil. Dengan demikian, kegiatan
ini diharapkan dapat menjadi model edukasi yang bersifat promotif dalam pelayanan kesehatan ibu. Melalui
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pendekatan ini, diharapkan ibu hamil dapat lebih memahami dan memanfaatkan aromaterapi sebagai salah satu
cara untuk menjaga kesehatan mental mereka selama masa kehamilan. Selain itu, kegiatan ini juga dapat
memberikan wawasan bagi tenaga kesehatan tentang pentingnya pendekatan non-farmakologis dalam mendukung
kesehatan mental ibu hamil.

Kata kunci: Aromaterapi lemon, kecemasan, ibu hamil, intervensi non-farmakologis, kesehatan mental.

1. PENDAHULUAN

Kehamilan adalah proses fisiologis yang disertai dengan berbagai perubahan fisik dan
psikologis. Salah satu gangguan psikologis yang umum dialami oleh ibu hamil adalah
kecemasan, yang dapat terjadi kapan saja selama kehamilan, namun paling sering ditemukan
pada trimester ketiga menjelang persalinan (Waqas et al., 2015). Kecemasan pada ibu hamil
berdampak serius, tidak hanya bagi kesejahteraan emosional ibu, tetapi juga perkembangan
janin, termasuk peningkatan risiko kelahiran prematur dan gangguan neurobehavioral pada
bayi (Field, 2017; Grigoriadis et al., 2018).

Studi menunjukkan bahwa prevalensi kecemasan pada kehamilan mencapai 15-23%,
bahkan lebih tinggi di negara berkembang atau populasi dengan akses terbatas terhadap
pelayanan kesehatan mental (Dennis et al., 2017; Woody et al., 2017). Gejala yang umum
muncul antara lain perasaan cemas berlebihan, ketegangan, susah tidur, gelisah, dan gangguan
konsentrasi. Apabila tidak ditangani, kondisi ini dapat berkembang menjadi gangguan
kecemasan umum atau depresi postpartum (Van den Heuvel et al., 2020).

Penanganan kecemasan selama kehamilan sebaiknya menggunakan pendekatan non-
farmakologis agar tidak mengganggu pertumbuhan dan perkembangan janin. Salah satu terapi
komplementer yang aman, alami, dan mulai banyak digunakan adalah aromaterapi dengan
minyak esensial, termasuk lemon (Citronella limon) (Al et al., 2015). Minyak lemon
mengandung zat aktif seperti limonene dan citral yang bersifat menenangkan, menyegarkan,
serta membantu menurunkan stres dan kecemasan (Komi et al., 2020). Inhalasi aromaterapi
lemon telah terbukti dapat menurunkan kadar kortisol dan menstimulasi sistem limbik yang
berkaitan dengan emosi (Kim et al., 2021).

Penelitian lain oleh Satou et al. (2019) menyatakan bahwa aromaterapi lemon
memberikan efek anxiolytic dan mood booster yang dapat meningkatkan kesejahteraan
psikologis pasien. Selain itu, lemon essential oil memiliki aroma yang lebih ringan dan
menyenangkan dibandingkan aroma terapi lainnya, sehingga lebih dapat diterima oleh ibu

hamil (Fakari & Simbar, 2018).
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Namun demikian, pengetahuan ibu hamil mengenai terapi aromaterapi masih sangat
terbatas, baik dari sisi manfaat, teknik inhalasi yang benar, maupun waktu yang tepat untuk
penggunaannya. Seperti yang dinyatakan oleh Fakari dan Simbar (2018), "The use of
aromatherapy during pregnancy can provide a safe and effective method for alleviating anxiety
and promoting relaxation." Karena itu, edukasi dan pelatihan sederhana mengenai pemanfaatan
aromaterapi lemon sangat dibutuhkan sebagai bagian dari intervensi promotif untuk
meningkatkan kesehatan mental ibu hamil. Selain itu, Kim et al. (2021) menambahkan bahwa
"Lemon essential oil aromatherapy has been found to significantly reduce anxiety levels and
cortisol in pregnant women," yang menunjukkan pentingnya pendekatan ini dalam mendukung
kesehatan mental selama kehamilan.

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di PMB Lismarini pada
bulan Juni 2025, dengan tujuan untuk meningkatkan pemahaman dan keterampilan ibu hamil
dalam memanfaatkan aromaterapi lemon sebagai alternatif yang aman dan efektif dalam

mengurangi kecemasan menjelang persalinan.

2. METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada bulan Juni 2025 di
PMB Lismarini, dengan sasaran utama ibu hamil yang berada pada trimester kedua dan ketiga.
Metode pelaksanaan kegiatan menggunakan pendekatan edukatif-partisipatif, yang
menitikberatkan pada penyuluhan dan praktik langsung penggunaan aromaterapi lemon
sebagai upaya non-farmakologis dalam mengurangi kecemasan selama masa kehamilan.

Kegiatan diawali dengan pelaksanaan pretest untuk mengetahui tingkat pengetahuan
dan tingkat kecemasan ibu hamil sebelum intervensi dilakukan. Selanjutnya, dilakukan edukasi
mengenai kecemasan pada ibu hamil, dampaknya terhadap kesehatan ibu dan janin, serta
pengenalan manfaat dan keamanan penggunaan aromaterapi lemon. Peserta diberikan
informasi tentang cara penggunaan aromaterapi, baik melalui metode inhalasi menggunakan
diffuser maupun teknik sederhana lainnya.

Setelah sesi penyuluhan, dilakukan demonstrasi dan praktik langsung penggunaan
aromaterapi lemon yang melibatkan seluruh peserta. Praktik ini bertujuan agar peserta tidak
hanya memahami secara teori, tetapi juga merasakan secara langsung manfaat dari aromaterapi
tersebut. Kegiatan kemudian dilanjutkan dengan sesi tanya jawab dan diskusi terbuka, untuk
memberikan ruang bagi peserta dalam menyampaikan pengalaman dan pertanyaan seputar
kecemasan yang mereka alami.

Sebagai evaluasi, posttest diberikan untuk mengukur perubahan tingkat pengetahuan
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serta persepsi kecemasan setelah kegiatan. Seluruh proses kegiatan didokumentasikan dan
dianalisis secara deskriptif, guna memperoleh gambaran efektivitas kegiatan dalam
meningkatkan pengetahuan dan menurunkan kecemasan ibu hamil. Kegiatan ini diharapkan
dapat memberikan dampak positif terhadap kesejahteraan psikologis ibu hamil serta menjadi

alternatif edukasi yang dapat diterapkan di layanan kesehatan masyarakat.

3. HASIL

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan di PMB Lismarini pada
bulan Juni 2025 diikuti oleh 20 ibu hamil trimester kedua dan ketiga. Hasil pretest
menunjukkan bahwa 70% peserta berada pada kategori kecemasan sedang hingga tinggi.
Setelah dilakukan edukasi dan praktik penggunaan aromaterapi lemon selama dua hari
berturut-turut, hasil posttest menunjukkan adanya penurunan tingkat kecemasan, dengan 80%
peserta menunjukkan perubahan ke kategori kecemasan ringan atau tidak mengalami
kecemasan. Selain itu, terdapat peningkatan skor pengetahuan peserta dari rerata 55 menjadi
83 pada skala 100.

Sebagian besar peserta menyatakan bahwa penggunaan aromaterapi lemon memberikan
rasa tenang, memperbaiki suasana hati, dan membantu mereka tidur lebih nyenyak di malam
hari. Keaktifan peserta dalam diskusi dan praktik menunjukkan antusiasme serta penerimaan

positif terhadap pendekatan komplementer ini.

4. DISKUSI

Hasil ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa aromaterapi
dengan minyak esensial lemon memiliki efek anxiolytic (penurun kecemasan) melalui
mekanisme stimulasi sistem limbik dan pengaturan neurotransmitter seperti serotonin dan
dopamin (Komiya et al., 2006). Kandungan limonene dalam minyak lemon diketahui berperan
dalam menghasilkan efek relaksasi dan meningkatkan suasana hati.

Aromaterapi lemon juga memiliki keunggulan dibandingkan jenis aromaterapi lainnya
karena selain menenangkan, aromanya yang segar dapat meningkatkan kewaspadaan dan
mengurangi gejala kelelahan mental (Yim et al., 2009). Dalam studi klinis oleh Goes et al.
(2012), penggunaan inhalasi lemon oil terbukti menurunkan tingkat kecemasan pada pasien
yang akan menjalani prosedur medis, yang memiliki karakteristik stres dan kecemasan serupa

dengan ibu hamil menjelang persalinan.
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Lebih lanjut, pendekatan non-farmakologis seperti ini juga sangat relevan untuk
diterapkan di layanan primer seperti praktik bidan mandiri, karena tidak menimbulkan efek
samping farmakologis dan mudah dilakukan secara mandiri oleh ibu hamil (Hur et al., 2022).
Penerapan aromaterapi lemon juga mendukung upaya promotif dan preventif dalam pelayanan
kebidanan, khususnya dalam aspek kesehatan mental ibu hamil yang seringkali terabaikan.

Dengan demikian, hasil kegiatan menunjukkan bahwa edukasi dan praktik penggunaan
aromaterapi lemon memberikan dampak positif dalam menurunkan kecemasan ibu hamil, baik
secara subjektif maupun berdasarkan hasil evaluasi. Hal ini memperkuat pentingnya
pemberdayaan ibu hamil dalam mengelola kondisi psikologis mereka melalui metode yang

aman, alami, dan terjangkau.

5. KESIMPULAN

Kegiatan edukasi dan praktik penggunaan aromaterapi lemon yang dilakukan di PMB
Lismarini pada bulan Juni 2025 menunjukkan hasil positif dalam mengurangi kecemasan pada
ibu hamil. Terjadi penurunan tingkat kecemasan dari kategori berat dan sedang menjadi ringan
dan tidak cemas setelah intervensi. Hal ini menunjukkan bahwa aromaterapi lemon merupakan
intervensi non-farmakologis yang efektif, mudah diterapkan, dan dapat menjadi alternatif yang

aman untuk membantu ibu hamil menghadapi kecemasan selama kehamilan.
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