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Abstract 

Mood disorders are often encountered in the postpartum period, one of which is postpartum depression. This 

condition is a mood disorder experienced by mothers within eight weeks after childbirth and can last up to a year. 

Symptoms include deep sadness, crying without an apparent reason, and sleep disturbances. One way to improve 

mental health in postpartum mothers is through yoga. This activity aims to enhance the knowledge and skills of 

postpartum mothers in managing mental health through yoga practice. Community service is conducted through one-

day counseling sessions for postpartum and breastfeeding mothers, using lecture methods supported by presentation 

media (PPT) and videos, followed by hands-on practice. It is hoped that this increase in knowledge will positively 

impact the ability of postpartum and breastfeeding mothers to maintain their mental health. 
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Abstrak 

Gangguan suasana hati sering kali ditemukan pada masa pasca persalinan, salah satunya adalah depresi postpartum. 

Depresi ini merupakan gangguan suasana hati yang dialami ibu dalam delapan minggu setelah melahirkan dan dapat 

berlangsung hingga satu tahun. Gejalanya meliputi perasaan sedih yang mendalam, menangis tanpa alasan jelas, dan 

gangguan tidur. Salah satu cara untuk meningkatkan kesehatan mental pada ibu nifas adalah melalui yoga. Kegiatan 

ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan ibu nifas dalam mengelola kesehatan mental melalui 

praktik yoga. Pengabdian masyarakat dilakukan melalui penyuluhan kepada ibu nifas dan ibu menyusui selama satu 

hari, menggunakan metode ceramah yang dilengkapi dengan media presentasi (PPT) dan video, serta diikuti praktik 

langsung. Diharapkan, peningkatan pengetahuan ini akan berdampak pada kemampuan ibu nifas dan ibu menyusui 

dalam menjaga kesehatan mental. 

 

Kata Kunci : pengetahuan, Kesehatan mental, ibu nifas, yoga 

 

1. PENDAHULUAN 

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) mengklasifikasikan depresi sebagai salah satu 

gangguan mental yang umum terjadi (WHO, 2020). Prevalensi depresi pasca persalinan 

(postpartum depression) secara global mencapai sekitar 13% (Anissa et al., 2024). Namun, di 

negara-negara berkembang, angka ini meningkat hingga 20% lebih tinggi, yang menunjukkan 

tantangan besar dalam penanganan kesehatan mental ibu (Rospia et al., 2024). Hal ini menjadi 

tantangan  tantangan serius dalam kesehatan ibu dan anak (Bala et al., 2024). 

Depresi postpartum adalah kondisi gangguan suasana hati yang dapat memengaruhi ibu 

dalam beberapa minggu hingga satu tahun setelah melahirkan, dengan gejala seperti perasaan 

sedih yang mendalam, kelelahan ekstrem, kesulitan tidur (Vieira, 2024). Adapun depresi yang 

tidak diobati dapat menyebabkan retardasi pertumbuhan bayi, kelangsungan hidup anak yang 

buruk, dan kekurangan gizi serta salah dalam pengasuhan (Kshatri et al., 2024). Depresi post 

partum dapat memengaruhi hubungan ibu dan bayi serta kualitas hidup keluarga secara 

keseluruhan (Nurhidayah & Gani, 2023).  

Faktor penyebab depresi postpartum sangat beragam, mulai dari perubahan hormonal, 

tekanan psikologis, hingga dukungan sosial yang kurang memadai (Tătaru et al., 2024). 

Kurangnya kesadaran masyarakat tentang pentingnya kesehatan mental selama masa nifas juga 

menjadi kendala dalam deteksi dini dan penanganan gangguan ini (Bakshi et al., 2024). Banyak 
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ibu yang merasa malu atau enggan mencari bantuan, sehingga masalah kesehatan mental sering 

kali tidak tertangani dengan baik (Castillo, 2024). Oleh karena itu, diperlukan pendekatan yang 

efektif untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan ibu nifas dalam mengelola kesehatan 

mental mereka (Bakshi et al., 2024). 

Yoga, sebagai salah satu bentuk latihan tubuh dan pikiran, telah lama dikenal memiliki 

manfaat bagi kesehatan fisik dan mental(Dhanaraj, 2024). Yoga tidak hanya membantu 

meningkatkan fleksibilitas dan kekuatan tubuh, tetapi juga mampu mengurangi stres, 

meningkatkan suasana hati, dan mendorong ketenangan pikiran melalui teknik pernapasan, 

meditasi, dan gerakan yang terstruktur (Khan et al., 2024). Beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa yoga dapat menurunkan tingkat kecemasan dan depresi pada ibu postpartum, serta 

meningkatkan kualitas tidur dan kesejahteraan emosional (Dhanaraj, 2024). 

Namun, pengetahuan tentang yoga sebagai intervensi kesehatan mental masih minim di 

kalangan ibu nifas, terutama di masyarakat yang akses terhadap informasi kesehatan masih 

terbatas (Winarni et al., 2020). Hal ini mendorong perlunya intervensi berbasis masyarakat yang 

tidak hanya memberikan edukasi tetapi juga melibatkan praktik langsung agar ibu dapat 

merasakan manfaat yoga secara nyata. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dirancang untuk 

memberikan edukasi dan pelatihan yoga kepada ibu nifas, dengan harapan dapat meningkatkan 

pengetahuan mereka tentang pentingnya menjaga kesehatan mental dan mengenalkan yoga 

sebagai salah satu strategi efektif untuk mendukung kesejahteraan. Melalui kombinasi 

penyuluhan dan praktik, kegiatan ini diharapkan dapat menjadi model intervensi yang relevan 

untuk diterapkan dalam pelayanan kesehatan ibu dan anak di berbagai wilayah. 

 

2. METODE 
Tahapan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini meliputi: koordinasi bersama anggota tim 

untuk melakukan persiapan merancang agenda acara. Pengabdian masyarakat dilaksanakan melalui 

pemaparan dan praktik yoga untuk meningkatkan kesehatan mental ibu nifas. Hal ini dilaksakan 

pada 

Waktu   : Rabu, 10 Juni 2024 

Tempat  : TK Desa Babelan Kota, Kabupaten Bekasi 

Rundown Kegiatan  

Waktu Kegiatan PIC Keterangan 

08.00 - 08.30 WIB Persiapan Dosen Menyiapkan daftar hadir peserta 

08.30 - 09.00 WIB Pre Test Dosen Mempersilahkan Iubu mengisi pre test 

09.00 - 10.00 WIB Acara Inti Dosen Sosialisasi dan pemaparan mengenai yoga 

10.00 - 11.00 WIB Acara Inti Dosen Diskusi dan Tanya Jawab 

11.00 - 11.30 WIB Post Test Dosen Mempersilahkan mengisi post test 

11.30 - 12.00 WIB Penutup  Dosen Kesimpulan dan Penutup 
 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil menunjukkan peningkatan pemahaman peserta tentang kesehatan mental dan 

manfaat yoga. Praktik yoga juga mendapat respons positif, merasa lebih rileks dan termotivasi 

untuk melanjutkan latihan di rumah. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan signifikan dalam 

pemahaman ibu nifas tentang kesehatan mental, khususnya manfaat yoga dalam mengelola stres 

dan suasana hati. Peserta merasa lebih rileks setelah mengikuti sesi praktik yoga, dan sebagian 

besar menyatakan minat untuk melanjutkan latihan secara mandiri di rumah. Hal ini 

menunjukkan bahwa kombinasi edukasi dan praktik yoga dapat menjadi pendekatan efektif 

untuk meningkatkan kesejahteraan mental ibu nifas. 

Hasil kegiatan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Field (2011), yang 

menunjukkan bahwa yoga dapat secara signifikan mengurangi gejala depresi postpartum, 

kecemasan, dan stres pada ibu setelah melahirkan (Sharma, 2022). Penelitian tersebut 



19 | P a g 

 

menemukan bahwa teknik pernapasan dan meditasi dalam yoga membantu mengurangi kadar 

hormon stres seperti kortisol, sekaligus meningkatkan hormon kebahagiaan seperti serotonin. 

Selain itu, penelitian dari Battle et al. (2015) juga mendukung bahwa latihan yoga secara teratur 

pada ibu postpartum dapat meningkatkan kualitas tidur dan memperbaiki suasana hati, faktor 

yang penting untuk pemulihan pascapersalinan (Munns et al., 2024). Dengan demikian, hasil 

pengabdian masyarakat ini memperkuat bukti bahwa yoga merupakan intervensi yang efektif 

dalam mendukung kesehatan mental ibu nifas melalui peningkatan relaksasi dan keseimbangan 

emosional. 

 

4. Kesimpulan 
Kegiatan pengabdian masyarakat ini berhasil meningkatkan pengetahuan kesehatan mental pada 

ibu nifas melalui yoga. Kombinasi antara penyuluhan dan praktik langsung memberikan dampak yang 

signifikan terhadap pemahaman dan motivasi peserta. Intervensi serupa dapat diadopsi oleh fasilitas 

kesehatan untuk mendukung kesejahteraan mental ibu dan anak. 

 

  
Gambar 1. Penyuluhan  
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