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Abstract

Anxiety is a feeling that cannot be expressed in words but can be seen from various body
gestures. The cause of anxiety is a feeling of guilt as a result of an action that someone does
which turns out to be something unexpected. Other than that, the fear of bad things that happen
to oneself can also cause a person to feel anxious. This research aims to determine the effect of
expressive writing therapy on maternal anxiety postpartum. The quasy experimental design
technique with One-Group Pretest-Posttest Design (without control) was used to conduct this
research, with a sample of 30 respondents using the accidental sampling technique. The result
shows that there is an effect of expressive writing therapy on the anxiety of postpartum mothers
with a p-value of 0.000 &It; 0.05. The average of postpartum anxiety before the therapy was

14.67. Meanwhile, the average postpartum anxiety after therapy is 10.97.
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PENDAHULUAN

Wanita dengan umur 15 — 49 tahun
merupakan wanita dalam usia produktif.
Dalam usia tersebut wanita bisa memasuki
fase kehamilan, melahirkan dan menyusui
(Prawirohardjo, S. & Wiknjosastro, 2012).
Kejadian yang membahagiakan sekaligus
peristiwa yang penuh tantangan serta
mengakibatkan kecemasan berat bagi
seorang wanita adalah melahirkan. lbu
postpartum biasanya mengalami masalah
dari berbagai aspek yaitu masalah fisik
atapun psikis (Rahmawati, 2016). Masalah

fisik yang banyak membuat ibu post partum
mengalami kecemasan ialah kenaikan berat
badan. Ibu postpartum mengalami shock
ringan dengan perubahan tubuh yang
mereka.  Kecemasan yang dialami
mengenai berat badan diikuti oleh rasa
tidak percaya diri akan bentuk tubuh yang
dimiliki. Sedangkan masalah psikologis
yang dialami seorang ibu postpartum yaitu
meliputi kecemasan merawat bayi dan
susah tidur. (Janiwarty, B dan Pieter, 2013).
Hampir 70% ibu post partum terserang
baby blues yang disebabkan oleh

kecemasan berlebih karena
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ketidakmampuan mereka untuk
memanajemen rasa cemas yang mereka
hadapi. (Padila, 2014). Rasa cemas ini akan
memberikan efek tidak nyaman seperti
perubahan mood sehingga para ibu harus
bisa beradaptasi agar tidak larut dalam
kecemasan. (Budiyarti & Makiah., 2018).
Kecemasan merupakan perasaan
yang tidak bisa diungkapkan dengan kata
kata namun bisa terlihat dari berbagai
gestur tubuh yang dimiliki. Ibu post partum
yang mengalami kecemasan akan terlihat
tidak berdaya dan merasakan perasaan
khawatir yang tidak jelas sebabnya.
Penyebab rasa cemas adalah perasaan
bersalah akibat dari suatu tindakan yang
seseorang perbuat dengan menghasilkan
sesuatu yang tidak diharapkan, selain itu
rasa takut akan suatu hal yang terjadi pada
diri sendiri juga dapat menyebabkan
seseorang akan merasa cemas (Jenny,
2013). Kecemasan adalah respon emosional
seseorang, seperti rasa khawatir serta
gelisah karena adanya ancaman atau suatu
hal yang belum pasti (solehati, tetti kosasih,
2015). Sebanyak 18 — 70% ibu post partum
di inonesia mengalami keemas an. Angka
ini lebih tinggi dari fakta yang World
Health Organization (WHO) ungkapkan
bahwa pravelensi kejadian kecemasan ibu
post partum di dunia adalah sebanyak 3,6%.
(Rahmawati, 2016). Kecemasan memiliki

banyak dampak dalam proses persalinan,

diantaranya bayi lahir premature dan
kegurguran. Ketidakstabilan emosi juga
merupakan salah satu dampak dari
kecemasan yang dialami oleh ibu
postpartum. Hal tersebut dapat
menimbulkan adanya baby blues. Baby
blues menyebabkan kurangnya minat dan
ketertarikan ibu kepada bayinya (Perry,
2012).

Babyblues yang ditandai dengan
berbagai gejala  contohnya  mudah
tersinggung, mudah menyalahkan diri
sendiri, memiliki nyeri kepala, susah tidur
dan gampang menangis sering terjadi pada
minggu pertama setelah melahirkan. Setiap
individu berbeda beda kasusnya. Biasanya
babyblues ini akan terjadi dan memuncak
pada hari ke empat dan hari keempat belas.
Postpartum  (Febrina, 2021) Dampak
kecemasan ibu post partum dapat kita cegah
dengan beberapa hal, diantaranya dengan
menggunakan obat. Namun penggunaan
obat sendiri dapat menimbulkan efek
samping yaitu resiko ketergantungan obat
dan bayi premature. Sehingga lebih
dianjurkan untuk menggunakan terapi non
farmakologi (Budiyarti & Makiah., 2018).
Salah satu terapi non farmakologi adalah
terapi komplementer Expressive Writing
Therapy.

Expressive writing therapy atau
terapi  menulis adalah terapi yang

mengharuskan pasien menuliskan
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perasaannya di suatu kertas dengan Bahasa
yang mereka sukai. Expressive writing
therapy juga memang digunakan untuk
penyembuhan  orang yang sedang
mengalami masalah psikologis seperti
cemas, stress, galau ataupun depresi
(Budiarni, 2016). Ada 5 tujuan umum yang
ditujukkan dari pemberian expressive
writing therapy, yaitu pertama memberikan
pemahaman lebih bagi sang penulis, kedua
mengasah kreatifitas penulis karena terapi
ini memaksa penulis mencurahkan dan
menuangkan isi hatinya didalam tulisan,
ketiga mempererat komunikasi secara
interpersonal, jadi dapat mengenali dan
memahami diri sendiri, keempat dapat
menurunkan  rasa  tegang  dengan
mengekspresikan perasaan, dan kelima
meningkatkan kemampuan menghadapi
masalah serta mengasah kemampuan
beradaptasi (Rohmah & Pratikto, 2019).
Tahap pelaksaan expressive writing therapy
biasanya dilakukan selama 20-3- menit,
namun lembar hasil dari expressive writing
therapy tidak ditentukan jumlahnya. Hal
terpenting dari expressive writing therapy
ini  adalah  responden mau untuk
mencurahkan isi hati yang sedang mereka
alami. (Ayers et al., 2018) Penelitian
sebelumnya yang dilakukan oleh (Danarti
et al., 2018) yang berjudul “Pengaruh
Expressive Writing Therapy Terhadap

Penurunan Depresi, Cemas, Dan Stres Pada

Remaja” mendapatkan hasil bahwa terdapat
penurunan kecemasan. Terapi ini dilakukan
selama 2x dalam seminggu. Responden
diberikan kertas HVS dan diberikan waktu
selama 30 menit untuk mengisi kertas
tersebut dengan kata kata yang mereka
rangkai sendiri sesuai denga napa yang
sedang mereka rasakan. Setelahnya akan
dilihat melalui skor di kuesioner HARS
(Hamilton Anxiety Rating Scale), apakah
ada penurunan tingkat kecemasan pada ibu
post partum. Berdasarkan studi pendahulu
tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian berjudul “Pengaruh Expressive
Writing Therapy Terhadap Kecemasan Ibu
Post Partum”.

Penelitian ini menggunakan desain
Pre-  eksperimental design, dengan
rancangan  One-Group  PretestPosttest
Design (without control). Sampel yang
digunakan dalam penelitian ini adalah ibu
post partum yang berada di Puskesmas
Kecamatan Kramat  Jati. Teknik
pengambilan sampel yang digunakan dalam
penelitian ini  adalah  NonProbability
Sampling yaitu pengambilan sampel
dimana tidak semua populasi mempuyai
kesempatan yang sama untuk menjadi
sampel. Jenis NonProbability Sampling.
Penelitian ini menggunakan instrumen
kuesioner HARS (Hamilton Anxiety Rating
Scale) untuk mengukur semua tanda

kecemasan secara universal yang sudah
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diuji validitasnya, kuesioner ini terdiri dari
14 pertanyaan dengan skor O = tidak ada
gejala, 1 = gejala ringan, 2 = gejala sedang,
3 = gejala berat, 4 = gejala sangat berat.
Kuesioner ini berisi 14 pertanyaan dengan
interpretasi nilai, jika skor nilai kepada
responden, responden berhak memutuskan
untuk bersedia atau tidak menjadi
responden dalam penelitian ini. Peneliti
juga merahasiakan informasi mengenai
reposnden dan mempertimbangkan
keadilan serta manfaat yang didapatkan

oleh respoden.

PEMBAHASAN

Analisa Univariat

Tabel 1. Karakteristik Responden
Berdasarkan Pendidikan

2 responden (6,7%) dengan Pendidikan
terakhir D3, dan 5 orsng responden (16,7%)
dengan Pendidikan terakhir S1. Maka
dalam penelitian ini mayoritas respondein
memiliki tingkat Pendidikan terakhir
adalah SMA. Tingkat Pendidikan terakhir
adalah salah satu aspek yang dinilai karena
dapat mempengaruhi pengetahuan

responden.

Tabel 2. Karakteristik Responden
berdasarkan Dukungan Sosial,
Ketidaknyamanan Payudara, dan
Kelahiran Bayi

Karakteristik

Frekuensi Presentase (%)

Responden

Dukungan sosial 30 100
Ketidaknyamanan 30 100
payudara

Kelahiran bayi 30 100

Pendidikan  Frekuensi Presentase (%0)
SD 2 6,7
SMP 5 16,7
SMA 16 53,3
D3 2 6,7
S1 5 16,7
N total 30 100

Sumber : Data Peneliti, 2021

Berdasarkan table diatas, diketahui
ada 2 responden (6,7%) dengan pendidikan
terakhir SD, 5 responden (16,7) dengan
Pendidikan terakhir SMP, 16 responden
(53,3%) dengan Pendidikan terakhir SMA,

Sumber : Data Peneliti, 2021

Pada table diatas didapatkan hasil 30
responden (100%) mendapatkan dukungan
sosial dengan bentuk diantar oleh keluarga
saat sedang persalinan. Dukungan sosial
juga salah satu aspek yang dinilai untuk
dapat menentukan tingkat kecemasan pada
responden ibu postpartum (Wahyuningsih,
2018).

Pada table diatas didapatkan hasil 30
responden (100%) mendapatkan gejala
ketidaknyamanan payudara pada saat masa
kehamilan hingga kelahiran. Berdasarkan

peneletian, ketidaknyamanan payudara
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Tabel 4 Pre Test dan Post Test
Kecemasan Ibu Post Partum

adalah salah satu aspek pemicu kecemasan

ibu post partum terlebih ibu yang

melahirkan untuk pertama kalinya. Jika ibu .

ke ouk .pf _ yk ) Karakteristik ~Mean  SD Min - Max
ti a' cukup informasi maka akan oo 1467 0884 1316
menimbulan  kesalahpahaman  alasan oSt 1097 2173 =14
mengapa terjadi ketidaknyamanan

payudara (pembesaran payudara) pada saat
melahirkan (Anjani, 2016).

Pada table diatas didapatkan hasil 30
responden (100%) memiliki bayi dengan
cukup bulan atau tidak premature. Salah
satu alasan tingginya angka mortalitas bayi
di Indonesia adalah bayi premature
(Manning et al., 2018). Bayi yang lahir
premature merupakan bayi yang lahir pada
usia kandungan < 37 minggu atau bisa
dengan berat janin dibawah 2500 gram. Hal
tersebut juga dapat memicu peningkatan
kecemasan pada ibu post partum (Manning
etal., 2018).

Tabel 3 Karakteristik Responden
berdasarkan Usia

Karakteristik Mean SD

Min - Max

Usia

27.40 4.889 20 - 38

Pada table diatas didapatkan rata-rata
usia responden yaitu 27,40 dengan standar
deviasi 4,889. Usia terendah responden

yaitu 20 tahun dan tertinggi 38 tahun.

Analisis Bivariat

Pada table diatas didapatkan rata-rata
kecemasan ibu post partum sebelum
adalah 14,67 dengan

standar deviasi 0,884. Sedangkan rata-rata

dilakukan terapi

kecemasan ibu post partum setelah
dilakukan terapi yaitu 10,97 dengan standar
deviasi 2,173.
Pengelompokkan penilaian
kecemasan berdasarkan kuesioner HARS
yaitu jika skor kuesioner <14 maka
dianggap tidak memiliki kecemasan, skor
14-20 cemas ringan, skor 21-27 cemas
sedang, skor 28-41 cemas berat dan skor
42-56 adalah cemas panik. Pada hasil pre-
test total skor minimal responden adalah 13
dimana menurut pengelompokan kuesioner
HARS masih tergolong ke dalam tidak ada
kecemasan dan untuk total skor maksimal
bernilai 16 dimana masuk dalam kelompok
cemas ringan. Sedangkan untuk post-test,
totall skor minimal yaitu 7 yang masuk ke
dalam kategori tidak ada kecemasan dan
skor maksimal adalah 14 masuk ke dalam

kategori cemas ringan.



Tabel 4

Pengaruh Expressive Writing Therapy Terhadap Kecemasan Ibu Post

Partum.
. Mean
Variablel N Mean . SD P Value
Different
Pre test 30 14,67 0,884
Posttest3 30 10,97 3,700 2,173 0.000

Sumber : Data Peneliti, 2021

Berdasarkan table diatas, dari 30
responden didapatkan bahwa rata-rata nilai
kecemasan ibu post partum sebelum
dilakukan terapi adalah 14,67 dengan
standar deviasi 0,884. Pada pengukuran
sesudah dilakukan terapi yaitu rata rata
10,97 dengan standar deviasi 2,173. Dari
hasil tersebut terlihat nilai mean (rata- rata)
pada sebelum dan sesudah terapi menurun
sekitar 3,70.

Dari uji statistic didapatkan nilai P
p=0.000. hal ini

menunjukkan bahwa milai P value < a

value  sebesar

(0.05) yang artinya menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan rata-rata terhadap nilai
kecemasan pada ibu post partum sebelum
dan sesudah expressive writing therapy
dilakukan dimana artinya ada pengaruh
expressive  writing therapy terhadap
kecemasan ibu post partum.

Hasil penelitian ini sejlan dengan
pnelitian yang dilakukan (Danarti et al.,
2018) yang berjudul “pengaruh expressive
writing therapy terhadap penurunan
depresi, cemas, dan stress pada remaja”,

dengan hasil uji statistic p = 0,001 < a yang

artinya ada pengaruh expressive writing
tehrapy terhadap penurunan depresi, cemas
dan stress pada remaja.

Tingkat kecemasan ibu post partum
berdasarkan penelitian memiliki (mean)
rata rata 14,67 pada saat sebelum diberikan
terapi (pre test). Namun pada pengukuran
sesudah dilakukan terapi (post test)
memiliki rata-rata 10,97 yang artinya ada
penurunan kecemasan setelah diberikan
expressive writing therapy. Responden
mengatakan  belum pernah  mencoba
melakukan expressive writing therapy
karena sebelumnya para responden
menganggap bahwa menulis tidak memiliki
pengaruuh apapun untuk menurunkan
tingkat kecemasan. Rata-rata responden
dalam penelitian ini tergolong dalam
kecemasan ringan dengan skor total pada
kuesioner 14-20 yang termasuk dalam
cemas ringan, sedangkan pada post test
memiliki skor hasil keusioner 7-14 yang
artinya tidak memiliki kecemasan.

Kecemasan memiliki banyak dampak
dalam proses persalinan, diantaranya bayi

lahir premature dan kegurguran
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(Rahmawati, 2016). Ketidakstabilan emosi
juga merupakan salah satu dampak dari
kecemasan yang dialami oleh ibu
postpartum (Wahyuningsih, 2018) . Hal
tersebut dapat menimbulkan adanya baby
blues. Kecemasan yang terjadi pada ibu
post partum dipengaruhi oleh beberapa
factor, yaitu : tingkat pengetahuan ataupun
tingkat pendidikan, dukungan sosial, usia
ibu dan kelahiran bayi (Sumantri et al.,
2016). Semakin tinggi tingkat pendidikan
ibu semakin luas juga wawasan dan
pengetahuan yang ibu miliki sehingga
kemungkinan terjadinya kecemasan adalah
kecil. Dukungan sosial yang berupa
kesiapan keluarga mengantar ibu untuk
bersalin juga memicu kecemasan jika sang
ibu baru pertama kali melahirkan dan tidak
didampingi keluarga pasti akan memiliki
tingkat kecemasan yang tinggi. Kondisi
bayi saat lahir premature atau tidak pun
adalah satu hal penting yang dapat
mengakibatkan kecemasan.(Anjani, 2016)

Dampak kecemasan ibu post partum
dapat kita cegah dengan beberapa hal,
diantaranya dengan menggunakan obat.
Namun penggunaan obat sendiri dapat
menimbulkan efek samping yaitu resiko
ketergantungan obat dan bayi premature.
Sehingga  lebih  dianjurkan  untuk
menggunakan terapi non farmakologi
(Budiyarti & Makiah., 2018). Salah satu

terapi non farmakologi adalah terapi

komplementer Expressive Writing
Therapy. Expressive writing therapy atau
terapi  menulis adalah terapi yang
mengharuskan pasien menuliskan
perasaannya di suatu kertas dengan Bahasa
yang mereka sukai (Rabiepoor et al., 2020).

Expressive writing therapy atau
terapi menulis adalah media untuk
apayang
mereka rasakan., entah galau stress,

seseorang  mengekspresikan
ataupun emosi. Terapi menulis ini tidak
membutuhkan struktur yang benar (Qian et
al., 2020). Dengan menulis, pasien dapat
mengeluarkan dan mengekspresikan yang
mereka rasakan (Aulia Maharani et al.,
2017). Ada yang beranggapan bahwa
melakukan terapi menulis berarti Kita tidak
mau terbuka terhadap dunia luar, namun
nyatanya itu adalah salah. Justru menulis
adalah wadah untuk kita dapat berekspresi
tanpa takut melontarkan emosional apapun
(Ayers et al., 2018).

Hasil analisis kelompok Pre-Test dan
Post-Test memenuhi syarat parameter yaitu
>-2, <2. Jadi, dappat diambil kesimpulan
bahwa semua data tersebut berdistribusi
normal. Dan dari uji statistic didapatkan
nilai P value sebesar p=0.000. hal ini
menunjukkan bahwa milai P value < «
(0.05) yang artinya menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan rata-rata terhadap nilai
kecemasan pada ibu post partum sebelum

dan sesudah expressive writing therapy
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dilakukan dimana artinya ada pengaruh
expressive  writing therapy terhadap
kecemasan ibu post partum.

SIMPULAN

Berdasarkan penelitian dengan 30
responden didapatkan bahwa ratarata nilai
kecemasan ibu post partum sebelum
dilakukan expressive writing therapy
adalah 14,67 dan rata-rata nilai kecemasan
ibu post partum setelah dilakukan
expressive writing therapy adalah 10,97.
Maka terdapat penurunan rata-rata pada
kecemasan ibu post partum sebelum dan
sesudah diberikan expressive writing

therapy sebesar 3,70.
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