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ABSTRACT

The postpartum period, or the puerperium, is the time for mothers after
childbirth until the reproductive organs return to their normal state, similar to
pre-pregnancy conditions, lasting for 40 days or 6 weeks. This marks a new phase
in the lives of many mothers, making them susceptible to postpartum
depression. The incidence of postpartum depression in mothers is around 13-
40%. To analyze non-pharmacological therapies in preventing postpartum
depression. Literature search was conducted through Sciencedirect, resulting in
6,171 articles, Pubmed with 242 articles, and Google Scholar with 17,500
articles. Subsequently, screening was performed, yielding 12 qualifying articles.
From the search results, five non-pharmacological therapies were identified:
music therapy, color therapy, aromatherapy, hypnosis or thought-stopping
therapy, spiritual therapy, and cognitive habit therapy. Based on the reviewed
research articles, music therapy, color therapy, aromatherapy, hypnosis or
thought-stopping therapy, spiritual therapy, and cognitive habit therapy have a
significant impact on reducing postpartum depression.

Keywords: Therapy, Non-Pharmacological, Depression, Postpartum, Puerperium
ABSTRAK

Periode post partum atau masa nifas merupakan masa ibu setelah melahirkan
hingga kembalinya organ-organ reproduksi dalam keadaan normal seperti saat
sebelum hamil dan berlangsung selama 40 hari atau 6 minggu. Hal ini merupakan
kondisi baru dalam fase kehidupan beberapa ibu, sehingga ibu berisiko mengalami
depresi postpartum. Angka kejadian depresi postpartum pada ibu sekitar 13-40%.
Menganalisis terapi non-farmakologis dalam upaya pencegahan depresi
postpartum. Pencarian literature dilakukan melalui database Sciencedirect
ditemukan 6.171 artikel, Pubmed 242 artikel, dan Google Scholar sebanyak
17.500 artikel. Kemudian dilakukan penyaringan, dan diperoleh 12 artikel yang
memenuhi syarat. Dari hasil pencarian, didapatkan lima terapi non-farmakologi,
yakni terapi musik, terapi warna, aromaterapi, hipnosis atau terapi thought
stopping, terapi spiritual, dan terapi kebiasaan kognitif. Berdasarkan review
artikel penelitian yang didapatkan, terapi musik, terapi warna, aromaterapi,
hipnosis atau terapi thought stopping, terapi spiritual, dan terapi kebiasaan
kognitif memberikan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan depresi
postpartum.

Kata Kunci: Terapi, Non-Farmakologis, Depresi, Postpartum, Nifas
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PENDAHULUAN
Periode post partum atau masa
nifas merupakan masa ibu setelah

melahirkan  hingga  kembalinya
organ-organ reproduksi ~ dalam
keadaan normal seperti saat

sebelum hamil dan berlangsung
selama 40 hari atau enam minggu
(Mawardika, Aniroh and Lestari,
2020). Bagi beberapa ibu hal ini
merupakan kondisi baru dalam fase
kehidupannya, seorang wanita harus

mampu beradaptasi dan
menyesuaikan kondisi yang dialami.
Periode adaptasi psikologis ibu
berawal ketika dia mengalammi
proses hamil hingga persalinan
dengan  disertai  stress  yang
signifikan. Sebagian ibu berhasil

menyesuaikan peran dan aktivitas
barunya menjadi seorang ibu, namun
sebagian lainnya kurang berhasil
melakukan proses adaptasi diri
dengan baik (Mawardika, Aniroh and
Lestari, 2020). Depresi postpartum
yang terjadi di negara Inggris
merupakan  masalah  kesehatan
utama bagi ibu pada awal setelah
melahirkan. Angka kejadian depresi
postpartum di sana berkisar antara
13-40% (Islamiyah and Wasil Sardjan,
2021). Angka kejadian depresi post
partum di Asia cukup tinggi dan
bervariasi, depresi postpartum yang
terjadi pada ibu di Indoensia berkisar
50-70% dari wanita pasca persalinan
(Islamiyah and Wasil Sardjan, 2021).
Depresi postpartum adalah ganguan
perasaan yang dialami oleh seorang
ibu postpartum yang merasakan
kegagalan dalam menerima
psikologis pada proses adaptasi
(Islamiyah and Wasil Sardjan, 2021).
Tanda dan gejala yang dapat dilihat
ketika ibu mengalami post partum
depresi adalah tidak nafsu makan,
gangguan tidur, cemas, sensiitf,
sehingga dapat memengaruhi
keberhasilan ASI ekslusif (Islamiyah
and Wasil Sardjan, 2021).

Beberapa hal vyang dapat
menjadi penyebab depresi post
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partum antara lain: 1) neurologi
postpartum, setelah plasenta lahir
maka kadar estrogen dan
progesterone plasma ibu menurun.
Kedua hormone tersebut memiliki
efek neural pada Kkonstreasi
psikologis. 2) gangguan autoimun,
dengan adanya paparan berbagai
antigen fetal, ibu dapat menjadi
lebih emosional. 3) ganguan tidur
dan ritem sirkardian, terganggunya
produks hormone melatonin
atauhormon tidur akibat kesulitan
tidur merupakan contributor
terhadap depresi postpartum
(Brummelte and Galea, 2016).
Dampak yang dapat terjadi ketika
seorang ibu mengalami depresi
postpartum adalah minat dan
ketertarikannya terhadap bayinya
berkurang. Ibu memiliki respon
negatif pada bayinya, terutama saat
bayinya menangis (Muller et al.,
2023). Akibat jangka panjangnya
yakni ibu mengalami depresi
postpartum karena merasa tidak
mampu merawat bayinya secara
optimal termasuk malas untuk
menyusui (Sari, 2020).

Terdapat beberapa terapi yang
dapat digunakan untuk mencegah
depresi postpartum. Baik itu terapi
non farmakologis maupun terapi
farmakologis. Tujuan utama dari
terapi tersebut adalah untuk
menimbulkan rasa nyaman,
mengurangi rasa  sakit, dan
mengurangi kecemasan pada ibu
yang telah melahirkan, dan tentu
meningkatkan kesejahteraan ibu dan
bayi. Dari sekian banyak terapi
pencegahan depresi postpartum
yang sudah terbukti secara ilmiah,
sayangnya sedikit sekali penulis yang

melakukan kajian teori dengan
literature review terkait hal
tersebut. Oleh karena itu, penulis

tertarik untuk membuat sebuah
literature review dengan melakukan
berbagai pecarian penelitian studi
mengenai potensi terapi music,
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aroma terapi, terapi wanta,
cognitive  behaviour, spiritual
management  untuk  mencegah
terjadinya  postpartum  depresi.
Tujuan  penelitian ini  adalah
menganalisis terapi non-
farmakologis dalam upaya behavior,

pencegahan depresi postpartum.

METODE PENELITIAN
Dalam  tinjauan literatur
metode yang digunakan yaitu dengan

pencarian database setelah PICO
dirumuskan. Kata kunci yang
digunakan (keyword) yang diperlukan
dalam pencarian jurnal yaitu: P :
postpartum depression or postnatal.
I: music, aroma, color, cognitive
spiritual management,
and hypnotherapy.C : - O : decrease
depression stage. Pengumpulan
data dilakukan pada bulan Oktober
2022. Adapun  diagram  alur
penentuan artikel dapat dilihat pada
gambar berikut:

Records identified through
database searching

Additional records identified
through other sources

| |

Records after duplicates removed
(n=3.101)

|

Records screened
(n=25)

Full-text articles
(n=12)

Y

Studies Total
included
(n=12)

{ Include J { Eligibilitv J { Screening J {Identification J

Records excluded
(n=3.076 )

Full-text articles
excluded, with reasons

Diagram 1. Alur penentuan artikel
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Database
dalam
diantaranya
Pubmed, Google Scholar.
Penyusunan  artikel ini  yaitu
berdasarkan oleh hasil studi berbagai
sumber ilmiah yang meliputi artikel

digunakan
literatur
Direct,

yang

pencarian
Science

dan

ilmiah,  jurnal nasional juga
internasional, laporan kasus..
Tinjauan literatur yang

diterapkan berdasarkan data empiris
yang dipublikasikan secara umum
pada rentang tahun 2012 sampai
tahun 2022 vyaitu dalam rentang
kurang lebih selama 10 tahun. Desain
penelitian yang termasuk dalam
penyusunan literatur review yaitu
desain desain quasy eksperiment dan
random control trial. Kriteria Inklusi
yang termasuk ke dalam pencarian
literatur vyaitu artikel full text,
tujuan sesuai dengan analisis yakni
terapi non-farmakologis, dan
mengurangi depresi.

Serta kriteria eksklusi yakni
artikel tidak full text serta tidak
sesuai dengan tujuan analisis. Hasil
pencarian di Sciencedirect dengan
kata kunci postpartum depression,
ditemukan sebanyak 6.171 artikel.
Melalui Pubmed sebanyak 242
artikel, dan google scholar sebanyak
17.500 artikel. Kemudian dari ketiga
database tersebut setelah duplikat
dihapus jumlah artikel sebanyak
3.101 artikel. Berikutnya dilakukan
screening, kata kunci disesuaikan
dengan Intervention ditemukan 25
artikel dan 3.101 dikecualikan.
Dengan menilai kelayakan dari
setiap artikel, dan menginklusikan
penelitian yang didapatkan sehingga
didapatkan 12 artikel yang akan
dianalisis.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pada hasil literature review
ini, didapatkan 12 artikel dengan
pembahasan sebagai berikut:
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Terapi Musik

Dalam dua dekade terakhir
terapi musik telah banyak digunakan
untuk mengatasi ketegangan
emosional, yaitu kecemasan dan rasa
sakit selama masa kehamilan serta
memperlancar proses kelahiran.
Berhubungan dengan hal tersebut,
banyak perempuan menyukai seni
dan musik (Gaden et al., 2022).
Musik diciptakan untuk
mempengaruhi  kondisi  psikologis
manusia, memberikan rasa aman,
nyaman, dan
menyenangkan(Situmorang and
Mangunsong, 2018). Jenis musik yang
dapat digunakan diantaranya musik
klasik, musik natural, dan murrotal.
Penelitian yang dilakukan oleh Dabas

et al., (2019) bertujuan untuk
membuktikan  pengaruh  teknik
relaksasi musik terhadap tingkat

stres, kecemasan, dan produksi ASI
pada postpartum ibu dari neonatus
yang dirawat di NICU. Penelitian
tersebut menggunakan  metode
penelitian non- blinded randomized
controlled trial. Sejumlah 57
responden yang memenuhi Kriteria
inklusi  dibagi ke dalam dua
kelompok, yaitu kelompok intervensi
(n = 29) dan kelompok kontrol (n =
28). Instrumen yang digunakan
berupa lembar data subjek, Parental
Stress Scale (PSS), dan Perinatal
Anxiety Screening Scale (PASS).

Prosedur yang dilakukan adalah
melakukan teknik relaksasi pada
kelompok intervensi dengan

bantuan audio berdurasi 30 menit,
dikembangkan di bawah bimbingan
terapis yoga, yang meliputi
pernapasan dalam (5 menit),
Suksham Vyayam (8 menit), Anulom-
Vilom (5 menit), Brahmari (5 menit),
Progresif Relaksasi Otot (PMR) (5
menit), dan pernapasan dalam (2

menit). Kelompok intervensi
melakukan teknik relaksasi tersebut
setiap hari selama 10 hari,

sedangkan kelompok kontrol hanya
menerima perawatan rutin. Setelah
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intervensi selesai, peneliti
menyimpulkan bahwa teknik
relaksasi memberikan pengaruh yang
signifikan bagi penurunan stres dan

kecemasan ibu serta  dapat
meningkatkan produksi ASI.
Kombinasi musik natural dan

murottal. Penelitian menggunakan
metode Quasi- Experiment melalui
desain pretest- posttest dengan
kelompok kontrol dan kelompok
intervensi5. Kelompok intervensi (n
= 30) diberikan terapi musik
kombinasi natural dan murottal
masing-masing selama 30 menit
selama tiga hari berturut-turut.
Sedangkan, kelompok kontrol (n =

30) tidak diberi perlakuan. Data
dikumpulkan menggunakan
kuesioner  Edinburgh  Postnatal

Depression Scale (EPDS). Hasil yang
didapatkan adalah intervensi yang
diberikan berpengaruh terhadap
penurunan kejadian depresi
postpartum yang sangat signifikan
setelah tiga hari diberikan terapi
musik (Sumaningsih et al., 2022).

Terapi Warna

Terapi warna yang dikenal
dengan nama chromatherapy
merupakan terapi yang tercipta
didasarkan pada setiap warna
terntentu mengandung energi-energi
penyembuh. Terapi warna
digolongkan sebagai pengobatan

dengan gelombang elektromagnetik
atau electromagnetic
medicine(Aysha, Kafiyatul, 2016).
Pada penelitian terapi warna yang
dikaitkan dengan tingkat stress
maupun depresi telah dibuktikan
bahwa Green color breathing
therapy dapat menurunkan tingkat
stres pada pasien hemodialisa.
Beberapa responden dalam
penelitian tersebut mengatakan
bahwa setelah menjalani terapi
green colour mengalami
berkurangnya respon emosi marah,
timbulnya rasa nyaman dan sejuk,
lebih mudah mengontrol emosi dan
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mudah beristirahat. Cara kerja
hormon norepinefrin dengan
mempengaruhi  hipotalamus, dan

memiliki respon terhadap flight-or-
flight dimana denyut jantung
meningkat, pelepasan glukosa dari
penyimpanan energi, kemudian
meningkatnya aliran darah ke otot
rangka. Terapi warna hijau mampu
menurunkan  kadar  norepinefrin
dalam darah, maka dari itu stres
dapat berkurang dengan adanya
terapi warna hijau (Suli, Aini and
Prasetyo, 2020). Data didukung
dengan penelitian yang dilakukan

oleh Novita Harini (2013) vyang
membuktikan bahwa terapi
pernafasan warna dan meditasi

warna baik hijau dan biru mampu

mengurangi kecemasan. Terdapat
perbandingan skor yang sangat
signifikan antara kelompok
eksperimen dengan kelompok

kontrol setelah diberikan intervensi
terapi warna warna dengan nilai Z =
-2,522 dan p = 0,008, yaitu tingkat
kecemasan kelompok eksperimen
lebih rendah dibandingkan kelompok
kontrol. Peneliti juga mengaitkan
dengan kehidupan sehari-hari pada
mahasiswa yang mengalami
kecemasan baik di dalam maupun di
luar kampus dapat menerapkan
metode terapi warna karena
memang sangat mudah, dan praktis
untuk dilakukan secara individual
tanpa harus meminta bantuan orang
lain.

Aromaterapi
Aromaterapi bermanfaat untuk
mengendalikan stres, cemas selama

kehamilan dan persalinan.
Aromaterapi lavender membantu
mengurangi kecemasan,
menstimulasi sirkulasi dan
memberikan efek yang
menenangkan pada ibu (Aisyah,
Suparni and Fitriyani,

2019).Terdapat perubahan tingkat
kecemasan yang signifikan sebelum
dan sesudah pemberian kombinasi
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aromaterapi lavender dengan musik
klasik. ~ Sampel penelitian ini
menggunakan cluster random
sampling yaitu 50 ibu hamil trimester
3 dan pengumpulan data
menggunakan kuesioner Hamilton
Rating Scale for Anxiety (HRS-A).
Aromaterapi yang diberikan dalam
penelitian ini adalah lavender.
Linalool dan Linalyl asetat pada
tanaman tersebut dapat merangsang
sistem parasimpatis, memiliki sifat
anestesi, dan sebagai obat penenang
(Aisyah, Suparni and Fitriyani, 2019).

Penelitian  ini  menggabungkan
penggunaan terapi aroma lavender
dengan musik klasik, hasilnya

kombinasi ini memiliki efek tertinggi
untuk menciptakan keadaan rileks

sehingga dapat mengurangi
kecemasan ibu hamil trimester
ketiga. Hal  ini sejalan dengan
penelitian  yang dilakukan oleh

Kianpour et al., (2018) Penelitian
menggunakan metode  cluster
sampling pada instansi kesehatan
yang dipilih. Untuk melakukannya,
peneliti membagi menjadi tiga
kelompok yaitu intervensi, plasebo,
dan kontrol. Peneliti menggunakan
kuesioner HADS sebagai skala yang
mengukur depresi dan kecemasan
pada kehamilan. Dan kuesioner NSSQ
sebagai skala pengukuran dukungan
sosial. Hasilnya, terdapat perubahan
yang signifikan pada ibu hamil
dengan kelompok intervensi dan skor
depresi berkurang signifikan.

Terapi Kebiasaan Kognitif

Terapi  kebiasaan  kognitif
adalah salah satu bentuk perilaku
kognitif yang merupakan salah satu
bentuk konseling untuk membantu
klien agar menjadi lebih sehat,
memperoleh  pengalaman  yang
memuaskan, dan dapat memenuhi
gaya hidup tertentu. Konseling
perilaku kognitif berfokus pada
kegiatan mengelola dan memonitor
pola pikir klien sehingga mengurangi
pikiran negatif (Girsang, 2013b).
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Terapi kebiasaan kognitif berperan
dalam mengurangi kejadian depresi
postpartum. Pengaruh terapi
kebiasaan kognitif terhadap depresi
postpartum. Penelitian dilakukan
pada kelompok intervensi (n = 15)
yang diberi terapi kebiasaan kognitif
dan kelompok kontrol (n = 15) yang

tidak diberi perlakuan apapun.
Penelitian menggunakan metode
quasi-eksperimental dengan
instrumen berupa Edinburgh

Postnatal Depression Scale (EPDS)
(Girsang, 2013a). Penelitian dengan
metode, instrumen, dan hasil yang
sama juga dilakukan oleh Murwati &
Suroso  (2017) dengan jumlah
responden masing-masing 25 pada
kelompok intervensi dan kontrol.
Konseling perilaku kognitif terfokus
pada kegiatan mengelola pola pikir
ibu sehingga dapat memperoleh
emosi yang lebih positif yang
dilakukan  dengan = memberikan
latihan relaksasi dan edukasi.

Terapi Spiritual

Spiritual ~ Management  of
Relaxation  Therapy  merupakan
sebuah metode yang digunakan
dalam bentuk penyembuhan dengan
distraksi secara non farmakologis
untuk mengobati atau mengurangi
berbagai macam keluhan (Ardan et
al., 2021). Penelitian yang dilakukan
oleh Ardan et al., (2021) dengan
metode quasi eksperimental
bertujuan  untuk  membuktikan
pengaruh terapi spiritual terhadap
tingkat depresi ibu postpartum.
Kelompok intervensi (n = 17) diberi
perlakuan berupa mendengarkan
ayat-ayat suci kitab masing-masing
agama responden (5 menit),
mendengarkan instrumen relaksasi
(3 menit), didorong untuk memuji
kecantikan sang buah hati sebagai
karunia Tuhan, diberi motivasi, serta
dilakukan sentuhan pada titik-titik
meridian ibu (3 menit), dan diberi
buku bacaan. Adapun, kelompok
kontrol (n =17) hanya diberi buku
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bacaan. Setelah itu, responden
mengisi posttest yang menggunakan
instrumen Beck Depression
Inventory. Hasil akhir, kelompok
intervensi mengalami penurunan
depresi dibandingkan dengan
kelompok kontrol. Tingkat spiritual
diukur menggunakan Duke University
Religion Index (DUREL), sedangkan
depresi, stress, dan kecemasan
menggunakan Depression, Anxiety,
and Stress Scale (DASS). Kelompok
intervensi (n = 42) diberi program
pendidikan kognitif perilaku yang
terintegrasi secara spiritual dan
perawatan rutin. Adapun, kelompok

kontrol (n = 42) hanya diberi
perawatan  rutin. Hasil  yang
didapatkan menunjukkan bahwa
terapi spiritual memberikan

pengaruh signifikan pada penurunan
depresi, stres, dan kecemasan ibu
hamil (Moafi et al., 2021).

Hipnoterapi atau Terapi Thought
Stopping

Terapi thought  stopping
adalah teknik penghentian pikiran
yang dapat dipelajari oleh ibu nifas
dan dapat digunakan ketika hendak
menghilangkan  gangguan  atau
pikiran negatif dan pikiran-pikiran
yang secara sadar tidak diinginkan
(Laela, Anna Keliat and Mustikasari,
2018). Terapi thought stopping atau
hipnoterapi dilakukan untuk melihat
efektifitasnya terhadap penurunan
depresi dan kecemasan ibu.
Penelitian menggunakan metode
quasi-eksperimental menggunakan
instrumen berupa Hamilton Rating
Scale for Anxiety (HRSA) dan
Edinburgh  Postnatal  Depression
Scale (EPDS). Responden terdiri dari
62 ibu dengan terapi selama 25
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minggu. Intervensi yang dilakukan
adalah pemberian teknik relaksasi,
thought stopping, dan terapi
suportif. Hasil setelah dilakukan
intervensi adalah terdapat pengaruh
yang signifikan antara terapi thought
stopping dan penurunan depresi
serta kecemasan ibu (Laela, Anna
Keliat and Mustikasari, 2018).
Penelitian tersebut sejalan dengan
yang dilakukan oleh Beevi et al.,
(2019)yang membuktikan bahwa
hipnosis mempengaruhi penurunan
depresi pasca persalinan. Hipnosis
yang dilakukan selama kehamilan
akan mendorong kesejahteraan
psikologis pasca persalinan.
Penelitian tersebut menggunakan
metode quasi- eksperimental dengan
instrumen Anxiety Stress Scale-21
(DASS-21) untuk mengukur gejala
psikologis dan Edinburgh Postnatal

Depression Scale (EPDS) untuk
menilai depresi postpartum.
Kelompok intervensi (n = 28)

menerima terapi hipnosis pada usia
kehamilan 16, 20, 28, dan 36
minggu, sedangkan kelompok
kontrol (n = 28) hanya menerima
perawatan kehamilan.

Mekanisme terapi non farmakologi
terhadap penurunan depresi pasca
persalinan

Terapi non farmakologis untuk
menurunan depresi pasca persalinan
melibatkan sejumlah mekanisme yag
dapat membantu mengatasi gejala
dan meningkatkan kesejahteraan
mental ibu post partum. Beberapa
mekanisme utama yang terlibat
dalam terapi non farmakologis untuk
penurunan depresi pasca persalinan
dapat dilihat pada gambar berikut:
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‘ Terapi Non-Farmakologis }7

i A 4
Ditangkap oleh indra Merangsang saraf simpatis
manusia dan parasimpatis
‘ Direspon oleh otak ‘ ‘ Respons relaksasi
‘ Masuk ke sistem limbik ‘ Penurunan frekuensi nadi,
l respon tidur, relaksasi otot
‘ Hipotalamus ‘
‘ Hipofisis anterior ‘

Hormon endorphin,
serotonin, oksitosin, dan
dopamine meningkat

{

Reaksi emosional positif

—

{

depresi

Mengurangi atau mencegah

Gambar 1. penurunan depresi pasca persalinan

KESIMPULAN

Tindakan non farmakologis
berupa terapi music, terapi warna,
aromaterapi, terapi  kebiasaan
kognitif, terapi spiritual, dan
hipnoterapu telah terbuti secara
signifikan menurunkan atau
mencegah terjadinya depresi
postpartum. Terapi-terapi tersebut
terjangkau dan sangat mudah
dilakukan. Oleh karena  itu
hendaknya terapi tersebut

diperkenalkan kepada setiap calin
ibu, ibu hamil, dan ibu nifas, sebagai
upaya promoitf dan preventif
mencegah depresi postpartum.
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