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Abstrak : Dalam suatu kehamilan ada kondisi dimana ibu mengalami perubahan fisik dan 

psikologis yang pesat terutama pada saat trimester ke III. Ibu hamil mengalami kekhawatiran 

proses persalinan, posisi tidur yang tidak nyaman, gerakan janin di malam hari membuat ibu 

mengalami insomnia dan gangguan tidur mencapai puncaknya pada trimester ini.  ibu hamil 

mengeluhkan gangguan tidur pada trimester pertama dan lebih meningkat hampir 75% 

memasuki trimester III. Tujuan dari pengabdian masyarakat  ini adalah untuk memberikan  

edukasi pada ibu hamil tentang mengurangi tingkat insomnia serta memberikan keterampilan 

pada ibu hamil tentang cara penggunaan aromaterapy citrus lemon pada ibu hamil di PMB 

Yuniarti Kecamatan Muara Enim Kabupaten Muara Enim. Metode yang digunakan dalam 

kegiatan ini adalah ceramah, Tanya jawab  dan demonstrasi cara pemakaian aromaterapy secara 

langsung kepada ibu-ibu hamil dengan menggunakan media LCD dan leaflet. Setelah dilakukan 

kegiatan ini terjadi peningkatan pengetahuan tentang insomnia pada ibu hamil dan aromaterapy 

citrus lemon sebagai alternatif tanpa obat untuk mengurangi insomnia pada ibu hamil trimester 

III, terjadi peningkatan keterampilan pada ibu hamil tentang cara pemakaian aromaterapy citrus 

lemon sebagai obat non farmakologi untuk mengurangi pada insomnia pada ibu hamil trimester 

III 

Kata Kunci : Insomnia, Aromaterapy, Citrus Lemon 

 

Pendahuluan 
 

Latar Belakang 
Kehamilan merupakan proses yang dimulai dari ovulasi, konsepsi, nidasi, implantasi dan 

perkembangan embrio di dalam uterus hingga aterm. Proses dalam kehamilan ini merupakan kondisi 

krisis yang merupakan adaptasi psikologis dan fisiologis terhadap pengaruh hormon dan tekanan 

mekanis akibat pembesaran uterus dan jaringan lain. (Bobak, Lowdremik & Jensen, 2009).  

Pada awal kehamilan sangat berpengaruh pada perubahan hormonal, perubahan tersebut terjadi 

akibat adanya ketidakseimbangan hormon estrogen dan progesteron dimana akan mengakibatkan 

beberapa keluhan yang membuat ibu merasa tidak nyaman diantaranya adalah mual dan muntah atau 

bisa disebut emesis gravidarum. Pada umumnya ibu hamil dengan emesis gravidarum dapat 

menyesuaikan dengan keadaan ini dapat berlangsung berbulan-bulan. Keluhan ini merupakan hal 

fisiologis akan tetapi apabila tidak segera diatasi akan menjadi hal yang patologis. (Manuaba, 2013 : 

15).  

Dalam suatu kehamilan ada kondisi dimana ibu mengalami perubahan fisik dan psikologis yang 

pesat terutama pada saat trimester ke III. Ibu hamil mengalami kekhawatiran proses persalinan, posisi 

tidur yang tidak nyaman, gerakan janin di malam hari membuat ibu mengalami insomnia dan gangguan 

tidur mencapai puncaknya pada trimester ini (Prasadja, 2009).  

Ibu merasa khawatir bahwa bayinya akan lahir sewaktu – waktu. Ini menyebabkan ibu meningkatkan 

kewaspadaannya, timbulnya tanda dan gejala terjadinya persalinan, takut rasa sakit dan bahaya fisik 

yang timbul pada saat melahirkan, khawatir keselamatannya, khawatir bayi dilahirkan dalam keadaan 
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tidak normal, bermimpi yang mencerminkan perhatian dan kekhawatirannya, hal ini dapat menyebabkan 

kualitas tidur ibu buruk (Sulistyawati, 2013). 

Kualitas tidur yang buruk berdampak pada obesitas ibu, hipertensi/preeklampsia kehamilan, 

diabetes gestasional, dan hambatan pertumbuhan janin intrauteri (Zaky, 2015). Menurut Dement et al 

(2017) 40% wanita hamil mengeluhkan masalah kualitas tidur pada trimester I dan II, dan meningkat 

menjadi 57% pada trimester III. Menurut Jamalzehi et al (2017) 25% dari ibu hamil mengeluhkan 

gangguan tidur pada trimester pertama dan lebih meningkat hampir 75% memasuki trimester III. Hasil 

penelitian Agustina et al (2018) di RSUD Idaman Banjarbaru 70% ibu hamil trimester III memiliki 

kualitas tidur buruk, didapatkan tanda dari responden yang memiliki kualitas tidur buruk antara lain 

lingkar hitam disekitar mata, sering menguap ketika mengisi kuesioner penelitian dan tampak lelah. 

Hasil penelitian Sukorini (2017) di Wilayah Kerja Puskesmas Gading Kota Surabaya, 52% ibu hamil 

trimester III mengalami kualitas tidur buruk. Hasil penelitian Atika (2013) menunjukkan bahwa terdapat 

70% ibu hamil trimester III mengalami kualitas tidur yang buruk.  

Banyak faktor yang menyebabkan buruknya kualitas tidur pada ibu hamil. Perubahan fisiologis 

normal selama kehamilan seperti peningkatan ukuran uterus dan ketidaknyamanan fisik, serta 

peningkatan hormon progesteron berkontribusi pada kualitas tidur yang buruk pada ibu hamil trimester 

III. Progesteron yang meningkat mempunyai efek melemaskan otot, termasuk kandung kemih. 

Akibatnya, dalam tidur pun bisa terganggu oleh dorongan untuk kencing di malam hari sehingga 

menyebabkan kualitas tidur buruk (Jordan et al., 2018). Rasa sakit dan ketidaknyamanan yang lebih 

tinggi selama persalinan, tingkat kelahiran prematur yang lebih tinggi, kemungkinan kelahiran caesar 

dan depresi pasca persalinan yang lebih tinggi. Gangguan tidur, termasuk tidur pendek dan fragmentasi 

tidur, telah muncul sebagai penentu utama kesehatan metabolik, berat badan independen, dan itu adalah 

terlibat dalam kontrol glukosa yang buruk dan kemungkinan diabetes gestasional. Gangguan tidur, 

termasuk kualitas tidur yang buruk, berdampak buruk pada implantasi plasenta yang mengarah ke 

hipertensi gestasional/ preeklampsia (Zaky, 2015). Kualitas tidur yang buruk dapat diatasi dengan 

aromaterapi. Penggunaan aromaterapi sebagai cara untuk mendapatkan manfaat langsung kedalam 

tubuh. Aromaterapi mengandung linalool yang berfungsi sebagai efek sedatif sehingga ketika seseorang 

menghirup aromaterapi maka aroma yang dikeluarkan menstimulasi reseptor silia saraf olfactorius yang 

berada di epitel olfactory untuk meneruskan aroma tersebut ke bulbus olfactorius melalui saraf 

olfactorius. Bulbus olfactorius berhubungan dengan sistem limbik. Sistem limbik menerima semua 

informasi dari sistem pendengaran, sistem penglihatan, dan sistem penciuman. Limbik adalah struktur 

bagian dalam dari otak yang berbentuk seperti cincin yang terletak di bawah korteks cerebri. Bagian 

terpenting dari sistem limbik yang berhubungan dengan aroma adalah amygdala dan hippocampus. 

Amygdala merupakan pusat emosi dan hippocampus yang berhubungan dengan memori (termasuk 

terhadap aroma yang dihasilkan oleh aroma therapi) kemudian melalui hipotalamus sebagai pengatur 

maka aroma tersebut dibawa kedalam bagian otak yang kecil tetapi signifikannya yaitu nukleus raphe. 

Efek dari nukleus raphe yang terstimulasi yaitu terjadinya pelepasan serotonin yang merupakan neuro 

transmitter yang mengatur permulaan untuk tidur (Ramadhan & Zettira, 2017). Salah satu cara untuk 

mengatasi berkurangnya kualitas tidur adalah dengan aromaterapi. Aromaterapi merupakan salah satu 

terapi penyembuhan yang melibatkan pemakaian minyak atsiri murni yang disuling dari berbagai bagian 

tanaman, bunga, maupun pohon yang masing-masing mengandung sifat terapi yang berlainan. 

Aromaterapi memiliki banyak manfaat untuk kesehatan (Julianto, 2016). Kualitas tidur yang tidak 

terpenuhi dapat diperbaiki dengan aromaterapi. 

Sebelum dilakukan kegiatan pengabdian masyarakat ini telah dilakukan beberapa penelitian, 

salah satunya penelitian yang dilakukan oleh Jenny Kartika dengan   hasil ada pengaruh pemberian 

aromaterapycitrus lemon dengan insomnia pada ibu hamil trimester III.  Berdasarkan latar belakang di 

atas maka kami kelompok dosen ikut berpartisipasi dalam melakukan pengabdian di masyarakat yang 

merupakan salah satu dari kegiatan penunjang Tridharma Perguruan Tinggi dengan judul “Edukasi 

Insomnia pada Ibu Hamil dengan Aromaterapy Citrus Lemon  Di PMB bidan Semiyati Tahun 2022 
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Metode 
 

Metode yang digunakan dalam pelaksanaan kegiatan ini adalah metode ceramah, Tanya jawab  

dan demonstrasi cara pemakaian aromaterapy secara langsung kepada ibu-ibu hamil dengan 

menggunakan media LCD dan leaflet. 

 

Hasil Dan Pembahasan 

Hasil yang dicapai dari Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat ini adalah: 

1. Adanya peningkatan pengetahuan Ibu hamil tentang insomnia dan aromaterapy 

Dengan diberikan penyuluhan tentang aromaterapy citrus lemon dan insomnia maka ibu hamil 

dapat mengetahui tentang insomnia dan ibu hamil mengetahui tentang aromaterapy citrus lemon 

dapat mengurangi insomnia pada kehamilan trimester tiga 

2. Adanya peningkatan keterampilan ibu hamil dalam menggunakan aromaterapy sebagai metode 

mengurangi insomnia pada ibu hamil trimester III 

Setelah dilakukan demonstrasi pemakaian citrus lemon sebangai alternatif untuk mengurangi 

insomnia, maka ibu hamil dapat mempraktikkan bagaimana cara pemakaian aromaterapy citrus 

lemon untuk mengurangi insomnia pada kehamilan trimester III. 

3. Adanya Buku saku tentang aromaterapy citrus lemon untuk menurunkan insomnia pada ibu hamil 

Untuk mengedukasi ibu hamil tentang insomnia maka dibutlah buku saku yang berisi tentang 

insomnia dan manfaat aromaterapi citrus lemon dalam menurunkan insomnia pada ibu hamil  

4. Publiksi di jurnal 

Hasil Pengabdian Kepada Masyarakat ini diharapkan dapat dipublish di Jurnal 

 

Kegiatan Pengabdian masyarakat yang dilakukan di PMB Yuniarti Muara Enim dengan judul Edukasi 

Penurunan Insomnia Pada Ibu Hamil dengan Aromaterapy Citrus Lemon  Tahun 2022 dilakukan dengan 

dua tahapan pelaksanaan kegiatan yaitu tahap pertama pemberian materi dan tahap kedua pelaksanaan 

demonstrasi. Sebelum pemberian materi, ibu-ibu hamil diberikan pretest tentang insomnia pada ibu 

hamil dan aromaterapy, tujuan dari pemberian pretest ini adalah untuk menilai sejauh mana informasi 

yang didapat ibu hamil tentang insomnia dan aromaterapy. Dari hasil pretest didapatkan bahwa dari 15 

orang responden 5 orang menjawab benar 5 pertanyaan dari 10 pertanyaan, 6 orang menjawab benar 7 

pertanyaan dan 4 orang menjawab benar 3 pertanyaan. Dari hasil pretest membuktikan masih kurangnya 

pengetahuan ibu-ibu hamil tentang aromaterapy dan insomnia 

Setelah dilakukan pretes dilanjutkan dengan pemberian materi tentang Manfaat Aromaterapy Citrus 

Lemon terhadap penurunan insomnia pada ibu hamil trimester tiga. Dilanjutkan dengan praktik cara 

penggunaan aromaterapy citrus lemon. Selama pemberian materi dan praktik terjadi interaksi yang 

cukup baik antara responden dan tim pengabmas dengan adanya pertanyaan dari responden, selanjutnya 

dilanjutkan dengan penyuluhan oleh mahassiwa tentang anemia pada ibu hamil. Setelah pemberian 

ketiga materi dilanjutkan dengan kegiatan postest untuk menilai sejauh mana pengetahuan yang 

diberikan kepada responden diterima oleh responden. Dari hasil postes didapatkan sebagian besar 

responden dapat menjawab benar, yaitu 11 orang responde menjawab benar > 8 pertanyaan dari 10 

pertanyaan dan 4 responden menjawab benar 7-8 pertanyaan.  

 

Simpulan Dan Saran 
 

Hasil kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat ini disimpulkan sebagai berikut : 

1. Terjadi peningkatan pengetahuan tentang insomnia pada ibu hamil dan aromaterapy citrus lemon 

sebagai alternatif tanpa obat untuk mengurangi insomnia pada ibu hamil trimester III 

mailto:e-journal@umpri.ac.id
https://ejournal.umpri.ac.id/index.php/bagimunegeri


BAGIMU NEGERI : JURNAL PENGABDIAN MASYARAKAT 
 P-ISSN : 2548-8651 | E-ISSN : 2548-866X 
 Email : e-journal@umpri.ac.id 

 
 

4 | https://ejournal.umpri.ac.id/index.php/bagimunegeri 
 

2. Terjadi peningkatan keterampilan pada ibu hamil tentang cara pemakaian aromaterapy citrus lemon 

sebagai obat non farmakologi untuk mengurangi pada insomnia pada ibu hamil trimester III 

 

Saran Bagi Responde (Ibu Hamil) Setelah dilakukan edukasi tentang Aromaterapy citrus lemon untuk 

mengurangi insomnia pada ibu hamil, diharapkan ibu hamil dapat menerapkannya jika terjadi insomnia 

dan Dapat memberikan informasi ini kepada ibu hamil yang lain 

Bagi Bidan, Sebagai masukan bagi bidan dalam meningkatkan pelayanan kebidanan, terutama tentang 

cara mengatasi insomnia pada ibu hamil trimester III secara non farmakologi 

Bagi Tim Pengabdian Kepada Masyarakat, Hasil dari pelaksanaan Tridarma Peguruan Tinggi yaitu 

Pengabdian Kepada Masyarakat sebagai Bukti nyata atau referensi dari hasil penelitian yaang sudah 

dilakukan peneliti 
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