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ABSTRACT  

Anxiety during childbirth is a problem that affects the physical and psychological 
conditions of the mother and the fetus. Yoga exercises can calm the anxiety of 
pregnancy. This study aims to find out the effects of prenatal yoga on the anxiety of 
pregnant women in the third trimester. This research method is  quasy experimental 
with a one-group pre-test and post-test design. The research population is all 
pregnant women in their third trimester in the RSUD Kriopanting Payung period of 
November 2022 to January 2023, a total of 154 people. The large sample was 15 
pregnant women according to the criteria of inclusion (third trimester pregnant 
mothers with mild to moderate anxiety and willing to be respondents) and exclusion 
(pregnant women with severe anxieties and having a history of preeclampsia, 
placenta previa, cervical incompetence, hypertension, and history of recurrent 
bleeding). Emergency measurements using the HARS questionnaire before and 4 
weeks after the intervention Data analysis using paired t tests with SPSS The results 
of the study showed that prenatal yoga for 4 weeks influenced the decrease in 
pregnant women’s anxiety in the third trimester (p = 0.003). The conclusion of the 
study is that prenatal yoga is one of the complementary therapies that is beneficial 
for reducing anxiety in pregnant women in the third trimester. 
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ABSTRAK  
 
Kecemasan menghadapi persalinan merupakan masalah yang berdampak terhadap 
keadaan fisik dan psikis ibu maupun janin. Latihan fisik yoga dapat menenangkan 
rasa cemas pada kehamilan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
prenatal yoga terhadap kecemasan ibu hamil trimester III. Metode penelitian ini 
adalah quasy experimental dengan pendekatan one group pre-test post-test design. 
Populasi penelitian adalah semua ibu hamil trimester III di RSUD Kriopanting 
Payung periode November 2022 hingga Januari 2023 sebesar 154 orang. Besar 
sampel adalah 15 ibu hamil sesuai kriteria inklusi (ibu hamil trimester III dengan 
kecemasan ringan hingga sedang serta bersedia menjadi responden) dan eksklusi 
(ibu hamil dengan kecemasan berat dan memiliki riwayat preeklamsia, plasenta 
previa, inkompeten serviks, hipertensi, dan riwayat perdarahan berulang. 
Pengukuran kecemasan menggunakan kuesioner HARS sebelum dan 4 minggu 
sesudah intervensi. Analisis data menggunakan paired t test dengan SPSS. Hasil 
penelitian adalah prenatal yoga selama 4 minggu berpengaruh terhadap penurunan 
kecemasan ibu hamil Trimester III (p=0.003). Simpulan penelitian adalah prenatal 
yoga merupakan salah satu terapi komplementer yang bermanfaat untuk 
menurunkan kecemasan pada ibu hamil trimester III.  
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PENDAHULUAN 
Kecemasan adalah perasaan takut yang 

muncul sebagai respons terhadap bahaya 
yang akan datang dan berfungsi sebagai 
sinyal bagi seseorang untuk bersiap 
menghadapi ancaman. Selama kehamilan, 
kecemasan yang parah dapat memengaruhi 
kesehatan ibu dan bayinya, serta mengurangi 
kemampuan ibu untuk memenuhi tanggung 
jawabnya. Studi menunjukkan bahwa stres 
selama kehamilan meningkatkan 
kemungkinan abortus, kelahiran prematur, 
cacat lahir, dan retardasi perkembangan dan 
pertumbuhan janin. Selain itu, stres selama 
kehamilan memicu pengeluaran hormon 
kortisol yang berlebihan sehingga 
meningkatkan risiko hipertensi, preeklamsia, 
dan berat badan lahir rendah (BBLR).1,2   

Menurut penelitian yang dilakukan oleh 
Sri Esthini et al. (2012) terhadap 68 ibu 
hamil, 94,1% mengalami kecemasan sedang, 
4,4% mengalami kecemasan ringan, dan 1,5% 
mengalami kecemasan akut.3 Sementara itu, 
hasil penelitian yang dilakukan oleh Hidayat 
et al. (2014) terhadap 23 calon ibu 
menunjukkan bahwa 69,6% mengalami 
kecemasan sedang, 13,0% mengalami 
kecemasan tinggi, 8,7% mengalami 
kecemasan ringan, dan 8,7% tidak mengalami 
kecemasan. Persalinan pervaginam, ruptur 
perineum atau episiotomi, dan kematian bayi  
selama kehamilan adalah penyebab utama 
kecemasan ibu. Ada juga kekhawatiran 
tentang kesehatan anak, ketakutan akan nyeri 
persalinan, dan ketakutan akan operasi 
persalinan atau anestesi epidural.1  

Semua kehamilan memiliki tingkat 
kecemasan yang berbeda, dan trimester 
ketiga adalah yang paling menakutkan bagi 
ibu primigravida.4,5 Rutin berolahraga 
(olahraga fisik) terbukti dapat mengurangi 
kecemasan pada kehamilan.6 Salah satu 
latihan fisik untuk kehamilan adalah yoga. 
Yoga prenatal, dapat membantu perempuan 
merasa tidak terlalu sedih dan lebih tahan 
terhadap stres.7 Yoga memengaruhi 
hipotalamus untuk menghambat sekresi 
Corticotropin Releasing Hormone (CRH) di 
kelenjar hipofisis lobus anterior untuk 
menghambat produksi hormon 
adrenokortikotropik (ACTH), sehingga 

menurunkan produksi hormon adrenal dan 
kortisol. Selain itu, ia memerintahkan lobus 
hipofisis anterior untuk melepaskan endorfin. 
Yoga akan menghambat pertumbuhan saraf 
simpatik, sehingga menurunkan jumlah 
hormon penyebab disregulasi tubuh. Sistem 
saraf parasimpatis mengirimkan sinyal yang 
mempengaruhi pelepasan katekolamin. 
Mekanisme ini akan berpengaruh pada 
penurunan detak jantung, laju pernapasan, 
tekanan darah, ketegangan otot, laju 
metabolisme, dan produksi hormon pemicu 
stres.8  

Peneliti mewawancarai 10 ibu hamil 
untuk studi percontohan di RSUD Kriopanting 
Payung pada 21 Desember 2022. Temuan 
mengungkapkan bahwa 30% ibu hamil 
memiliki kecemasan tinggi, 20% memiliki 
kecemasan ringan, dan 50% memiliki 
kecemasan rendah. Meskipun ada 
kekhawatiran, situasinya bisa memburuk, 
menimbulkan ancaman yang lebih besar bagi 
ibu dan anak. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap 
kecemasan ibu hamil trimester III di Rumah 
Sakit Kriopanting Payung. 

 
METODE 

Penelitian ini menggunakan desain quasy 
experimental dengan pendekatan one group 
pre-test post-test design. Populasi penelitian 
adalah semua ibu hamil trimester III dari 
bulan November 2022 sampai Januari 2023 
yang berjumlah 154 orang dengan teknik 
purposive sampling. Besar sampel 
berdasarkan rumus Yount yaitu jumlah 
populasi dibagi 10% dan didapatkan 15 ibu 
hamil. Kriteria inklusi yaitu ibu hamil 
trimester III dengan kecemasan ringan (skor 
HARS 14-20) atau sedang (skor HARS 21-27) 
yang bersedia menjadi responden penelitian 
dengan menandatangani informed consent. 
Sedangkan kriteria eksklusi adalah Ibu hamil 
trimester III yang memiliki kecemasan berat 
(skor HARS >28), memiliki riwayat 
preeklamsia, plasenta previa, inkompeten 
serviks, hipertensi, dan riwayat perdarahan 
berulang.  

Penelitian ini dilaksanakan di RSUD 
Kriopanting Payung pada bulan Januari 2023. 
Kelompok intervensi sebanyak 15 ibu hamil 
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diberi prenatal yoga seminggu sekali selama 
1 bulan oleh pakar prenatal yoga yang sudah 
tersertifikasi. Sedangkan kelompok kontrol 
sebanyak 15 ibu hamil mendapatkan 
antenatal care terstandar yaitu senam hamil. 
Pengumplan data kecemasan pre dan post 
menggunakan kuesioner HARS (Hamilton 
Anxiety Rating Scale) pada kedua kelompok. 
Analisis data menggunakan uji-t berpasangan 
untuk mengetahui perbedaan kecemasan 
setelah intervensi pada kedua kelompok. 
Etika penelitian ini sesuai dengan alur 
informed consent terlebih dahulu, 
menggunakan inisial (anonimility) dan 
adanya kerahasian (confidentiality), namun 
tidak terdaftar oleh Komite Etik Penelitian 
Kesehatan. 
 
HASIL 
Tabel 1. Karakteristik responden 

Karakteristik 
Frekuensi 

n (%) 
Umur (tahun)  
<20  0 (0) 
20-35 15 (100) 
>35 0 (0) 
  
Pekerjaan  
Bekerja 3 (20) 
Tidak bekerja   12 (80) 
  
Paritas  
Primipara 5 (33,3) 
Multipara   10 (66,7) 

Sumber: Data Primer 
 

Karakteristik responden penelitian 
tentang umur, pekerjaan, dan paritas 
dijelaskan pada tabel 1. Tabel 2 menjelaskan 
bahwa terdapat penurunan skor kecemasan 
berdasarkan HARS dari 19,60 menjadi 11,67 
setelah diberikan prenatal yoga selama empat 
kali dalam satu bulan. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa prenatal yoga 
berpengaruh signifikan dalam menurunkan 
kecemasan ibu hamil trimester III (p=0,003). 
 

Tabel 2. Pengaruh prenatal yoga terhadap 
kecemasan  

Variabel Pre test Post test Nilai p* 
    
Kecemasan 19,60 11.67 0,003 

    
*) paired t test 

 

 PEMBAHASAN 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

prenatal yoga yang diberikan setiap minggu 
selama satu bulan terbukti menurunkan 
kecemasan pada 15 ibu hamil (p<0,05, CI 
95%). Hasil ini sejalan dengan penelitian 
yuniza et al. (2021) bahwa prenatal yoga 
terbukti secara signifikan menurunkan 
kecemasan pada ibu hamil trimester III.9 
Selain itu, penelitian oleh Aryani et al. (2018) 
menyatakan bahwa prenatal gentle yoga 
terbukti berpengaruh dalam menurunkan 
kecemasan ibu hamil dalam menghadapi 
persalinan.10 

Selama proses penelitian, seluruh 
responden taat dan patuh saat pretest dan 
posttest. Tidak ada responden yang drop out 
dalam penelitian ini. Rata-rata skor 
kecemasan ibu hamil sebelum diberi prenatal 
yoga sebesar 19,60 yaitu tingkat kecemasan 
ringan. Selama trimester ketiga, ibu hamil 
mengalami banyak kecemasan, seperti 
khawatir tentang bagaimana kehidupan 
mereka dan bayinya, kapan mereka akan 
melahirkan, mimpi tentang perawatan dan 
kekhawatiran, dan hamil. Ibu akan lebih 
sering bermimpi tentang bayinya, tentang 
anak-anak, persalinan, khawatir tentang 
bagaimana kehilangan bayinya, dan ibu akan 
mulai khawatir tentang rasa sakit dan cedera 
fisik yang akan terjadi selama persalinan.9 

Kecemasan dapat muncul dari perasaan 
ibu yang khawatir, takut, tertekan, kecewa, 
marah, cemas, dan bingung. Karena perasaan 
ini selama persalinan, ibu mungkin merasa 
sakit atau tidak nyaman. Selain itu, sensasi ini 
dapat menghambat persalinan jika berlanjut 
hingga persalinan selesai. Ketakutan 
meningkatkan produksi norepinefrin. 
Tekanan darah meningkat, detak jantung 
meningkat, pernapasan meningkat, dan 
kontraksi otot meningkat. Kecemasan, panik, 
vokalisasi bernada tinggi, kontraksi yang 
tertunda karena penurunan jumlah oksitosin, 
dan gawat janin adalah tanda-tanda bahwa 
ibu tidak dapat mengelola persalinan dengan 
baik selama persalinan.11 

 Rata-rata skor kecemasan ibu hamil 
setelah pemberian yoga prenatal adalah 
11,67 atau tidak cemas berdasarkan alat ukur 
HARS. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 
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perubahan kecemasan dari ringan menjadi 
tidak cemas. Penelitian Aryani et al. (2018) 
juga menunjukkan bahwa terdapat 
penurunan skor kecemasan setelah diberi 
prenatal yoga yaitu dari 27,4 menjadi 23,1 
menggunakan alat ukur kecemasan anxiety   
scale for pregnant (ASP).10 Selain itu, hasil ini 
konsisten dengan penelitian Ashari et al. 
(2019) bahwa prenatal sangat penting bagi 
ibu hamil trimester ketiga untuk mengurangi 
dan mencegah kecemasan setelah diberi 
intervensi sebanyak dua kali.12 Ini sejalan 
dengan teori bahwa gerakan relaksasi yang 
ditemukan dalam gerakan prenatal yoga 
sangat bermanfaat untuk meningkatkan 
pernapasan, menurunkan adrenalin, 
meredakan ketegangan otot, meningkatkan 
daya tahan tubuh, meningkatkan aliran 
darah, melepaskan endorfin, mengurangi 
stres dan ketegangan, dan meningkatkan rasa 
sejahtera. tenang, nyaman, dan cocok untuk 
persiapan persalinan.8 
 
KESIMPULAN 

Berdasarkan temuan penelitian yang 
dilakukan di RS Kriopanting Payung tentang 
pengaruh prenatal yoga terhadap tingkat 
kecemasan ibu hamil trimester III, dapat 
disimpulkan bahwa tingkat kecemasan ibu 
hamil trimester III mengalami penurunan 
sebesar 7,93 sehingga membuktikan bahwa 
prenatal  berpengaruh dalam menurunkan 
kecemasan pada ibu hamil trimester III. 
Prenatal yoga merupakan salah satu terapi 
komplementer yang dapat dilakukan oleh ibu 
hamil sebelum trimester III sebagai langkah 
pencegahan kecemasan kehamilan. Bidan 
sebagai pendamping masa kehamilan dapat 
memberikan KIE tentang manfaat prenatal 
yoga pada ibu hamil selama kontak 
kehamilan. 
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