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Abstrak 

Latar Belakang : Kehamilan merupakan sebuah pengalaman hidup yang sangat penting. 

Dalam masa kehamilan wanita sangat rentan terhadap gangguan psikologis seperti 

kecemasan. Cemas yang berlebihan menyebabkan kadar hormone stress meningkat dan 

dapat menghambat dilatasi servik normal, menghalangi relaksasi tubuh, keletihan dan 

ketegangan otot rahim sehingga dapat meningkatkan persepsi nyeri dan mengakibatkan 

persalinan lama. Tingkat kecemasan pada ibu hamil dengan kehamilan trimester III 

dapat diminimalisir menggunakan tindakan non farmakologi diantaranya yaitu prenatal 

yoga.  Prenatal yoga memiliki efek positif untuk ibu hamil yaitu mengurangi stress, 

kecemasan, rasa sakit saat kehamilan, ketidaknyamanan dan mengurangi nyeri 

persalinan.  

Tujuan Penelitian : untuk mengetahui Efektivitas Prenatal Yoga Terhadap Kecemasan 

Ibu Hamil Trimester III Dalam Menghadapi Persalinan Di PMB Barokah Wonorejo 

Gondangrejo Karanganyar. 

Metode Penelitian : Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode Pra-

eksperimentaal dengan one grup pretest-posttest design. Sampel dalam penelitian ini 

adalah ibu hamil trimester III yan memeriksakan kehamilannya di PMB Barokah 

Wonorejo, Gondangrejo, Karanganyar yang berjumlah 27 orang. Teknik sampel dalam 

penelitian ini menggunakan teknik total sampling. Instrumen dalam penelitian ini yaitu 

uesioner dari Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). 

Hasil Penelitian : Hasil penelitian menunjukan sebagian besar responden berusia 17 – 25 

tahun sebanyak (62%), pendidikan SMA (40,7%), kehamilan yang kedua (59,3%) dan 

tdak bekerja (66,7%). Hasil nilai rata – rata pengetahuan sebelum dilakukan prenatal 

yoga 22,27 dan setelah dilakukan prenatal yoga nilai rata – rata kecemasan menjadi 

12,73, sehingga mengalami penurunan nilai rata – rata 9,45. Hasil Uji Paired T Test 

didapatkan nilai p = 0,000 < α 0,05.  

Kesimpulan : Penelitian ini dapat disimpulkan bahwa Ada efektivitas prenatal yoga 

terhadap penurunan tingkat kecemasan menghadapi persalinan pada ibu hamil trimester 

III di PMB Barokah Wonorejo, Gondangrejo, Karanganyar 

Kata kunci : Prenatal Yoga, Ibu hamil trimester III  
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Abstract 

Background : Pregnancy is a very important life experience. During pregnancy, 

women are very vulnerable to psychological disorders such as anxiety. Excessive 

anxiety causes stress hormone levels to increase and can inhibit normal cervical 

dilatation, hinder body relaxation, fatigue and tension in the uterine muscles which can 

increase the perception of pain and result in prolonged labor. The level of anxiety in 

pregnant women in the third trimester of pregnancy can be minimized using non-

pharmacological measures, including prenatal yoga.  Prenatal yoga has a positive effect 

on pregnant women, namely reducing stress, anxiety, pain during pregnancy, 

discomfort and reducing labor pain. 

Research Objective : to determine the effectiveness of prenatal yoga on the anxiety of 

pregnant women in the third trimester when facing childbirth at PMB Barokah 

Wonorejo Gondangrejo Karanganyar. 

Research Method : This type of research is quantitative research with a pre-

experimental method with a one group pretest-posttest design. The sample in this study 

was 27 third trimester pregnant women who had their pregnancies checked at PMB 

Barokah Wonorejo, Gondangrejo, Karanganyar. The sampling technique in this 

research uses a total sampling technique. The instrument in this research is a 

questionnaire from the Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). 

Research Results : The research results show that the majority of respondents were 

aged 17 – 25 years (62%), had a high school education (40.7%), had a second 

pregnancy (59.3%) and were not working (66.7%). The average knowledge score 

before prenatal yoga was 22.27 and after prenatal yoga the average anxiety score was 

12.73, resulting in a decrease in the average score of 9.45. The results of the Paired T 

Test showed a value of p = 0.000 < α 0.05.  

Conclusion : This research can be concluded that there is the effectiveness of prenatal 

yoga in reducing the level of anxiety facing childbirth in third trimester pregnant 

women at PMB Barokah Wonorejo, Gondangrejo, Karanganyar 

Keywords : Prenatal Yoga, Third trimester pregnant women 
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PENDAHULUAN 

Kehamilan merupakan sebuah 

pengalaman hidup yang sangat penting 

bagi seorang ibu. Kehamilan diawali 

dengan fertilisasi atau penyatuan dari 

spermatozoa dan ovum yang dilanjutkan 

dengan implantasi, bila dihitung dari saat 

fertilisasi hingga lahirnya bayi, kehamilan 

umumnya akan berlangsung dalam waktu 

40 minggu atau 9 bulan. Kehamilan 

dibagi dalam tiga trimester, dimana 

trimester pertama berlangsung sampai 12 

minggu, trimester kedua berlangsung dari 

minggu ke 13 sampai minggu ke 27, 

trimester ketiga berlangsung dari minggu 

ke 28 sampai minggu ke 40 (WHO, 

2019). 

Dalam masa kehamilan wanita sangat 

rentan terhadap gangguan psikologis 

seperti kecemasan. Perubahan psikologi 

setiap trimester kehamilan berdeba-beda, 

misalnya pada trimester pertama timbul 

rasa penolakan, kekecewaan, rasa sedih 

dan cemas. Pada trimester kedua ibu 

mulai merasa tenang dan mampu 

beradaptasi dengan kehamilannya, namun 

pada trimester ketiga perubahan psiklogi 

kembali meningkat menjelang proses 

persalianan, bayangan akan bagaimana 

proses persalinan, hal-hal apa yang terjadi 

saat persalinan, kondisi bayinya saat lahir 

dan ketakutan akan hilangnya perhatian 

yang didapat selama kehamilan, hal ini 

terus muncul dalam pikiran ibu hamil 

(Novi Elisadevi, 2018). Kecemasan 

merupakan respon emosional terhadap 

penilaian individu secara subjektif yang 

dipengaruhi alam bawah sadar dan tidak 

diketahui secara khusus penyebabnya 

(Ermawati, dkk. 2014).  

Cemas yang berlebihan menyebabkan 

kadar hormon stress meningkat dapat 

menghambat dilatasi serviks normal, 

menghalangi relaksasi tubuh, keletihan dan 

ketegangan otot rahim, sehingga dapat 

meningkatkan  persepsi nyeri dan 

mengakibatkan persalinan lama. Menjelang 

persalinan ibu hamil membutuhkan ketenangan 

agar proses persalinan menjadi lancar tanpa 

hambatan. Semakin ibu tenang menghadapi 

persalinan maka persalinan akan berjalan 

semakin   lancar (Parni & Tambunan, 2022). 

Beberapa penelitian meyebutkan bahwa 

kecemasan merupakan penyebab dari 

komplikasi dalam kehamilan (Dunkel Schetter 

et al., 2016). Penelitian yang dilakukan oleh 

Hanifah 2018 menyatakan hal-hal yang 

berpengaruh terhadap kecemasan antenatal 

adalah paritas, status obstetric, dukungan 

suami dan perilaku kesehatan. Untuk menilai 

tingkat kecemasan dilakukan pengukuran 

dengan skala Hamilton Anxiety Rating Scale 

(HARS) yang memiliki 14 kelompok 

pertanyaan, setiap item bernilai 0,1,2,3, dan 4. 

Nilai 0 menunjukkan tidak ada gejala yang 

nampak dan nilai 4 menunjukkan gejala sering 

dialami dan sangat menggangu. Total nilai 

yang diperoleh menentukan tingkat 

kecemasan: ringan (14-20), sedang (21-27), 

berat (28-41), sangat berat (42-56) (Surijadi, 

2014). 
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Menurut penelitian yang dilakukan 

oleh Choudhury, dkk (2017), terdapat 

empat komplikasi penyebab langsung 

kematian ibu didunia yang tertinggi 

adalah karena partus lama sebanyak 1270 

kasus kejadian (24,5%) Salah satu 

penyebabnya di Indonesia adalah kala II 

lama (37%). Penyebab kala II lama 

diantaranya tingkat  kecemasan ibu yang 

membuat ibu gelisah, menjadikan ibu 

melakukan kesalahan dalam mengejan 

dan membuat ibu kelelahan (Mutmainah 

& Rodiyah, 2019). Sebanyak 95% tenaga 

kesehatan tidak terlalu memperhatikan 

kondisi psikis wanita melahirkan tetapi 

lebih memperhatikan kondisi fisik ibu dan 

bayi yang dilahirkannya. Banyak wanita 

memilih persalinan dengan operasi atas 

dasar pertimbangan tertentu terutama ibu 

membayangkan rasa sakit pada proses 

persalinan. Tidak jarang kehamilan 

membawa rasa cemas yang akan 

berpengaruh terhadap fisik dan psikis baik 

pada ibu maupun janin yang dikandung, 

misalnya mengakibatkan kecacatan 

jasmani dan kemunduran potensi 

intelegensi serta aspek mental emosional 

(Hartaty, 2016). 

Berdasarkan United Nations 

International Children’s Emergency Fund 

(UNICEF) menyebutkan bahwa data ibu 

hamil yang mengalami masalah sekitar 

12.230.142 juta jiwa dan 30 % 

diantaranya adalah kecemasan. Menurut 

data Anxiety and Depression Associations 

of America (ADAA) menyebutkan bahwa 

52 % dari Ibu hamil melaporkan mengalami 

peningkatan kecemasan saat hamil (Putri dkk, 

2022). Sedangkan angka kejadian kecemasan 

pada ibu hamil di Indonesia mencapai 

373.000. Sebanyak 107.000 atau 28,7% 

diantaranya kecemasan sedang terjadi pada ibu 

hamil menjelang proses persalinan (Anitasari, 

2018). 

Tingkat kecemasan pada ibu dengan 

kehamilan trimester III dapat diminimalisir 

menggunakan tindakan nonfarmakologi. 

Beberapa contoh tindakan nonfarmakalogi 

yang dapat mengurangi rasa cemas dan 

memberikan rasa nyaman pada ibu trimester 

III yaitu senam hamil, terapi aroma, terapi uap, 

sentuhan teraupeutik, dan lain sebagainya. 

Salah satu Teknik nonfarmakologi untuk 

mengurangi kecemasan pada ibu hamil, selain 

mudah diperagakan juga dapat dilakukan 

dirumah yaitu prenatal yoga (Yuniza et al., 

2021). 

Prenatal yoga (yoga selama kehamilan) 

merupakan salah satu jenis modifikasi dari 

hatha yoga yang disesuaikan dengan kondisi 

ibu hamil. Tujuan prenatal yoga adalah 

mempersiapkan ibu hamil secara fisik, mental 

dan spiritual (Rafika, 2018). Prenatal Yoga di 

Indonesia diatur dalam Peraturan Pemerintah 

Republik Indonesia Nomor 103 tahun 2014 

tentang Pelayanan Kesehatan Tradisional. 

Dalam Pelaksanaannya yoga prenatal dapat 

dilakukan terintegrasi dengan pelayanan 

kesehatan di fasilitas kesehatan. Prenatal Yoga 

memiliki efek positif untuk ibu hamil, yaitu 

mengurangi stress, kecemasan, rasa sakit saat 

kehamilan, ketidaknyamanan dan mengurangi 
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nyeri persalinan (Rusmita, 2015). Sindhu 

(2014) menyatakan salah satu manfaat 

berlatih yoga bagi kehamilan dapat 

mengurangi kecemasan dan 

mempersiapkan mental ibu untuk 

menghadapi persalinan.  

Menurut Davis dkk (2018) prenatal 

yoga merupakan intervensi yang layak 

dan dapat diterima oleh ibu hamil yang 

memiliki gejala cemas dan depresi. Hasil 

penelitian Maharani dan Hayati (2020) 

yang melakukan penelitian di Puskesmas 

Putri Ayu Kota Jambi Tahun 2019 

mendapatkan hasil prenatal yoga 

berpengaruh signifikan terhadap 

kecemasan ibu hamil dalam menghadapi 

persalinan. Hal Ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Tria nopi 

herdiani dan Violita siska mutiara (2023) 

dalam penelitiannya yang berjudul 

Pengaruh prenatal yoga terhadap 

kecemasan ibu hamil primigravida di 

PMB Puskesmas Pasar Kepahiang 

menyatakan bahwa seblum dilakukan 

prenatal yoga sebagian besar responden 

mengalami kecemasan sedang dan berat 

sedangkan setelah dilakukan interbvensi 

prenatal yoga kecemasan responden 

menjadi ringan dan sedang 

METODE PENELITIAN 

Desain penelitian ini menggunakan 

desain Pra-eksperimental yaitu one group 

pretest-posttes design. Dimana one group 

pretest-posttes design merupakan 

pengukuran variabel tergantung dari satu 

kelompok subyek (pre-test), subyek diberi 

perlakuan untuk jangka waktu tertentu 

(exposure) dan dilakukan pengukuran kedua 

(post-test) terhadap variabel bebas, serta hasil 

pengukuran pre-test dibandingkan dengan 

hasil pengukuran post-test 

HASIL PENELITIAN  

Tabel 4.1 Distribiusi Frekuensi 

Karakteristik Responden  

Variabel  Kategori  Frekuensi  Persen (%) 

Usia  17 – 25 

tahun  

17 62.9 

 26 – 35 

tahun  

10 37.1 

Total   27 100.0 

Paritas  Kehamilan 

1 

11 40.7 

 Kehamilan 

ke 2 

16 59.3 

Total   27 100.0 

Pendidikan  SMP  6 22.2 

 SMA 11 40.7 

 PT 10 37.1 

Total   27 100.0 

Pekerjaan  Bekerja  9 33.3 

 Tidak 

bekerja 

18 66.7 

Total   27 100.0 

Berdasarkan tabel 4.1 karakteristik 

responden di PMB Barokah Wonorejo 

Gondangrejo, Karanganyar, sebagian besar 

responden berusia 17 – 25 tahun dengan 

jumlah 17 responden (62,9%), lalu untuk 

paritas sebagian responden merupakan 

kehamilan yang kedua sebanyak 16 responden 

(59,3%), pendidikan SMA sebanyak 11 

responden (40,7%) dan tidak bekerja sebanyak 

18 responden (66,7%).  

Tabel 4.2 Kecemasan menghadapi persalinan 
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sebelum diberi intervensi Prenatal Yoga 

di PMB Barokah Wonorejo, Gondangrejo 

Karanganyar 

Variabel  N  Minim
um  

Maksi
mum  

Mea
n  

SD 

Kecemasan 

menghadapi 

persalinan 
sebelum 

perlakuan  

27 18 26 22.2

7 

2.463 

Berdasarkan tabel 4.2 diperoleh 

bahwa sebelum mendapatkan prenatal 

yoga kecemasan menghadapi persalinan 

dengan diperoleh skor minimal 18 dan 

skor maksimal 26 dengan nilai rata – rata 

sebesar 22.27. Sebelum diberi intervensi 

senam hamil mengalami mayoritas 

responden mengalami kecemasan sedang 

sebanyak 21 responden (77,8%), 

kecemasan ringan sebanyak 5 responden 

(18,5%) dan tidak mengalami kecemasan 

1 responden (3,7%) 

Tabel 4.3 Kecemasan menghadapi 

persalinan setelah diberi intervensi 

Prenatal Yoga Di PMB Barokah 

Wonorejo, Gondangrejo, Karanganyar 

Variabel   

N  

Mini

mum  

Mak

simu
m  

Mean  SD  

Kecemasan 

menghadapi 

persalinan 
sebelum 

perlakuan  

27 7 17 12.73 2.789 

Berdasarkan tabel 4.3 diperoleh 

bahwa sesudah mendapatkan prenatal 

yoga kecemasan menghadapi persalinan 

dengan diperoleh skor minimal 7 dan skor 

maksimal 17 serta nilai rata – rata 12,73. 

Setelah diberi intervensi mayoritas 

responden tidak mengalami cemas 

sebanyak  24 responden (88,9%) dan 

kecemasan ringan 3 respondren (11,1%)  

Tabel 4.4 Kecemasan menghadapi persalinan 

sebelum dan sesudah dilakukan prenatal yoga 

di PMB Barokah Wonorejo, Gondangrejo, 

Karanganyar 

 Mean  Selisih  P value  

Paired T Test  

Kecemasan 

menghadapi 

persalinan 

sebelum 

intervensi  

Kecemasan 

menghadapi 

persalinan 

sesudah 

intervensi  

22.27 

 

12.73 

9.54 0,000 

Berdasarkan tabel 4.4 diperoleh rata – rata 

kecemsan menghadapi persalinan di PMB 

Barokah, Wonorejo, Gondangrejo, 

Karanganyar sebelum diberi intervensi 

prenatal yoga adalah 22,27 dan sesudah 

mendapatkan intervensi prenatal yoga rata – 

rata nilai kecemasan menjadi 12.73. Sehingga 

mengalami penurunan rata – rata nilai 

kecemasan sebesar 9.54. Hasil uji Paired T 

Test didapatkan nilai p=0,000 < α = 0,05 

sehingga ada perbedaan (penurunan) 

kecemasan menghadapi persalinan sesudah 

mendapatan prenatal yoga di PMB Barokah 

Wonorejo, Gondangrejo, Karanganyar 

Tabel 4.5 Analisis Efektivitas prenatal yoga 

Kecemasan menghadapi persalinan di PMB 

Barokah Wonorejo, Gondangrejo, Karanganyar 

Mean  Selisih  P value  

Paired T Test  

Kecemasan 

menghadapi 

persalinan 

sebelum 

intervensi  

Kecemasan 

menghadapi 

persalinan 

sesudah intervensi  

22.27 

 

12.73 

9.54 0,000 
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Berdasarkan tabel 4.5 diperoleh rata – 

rata kecemsan menghadapi persalinan di 

PMB Barokah, Wonorejo, Gondangrejo, 

Karanganyar sebelum diberi intervensi 

prenatal yoga adalah 22,27 dan sesudah 

mendapatkan intervensi prenatal yoga 

rata – rata nilai kecemasan menjadi 12.73. 

Sehingga mengalami penurunan rata – 

rata nilai kecemasan sebesar 9.54. Hasil 

uji Paired T Test didapatkan nilai p=0,000 

< α = 0,05 sehingga ada perbedaan 

(penurunan) kecemasan menghadapi 

persalinan sesudah mendapatan prenatal 

yoga di PMB Barokah Wonorejo, 

Gondangrejo, Karanganyar 

Tabel 4.6 Hasil Uji Beda T test 

(Paired T Test) 

Keterangan  Mean  Hasil Uji 

Paired T 

Test  

Kecemasan menghadapi 

persalinan sebelum 

intervensi  

Kecemasan menghadapi 

persalinan sesudah 

intervensi 

22.27 

 

12.73 

0.000 

Berdasarkan tabel 4.5 Hasil Uji 

Paired T Test didapatkan nilai p = 0,000 < 

α = 0,05 sehingga ada perbedaan 

penurunan kecemasan menghadapi 

persalinan sesudah mendapatkan prenatal 

yoga di PMB Barokah Wonorejo, 

Gondangrejo, Karanganyar.  

PEMBAHASAN 

Dari hasil penelitian dapat dilihat 

bahwa sebagian besar responden dalam 

penelitian berusia 17 – 25 tahun (62,9%), 

menurut teori dalam masa reproduksi 

sehat, usia aman untuk kehamilan dan 

persalinan adalah usia 20-35 tahun, dan usia 

diatas 35 tahun dan dibawah 20 tahun menjadi 

usia yang rawan usia untuk kelahiran dan 

persalinan.Usia ibu sangat menentukan 

kesehatan maternal dan berkaitan dengan 

kondisi kehamilan, persalinan, dan nifas. 

Menurut Dewi cahyaningsih (2020), 

presentase umur ibu muda dan tua (<25 tahun 

dan >35 tahun) sebagian besar mengalami 

kecemasan sedang hingga berat, dan yang 

berusia matang (20 - 35 tahun) sebagian 

mengalami kecemasan ringan sampai dengan 

sedang.  

Hasil penelitian didapatkan bahwa 

sebagian besar responden merupakan ibu 

hamil dengan kehamilan ke 2 sebanyak 16 

responden (59,3%). Menurut Dian Pratiwi 

halman (2022) ditemukan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan tingkat kecemasan 

ibu hamil primigravida dan multigravida pada 

trimester III dalam menghadapi persalinan 

Hasil penelitian menunjukan bahwa 

sebagian besar responden berpendidikan SMA 

sebanyak 11 responden (40,7%). Pendidikan 

adalah salah satu kegiatan atau proses 

pembelajaran untuk mengembangkan atau 

meningkatkan pengetahuan tertentu sehingga 

sasaran pendidikan itu dapat berdiri sendiri. 

Pendidikan merupakan faktor predisposisi atau 

faktor pemudah yang mempengaruhi perilaku 

seseorang. Tingkat pendidikan ibu 

berpengaruh terhadap pegetahuanya mengenai 

kesehatan dan perilaku hidup sehat 

(Notoadmojo, 2016).  
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Menurut Leni tri wahyuni dan Frans 

hardin (2022), menurut analisa penelitian 

adanya hubungan antara pendidikan 

dengan kecemasan dikarenakan 

pendidikan akan mempengaruhi proses 

seseorang dalam memberikan respon yang 

lebih rasional dibandingkan mereka yang 

berpendidikan lebih rendah, seseorang 

yang berpendidikan tinggi cepat tanggap 

dengan perubahan kondisi lingkungan 

dengan demikian lebih cepat 

menyesuaikan diri dan selanjutnya akan 

mengikuti perubahan tersebut.  

Dari hasil peneitian dapat dilihat 

bahwa sebagian besar responden dalam 

penelitian ini tidak bekerja sebanya 18 

responden (66,7%). Bahwa bekerja pada 

umumnya adalah kegiatan yang menyita 

waktu sehingga ibu hamil yang bekerja 

mengalami kecemasan lebih ringan 

dibandingkan ibu yang tidak bekerja 

dikarenakan pekerjaan dapat 

menghilangkan perasaan cemas 

(Puspitasari & Wahyuntari, 2020) 

Pada penelitian yang dilakukan oleh 

oleh Puspitasari & Wahyuntari (2020), 

didapatkan bahwa dari 42 orang 

responden ibu hamil, 10 (23,8%) orang 

ibu hamil diantaranya merupakan ibu 

hamil yang bekerja dimana mereka lebih 

banyak tidak mengalami kecemasan, 

sedangkan dari 32(76,2%) orang ibu 

hamil yang tidak bekerja, lebih banyak 

yang mengalami kecemasan (Puspitasari 

& Wahyuntari, 2020) 

Hasil penelitian diperoleh bahwa sebelum 

mendapatkan prenatal yoga kecemasan 

menghadapi persalinan dengan diperoleh skor 

minimal 18 dan skor maksimal 26 dengan nilai 

rata – rata 22,27. Kondisi ini menunjukan 

bahwa ibu hamil menjelang atau menghadapi 

perslinan mengalami cemas. Menurut Rahma 

Kusuma Dewi (2018) dengan makin tuanya 

kehamilan, maka perhatian dan pikiran ibu 

hamil tertuju pada sesuatu yang dianggap 

klimaks, sehingga kegelisahan dan ketakutan 

yang dialami ibu hamil akan semakin intensif 

saat menjelang persalinan   

Menurut Sari&Novriani (2017) 

mengatakan bahwa kecemasan menghadapi 

persalinan berkaiatan dengan emosi ibu yang 

berpengaruh pada proses persalinan. 

Kecemasan yang terjadi pada ibu menghadapi 

persalinan disebabkan karena adanya ketidak 

stabilan psikologis yang ibu rasakan. Hasil 

penelitian Sholeha dan Rahmadania (2022) 

menunjukan bahwa sebelum diberikan 

perlakuan responden dengan tingkat 

kecemasan berat sebanyak 23 orang (57,5%) 

dan kecemasan berat sekali 12 orang (30%), 

kecemasan sedang 4 orang (10%) dan 

kecemasan ringan hanya 1 orang (2,5%).  

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh 

bahwa sesudah mendapatkan prenatal yoga 

kecemasan menghadapi persalinan dengan 

diperoleh skor minimal 7 sementara skor 

maksimal 17 dengan nilai rata – rata 12,73. 

Kondisi ini menunjukan bahwa rata – rata ibu 

hamil pasca mendapatkan prenatal yoga sudah 

berkurang kecemasannya. Senam yoga ini 

sangat diperlukan karena saat menghadapi 
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persalinan ibu biasannya  dilanda 

kecemasan dan panic. Prenatal yoga 

memiliki lima cara yaitu latian fisik yoga, 

pernafasan (pranayama), position (mudra), 

meditasi dan deep relaksasi yang dapat 

digunakan untuk mendapatkaan manfaat 

selama kehamilann sehingga dapat 

membantu kelancaran dalam kehamilan 

dan kelahiran secara alami dan membantu 

memastikan bayi yang sehat. Unsur pada 

yoga yang dikatakan dapat membantu 

menurunkan kecemasan adalah pada 

bagian relaksasi dan meditasi. Yoga 

selama kehamilan dapat membantu wanita 

focus pada proses persalinan, bersiap 

untuk mentolelir nyeri serta mengubah 

stress dan kecemasan menjadi energi 

(Sulistiyaningsih dan Rofika, 2020) 

Berdasarkan hasil penelitian 

diperoleh rata – rata nilai kecemasan 

menghadapi persalinan di PMB Barokah 

Wonorejo, Gondangrejo, 

Karanganyarsebelum prenatal yoga adalah 

22,27 dan sesudah dilakukan prenatal 

yoga rata – rata nilai kecemasan menjadi 

12,73 sehingga mengalami penurunan rata 

– rata nila kecemasan sebesar 9,54. Hasil 

uji Paired T Test didapatkan nilai p = 

0,000. < α = 0,05 sehingga ada perbedaan 

peneurunan kecemasan menghadapi 

persalinan sesudah mendapatkan prenatal 

yoga di PMB Barokah Wonorejo, 

Gondangrejo, Karanganyar. Senam yoga 

ini sangat dipelukan karena saat 

menghadapi persalinan ibu biasannya  

dilanda kecemasan dan panic. Penatal 

yoga memiliki lima cara yaitu latian fisik 

yoga, pernafasan (pranayama), position 

(mudra), meditasi dan deep relaksasi yang 

dapat digunakan untuk mendapatkaan manfaat 

selama kehamilann sehingga dapat membanu 

kelancaran dalam kehamilan dan kelahiran 

secara alami dan membantu memastikan bayi 

yang sehat. Unsur pada yoga yang dikatakan 

dapat membantu menurunkan kecemasan 

adalah pada bagian relaksasi dan meditasi. 

Yoga selama kehamilan dapat membantu 

wanita focus pada proses persalinan, bersiap 

untuk mentolelir nyeri serta mengubah stress 

dan kecemasan menjadi energi 

(Sulistiyaningsih dan Rofika, 2020) 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Flora Natali 

Simanjutak dan Resi Galaupa (2023) 

menunjukan bahwa berdasarkan data 

perhitungan ditemukan p = 0,038 < α (0,05), 

dengan demikian artinya prenatal yoga efektif 

menurunkan tingkat kecemasan pada ibu 

hamil di posyandu dahlia tahun 2023. Hasil 

penelitian yang dilakukan oleh Eci Julianti dkk 

(2023) hasil penelitian menunjukan bahwa 

prenatal yoga berpengaruh signifikan dalam 

penurunan kecemasan ibu hamil trimester III 

dalam menghadapi persalinan. Hal ini sejalan 

dengan teori bahwa gerakan relaksasi yang 

ditemukan dalam gerakan prenatal yoga 

bermanfaat untuk meningkatkan pernafasan, 

menurunkan adrenalin, meredakan ketegangan 

otot, meningkatkan daya tahan tubuh, 

meningkatkan aliran darah, melepaskan 

endrofin , mengurangi stress dan ketegangan, 

meningkatkan rasa sejahtera, tenang, nyaman 
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dan cocok untuk persiapan persalinan 

(Pujiastuti S, 2014) 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian 

mengenai pengaruh prenatal yoga 

terhadap tingkat kecemasan ibu hamil 

menghadapi proses persalinan di PMB 

Barokah Wonorejo, Gondangrejo, 

Karanganyar dapat disimpulkan bahwa :  

1. Berdasarkan karakteristik responden 

yang diteliti berusia 17 – 25 tahun 

(62,%), pendidikan SMA (40,7%), 

kehamilan yang kedua (59,3%) dan 

tidak bekerja (66,7%) 

2. Tingkat kecemasan sebelum dilakukan 

prenatal yoga diperoleh skor minimal 

18 dan skor maksimal 26 dengan nilai 

rata – rata 22,27.  

3. Tingkat kecemasan setelah dilakukan 

prenatal yoga diperoleh skor minimal 7 

dan skor maksimal 17 dengan nilai rata 

– rata 12,73 

4. Prenatal yoga efektif menurunkan 

kecemasan ibu hamil trimester III 

dalam menghadapi persalinan dengan 

nilai sebelum dilakukan prenatal yoga 

nilai rata – rata 22,27 sedangkan 

setelah dilakukan prenatal yoga 

menjadi 12,73 sehingga mengalami 

penurunan rata – rata nilai kecemasan 

sebesar 9,54. Hasil uji Paired T Test 

didapatkan nilai p = 0,000. < α = 0,05 

sehingga ada Ada efektivitas prenatal 

yoga terhadap penurunan tingkat 

kecemasan menghadapi persalinan 

pada ibu hamil trimester III di PMB 

Barokah Wonorejo, Gondangrejo, 

Karanganyar 
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