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ABSTRAK

Kehamilan adalah proses yang berkelanjutan dari konsepsi sampai awal persalinan.
Perubahan ini dapat menyebabkan ketidak nyamanan pada ibu hamil seperti
peningkatan kecemasan. Kurangnya pengetahuan tentang kehamilan dan persalinan
membuat para ibu cemas dan takut. Takut, cemas, dan depresi terkait dengan masalah
seperti persalinan prematur dan berat badan lahir rendah. Upaya yang dilakukan
mengurangi kecemasan pada ibu hamil yaitu prenatal gentle yoga. Prenatal gentle yoga
bagi kehamilan membuat kenyamanan sehingga memberikan banyak manfaat bagi ibu
hamil. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui Efektivitas Prenatal Gentle
Yoga terhadap penurunan Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester 111 di RSUD Bali
Mandara. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain Pre
Experimen design dengan pendekatan one group pre-post test design. Pemilihan sampel
dalam penelitian ini yaitu menggunakan teknik purposive sampling. Sampel dari
penelitian ini adalah Ibu Hamil Trimester 11l yaitu sebanyak 62 orang. Data dianalisis
menggunakan analisa menggunakan Uji Wilcoxon Sign Rank Test. Hasil analisis
menggunakan Uji Wilcoxon Sign Rank Test hasil uji statistik didapatkan nilai rata-rata
tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester 111 sebelum diberikan prenatal gentle yoga
pada ibu hamil trimester Il yaitu 4,00 menjadi 2,00 sesudah diberikan prenatal gentle
yoga, dengan nilai p-value yang didapatkan sebesar 0,000 < 0,05, maka dapat dilihat
ada perbedaan yang signifikan rata-rata tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester 111
sebelum dan sesudah diberikan prenatal gentle yoga. Dapat disimpulkan bahwa Ha
diterima dan HO ditolak yang artinya terdapat Efektifitas Prenatal Gentle Yoga
Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester 11l di RSUD Bali
Mandara.Bedasarkan hasil penelitian ini, diharapkan Ibu Hamil Trimester Il dapat
mengatasi kecemasan selama kehamilan
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ABSTRACK
Pregnancy is a continuous process from conception to the beginning of labor. These

changes can cause discomfort in pregnant women such as increased anxiety. The lack of
knowledge about pregnancy and childbirth makes mothers anxious and afraid. Fear,
anxiety, and depression are linked to problems such as premature labor and low birth
weight. Efforts made to reduce anxiety in pregnant women are prenatal gentle yoga.
Prenatal gentle yoga for pregnancy makes it comfortable so that it provides many
benefits for pregnant women. The purpose of this study is to determine the effectiveness
of Prenatal Gentle Yoga on reducing the Anxiety Level of Pregnant Women in the Third
Trimester at Bali Mandara Hospital. This study uses a quantitative approach with a Pre
Experiment design with a one group pre-post test design approach. The sample
selection in this study is using a purposive sampling technique. The sample of this study
Is 62 pregnant women in the third trimester. The data was analyzed using analysis using
the Wilcoxon Sign Rank Test. The results of the analysis using the Wilcoxon Sign Rank
Test were obtained from the results of the statistical test obtained the average value of
anxiety level in pregnant women in the third trimester before being given prenatal
gentle yoga to pregnant women in the third trimester, which was 4.00 to 2.00 after
being given prenatal gentle yoga, with a p-value of 0.000 < 0.05, then it can be seen
that there is a significant difference in the average level of anxiety in pregnant women
in the third trimester before and after being given prenatal gentle yoga. It can be
concluded that Ha is accepted and HO is rejected which means that there is an
Effectiveness of Prenatal Gentle Yoga on Reducing Anxiety Levels of Pregnant Women
in the Third Trimester at Bali Mandara Hospital.Based on the results of this study, it is
hoped that Pregnant Women in the third trimester can overcome anxiety during
pregnancy.

Keywords : Prenatal Gentle Yoga, Anxiety, Pregnant Women in the Third Trimester

Introduction (Pendahuluan)
Kehamilan adalah proses yang berkelanjutan dari konsepsi sampai awal

persalinan. Perubahan fisiologis dan psikologis terjadi selama proses kehamilan.
Perubahan ini dapat menyebabkan ketidaknyamanan pada ibu hamil seperti dispnea,
insomnia, radang gusi, epulis, sering buang air kecil, ketidaknyamanan perineum, sakit
punggung, sembelit, varises, kelelahan, kontraksi Braxton Hicks, kram kaki, edema
pergelangan kaki, perubahan mood, dan peningkatan kecemasan [1]. Kecemasan dan
depresi pada kehamilan merupakan masalah dengan prevalensi yang cukup tinggi dan
diperkirakan gangguan ini akan menjadi penyebab penyakit kedua terbesar pada tahun
2020 [2]. Data World Health Organization (WHO) menunjukkan bahwa sekitar 10%
wanita hamil dan 13% wanita yang baru melahirkan di seluruh dunia mengalami
gangguan jiwa trauma depresi [3]. Ketakutan selama kehamilan dimanifestasikan
sebagai kecemasan akan mengalami keguguran, cemas kelainan janin, dan cemas tidak
menjadi ibu yang baik. Kecemasan ibu hamil meningkat menjelang akhir kehamilan,
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sebagian besar karena takut melahirkan dan nyeri persalinan [4]. Kurangnya

pengetahuan tentang kehamilan dan persalinan membuat para ibu cemas dan takut.
Takut, cemas, dan depresi terkait dengan masalah seperti persalinan prematur dan berat
badan lahir rendah [5]. Wanita yang akan melahirkan akan mengalami proses rasa sakit
atau rasa nyeri [6]. Hal yang akan dicemaskan jika wanita yang akan melahirkan tidak
dapat menahan rasa nyeri dan dibiarkan adalah konsentrasi ibu menghadapi persalinan
akan terganggu yang dapat membahayakan ibu ataupun bayi, dan dapat menyebabkan
kematian [7].

Kecemasan dapat berpengaruh terhadap kehamilan dan dapat menimbulkan
dampak pada kondisi kesehatan kehamilan[8]. Kecemasan bisa mengakibatkan abortus,
karena salah satu penyebab abortus adalah faktor psikosomatik [9]. Kecemasan dalam
kandungan bisa berdampak pada anak sampai dengan dewasa. lbu hamil juga
menularkan efek fisik emosinya kepada janin [10]. Jika kecemasan tidak diatasi juga
dapat menimbulkan stres, ditambah lagi perubahan secara fisik dan emosional yang
terus-menerus pada ibu hamil [11]. Kecemasan pada ibu dengan kehamilan dapat
diminimalisir menggunakan tindakan farmakologi dan nonfarmakologi [12]. Tindakan
nonfarmakologi yang dapat mengurangi rasa cemas dan memberikan rasa nyaman pada
ibu hamil yaitu prenatal gentle yoga, terapi aroma, terapi uap, sentuhan teraupetik, dan
lain sebagainya [13]. Salah satu teknik nonfarmakologi untuk mengurangi kecemasan
pada ibu hamil selain mudah diperagakan adalah prenatal gentle yoga [14]. Tujuan
dilakukan penelitian ini yaitu untuk mengetahuai Efektivitas Prenatal Gentle Yoga
terhadap penurunan Tingkat Kecemasan lbu Hamil Trimester Il di RSUD Bali
Mandara [15].

Methods (Metode Penelitian)

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain Pre Experimen design
dengan pendekatan one group pre-post test design. Pada desain penelitian ini, sebelum
diberikan intervensi terlebih dahulu diberikan pre-test yang bertujuan untuk menilai
tingkat kecemasan ibu hamil trimester 111, sesudah diberikan intervensi diberikan post-
test. Intervensi yang dilakukan pada penelitian ini adalah prenatal gentle yoga. Populasi
dalam Penelitian ini adalah seluruh ibu hamil trimester 1l yang memeriksakan
kehamilannya di RSUD Bali Mandara Provinsi Bali pada bulan Oktober sampai
November 2023, penelitian dilaksanakan selama 30 hari dengan jumlah populasi
sebanyak 74 orang. Sampel dalam penelitian ini adalah lbu Hamil Trimester Il
sebanyak 62 orang. Pemilihan sampel dalam penelitian ini yaitu menggunakan Teknik
Purposive sampling. Data dianalisis menggunakan analisa menggunakan uji Wilcoxon
Sign Rank Test.
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Results and Discussion (Hasil dan Pembahasan)

Karakteristik Responden Berdasarkan Umur, Pendidikan, Pekerjaan, Paritas

Tabel 5.1

Kadek Mianti Pasguniari

Hasil Analisis Karakteristik Responden Berdasarkan Umur, Pendidikan, Pekerjaan dan

Paritas pada Ibu Hamil Trimester III

Karakteristik Frekuensi (f) Persentase (%)
Umur
Terlalu Muda <20 Tahun 10 16,1
Usia Reproduksi Sehat 20-35 Tahun
49 79,0
Terlalu Tua >35 Tahun 3 43
Pendidikan ’
SD
SMP 100 10801
SMA/SMK 45 72’6
Perguruan Tinggi ’
. 7 11,3
Pekerjaan
IRT 37 59,7
Karyawan Swasta
PNS 23 37,1
. 2 3,2
Paritas
Prlm?para 17 274
Multipara
Grandemultipara 45 72,6
P 0 0,0
Total 62 100

Berdasarkan Tabel 5.1 menunjukkan hasil analisis karakteristik responden ibu
hamil trimester III di RSUD Bali Mandara menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berada pada usia reproduksi sehat 20-35 tahun sebanyak 49 responden
(79,0%). Tingkat pendidikan didapatkan sebagian besar responden dengan tingkat
pendidikan menengah (SMA/SMK) sebanyak 45 responden (72,6%). Sebagian besar
responden memilih untuk tidak bekerja (IRT) sebanyak 37 responden (59,7%) dengan
kategori paritas sebagian besar responden memiliki paritas dalam kategori multipara

sebanyak 45 responden (72,6%) dari 62 responden
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Tingkat kecemasan sebelum diberikan prenatal gentle yoga pada ibu hamil
trimester 111

Tabel 5.2
Hasil Tingkat Kecemasan Sebelum Diberikan Prenatal Gentle Yoga pada Ibu Hamil
Trimester III di RSUD Bali Mandara

Tingkat Kecemasan Frekuensi (f) Persentase (%)
Tidak Cemas 0 0,0
Kecemasan Ringan 10 16,1
Kecemasan Sedang 20 32,3
Kecemasan Berat 32 51,6
Kecemasan Berat Sekali 0 0,0

Total 62 100

Berdasarkan tabel 5.2 menunjukkan bahwa sebelum diberikan prenatal gentle
yoga sebagian besar responden memiliki tingkat kecemasan dengan kategori kecemasan
berat sebanyak 32 responden (51,6%) dari 62 responden.

Tingkat kecemasan setelah diberikan prenatal gentle yoga pada ibu hamil trimester
11
Tabel 5.3
Hasil Tingkat Kecemasan Setelah Diberikan Prenatal Gentle Yoga pada Ibu Hamil
Trimester III di RSUD Bali Mandara

Tingkat Kecemasan Frekuensi (f) Persentase (%)
Tidak Cemas 12 19,4
Kecemasan Ringan 37 59,7
Kecemasan Sedang 13 21,0
Kecemasan Berat 0 0,0
Kecemasan Berat Sekali 0 0,0

Total 62 100

Berdasarkan tabel 5.3 menunjukkan bahwa setelah diberikan prenatal gentle
yoga sebagian besar responden memiliki tingkat kecemasan dengan kategori kecemasan
ringan sebanyak 37 responden (59,7%) dari 62 responden.
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Tabel 5.4

Hasil Analisis Tingkat Kecemasan Sebelum dan Setelah Diberikan Prenatal Gentle
Yoga pada Ibu Hamil Trimester III di RSUD Bali Mandara

Nilai Tingkat Kecemasan P-Value
Karakteristik
Median Mean

) 3,34 4,00
Tingkat  Kecemasan Sebelum
Diberikan Prenatal Gentle Yoga

0,000

Tingkat Kecemasan Setelah 2,02 2,00

Diberikan Prenatal Gentle Yoga

Berdasarkan tabel 5.4 dari hasil uji statistik didapatkan nilai rata-rata tingkat
kecemasan pada ibu hamil trimester III sebelum diberikan prenatal gentle yoga pada ibu
hamil trimester III yaitu 4,00 menjadi 2,00 setelah diberikan prenatal gentle yoga,
dengan nilai p-value yang didapatkan sebesar 0,000 < 0,05, maka dapat dilihat ada
perbedaan yang signifikan rata-rata tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III
sebelum dan setelah diberikan prenatal gentle yoga. Dapat disimpulkan bahwa Ha
diterima dan HO ditolak yang artinya terdapat Efektifitas  Prenatal Gentle Yoga
Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester III di RSUD Bali
Mandara.

Conclusion (Simpulan)

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah di uraikan diatas
maka penulis dapat menyimpulkan bahwa adanya Efektivitas Prenatal Gantle Yoga
Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester Il Di RSUD Bali
Mandara
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