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RINGKASAN

Yoga bisa mencegah kecemasan terhadap ibu hamil Prenatal. Yoga berhubungan dengan
kecemasan dan merupakan variabel dominan terhadap kecemasan. Pekerjaan berhubungan
dengan kecemasan pada ibu hamil dalam menghadapi persalinan karena ibu yang bekerja akan
berpeluang tidak bisa mengikuti prenatal yoga dibandingkan ibu yang tidak bekerja. Metode
untuk meringankan dan membantu ibu hamil dalam persiapan persalinan adalah dengan olahraga
yang bertujuan untuk menjaga kesehatan tubuh dan janin agar berkembang dengan baik dan juga
membuat emosi ibu tetap stabil adalah jalan kaki, bersepeda, berenang, senam hamil,
hipnobirthing, dan yoga .Tujuan penelitian Mengetahui hubungan prenatal yoga terhadap
kecemasan pada ibu hamil dalam menghadapi persalinan. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif
dengan disain penelitian cross sectional. sampel dalam penelitian ini sebanyak 110 responden.
Pengambilan sampel secara Total Sampling. Pengumpulan data menggunakan lembar kuesioner.

Analisis data menggunakan uji chi-square dan regresi logistik berganda.

Kata Kunci : Keikutsertaan Yoga, Kecemasan ibu hamil



BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Kehamilan merupakan suatu keadaan dimana seorang wanita yang didalam rahimnya

terdapat embrio atau fetus. Kehamilan dimulai pada saat masa konsepsi hingga lahirnya janin,
dan lamanya kehamilan dimulai dari ovulasi hingga partus yang diperkirakan sekitar 40 minggu
dan tidak melebihi 43 minggu (Kuswanti, 2014). Kecemasan pada ibu hamil dapat muncul
karena masa panjang saat menanti kelahiran pernuh ketidakpastian dan juga bayangan tentang
hal-hal yang menakutkan saat proses persalinan. Ketakutan ini sering dirasakan pada kehamilan
pertama atau primigravida terutama dalam menghadapi persalinan (kartono, 2012). Dampak
kecemasan pada ibu hamil dikaitkan dengan lebih pendeknya masa gestasi, gangguan tidur

(insomnia), meningkatnya mual dan muntah, persalinan seksio sesaria (Deklava, 2015).

Berdasarkan Survei Penduduk Antar Simpus (SUPAS) menyebutkan bahwa Angka
Kematian Ibu (AKI) Indonesia masih terbilang tinggi yaitu tahun 2015 adalah 305 per 100.000
kelahiran hidup. Adapun penyebab kematian ibu di Indonesia adalah perdarahan 30,3%,
hipertensi 27,1%, dan infeksi 7,3% lain-lain 40,8%,. Hipertensi merupakan salah satu penyebab
AKI di Indonesia dimana terjadinya hipertensi diawali dari kecemasan saat kehamilan. Metode
untuk meringankan dan membantu ibu hamil dalam persiapan persalinan adalah dengan olahraga
yang bertujuan untuk menjaga kesehatan tubuh dan janin agar berkembang dengan baik dan juga
membuat emosi ibu tetap stabil adalah jalan kaki, bersepeda, berenang, senam hamil,
hipnobirthing, dan yoga (Boscaglla, dkk., 2003; Shivakumar, dkk., 2011). Olahraga yang
dianjurkan pada ibu hamil untuk menjaga kesehatan tubuh dan janin agar berkembang dengan
baik dan juga membuat emosi ibu tetap stabil adalah dengan berjalan kaki, bersepeda, berenang,
senam hamil, hipnobrithing dan senam prenatal yoga (Boscaglla, dkk., 2003; Shivakumar, dkk.,
2011).

Yoga adalah suatu olah tubuh, pikiran dan mental yang sangat membantu ibu hamil dalam
melenturkan persendian dan menenangkan pikiran terutama pada ibu hamil trimester Il dan IlI.
Gerakan dalam prenatal yoga dibuat dengan tempo yang lebih lambat dan menyesuaikan dengan

kapasitas ruang gerak ibu hamil. Unsur pada yoga yang dikatakan dapat membantu menurunkan



kecemasan adalah pada bagian relaksasi dan meditasi.Yoga selama kehamilan dapat membantu
wanita fokus pada proses persalinan, bersiap untuk mentolerir nyeri,serta mengubah stres dan
kecemasan menjadi energy (Wulandari, 2018) PMB Ana Defiyanah telah membuka program
kelas senam hamil Yoga, adapun kegiatan dilaksanakan setiap hari Sabtu dimulai pukul 16.00-
17.30 WIB dengan jumlah peserta yang mengikuti sebesar 110 orang setiap kelas 27 orang.
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, menunjukkan bahwa pentingnya senam yoga pada
ibu hamil seperti mengurangi stress, mengurangi kecemasan dan rasa sakit saat kehamilan,
ketidaknyamanan dan mengurangi nyeri persalinan maka penulis tertarik untuk melakukan
penelitian lebih mendalam “Hubungan Prenatal Yoga Dengan Penurunan Kecemasan Pada Ibu
Hamil Dalam Menghadapi Persalinan Di Akbid Santa Elisabeth Tahun 2019”. Oleh karena itu
tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui Hubungan Keikutsertaan Yoga Dengan Kecemasan
Pada Ibu Hamil.

kuantitatif dengan pendekatan potong lintang (Cross sectional). Penelitian ini dilaukan di
Klinik Santa Elisabeth pada periode bulan Oktober-November 2019. Populasi yang diambil pada
penelitian ini adalah semua ibu hamil memeriksakan kehamilannya dan ibu hamil yang. Sampel
sebesar 110 responden. Pengambilan sampel dilakuan dengan tekhnik Total sampling kriteria
inklusi dan ekseklusi serta memenuhi jumlah sampel. Kriteria inklusi : 1bu hamil yang mengikuti
prenatal yoga (trimester I1l) yang bersedia menjadi responden. Kriteria ekslusi : Ibu hamil

trimester 111 jantung.

Pengumpulan data dilakukan dengan melakukan wawancara kepada subjek yang
memenuhi Kriteria penelitian sesuai dengan pertanyaan yang terdapat dalam kuesioner. Terdiri
dari instrument HARS dan dukungan keluarga . Selanjutnya analisis data dilakukan dengan (1)
Analisis univariabel, yakni analisis univariabel dalam penelitian ini digunakan untuk
mendeskripsikan karakteristik masingmasing variabel yang diteliti. Ukuran statistik yang
digunakan dalam penelitian ini adalah distribusi frekuensi dan presentase masingmasing variabel
yang diteliti , (2 ) Analisis bivariabel. Pada penelitian ini analisis bivariabel dilakukan untuk
melihat hubungan antara setiap variabel terikat dan variabel bebas. Analisis dilakukan dengan

menggunakan uji chi kuadrat dengan nilai p<0.05



1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian pada latar belakang yang menyebutkan bahwa kecemasan memiliki

dampak buruk bagi ibu maupun bayi, maka rumusan masalah yang dibahas dalam penelitian ini
adalah “Hubungan Keikutsertaan Yoga Dengan Kecemasan Pada Ibu Hamil?”.

1.3 Tujuan

1.3.1 Tujuan Umum
Mengetahui Hubungan Keikutsertaan Yoga Dengan Kecemasan Pada Ibu Hamil

1.3.2 Tujuan Khusus
a. Mengidentifikasi Keikutsertaan Yoga pada Ibu Hamil
b. Mengidentifikasi Kecemasan Ibu Hamil
¢. Menganalisis Hubungan Keikutsertaan Yoga Dengan Kecemasan Pada Ibu Hamil



BAB 2

PETA JALAN PENELITIAN
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BAB 3
TINJAUAN PUSTAKA

3.1 Konsep Kecemasan
3.1.1 Definisi Kecemasan
a. Kecemasan

Kecemasan atau anxietas adalah rasa khawatir, takut yang tidak jelas sebabnya. Menurut
Freud dalam Supratiknya kecemasan adalah suatu keadaan tegangan, ia merupakan suatu
dorongan seperti lapar, hanya saja ia tidak timbul dari kondisi-kondisi jaringan di dalam tubuh
melainkan aslinya ditimbulkan oleh sebab-sebab dari luar

3.1.2 Faktor Yang Mempengaruhi

Menurut Aktas, Songul & Kiymet, faktor sosiodemografi dapat mempengaruhi depresi
dan kecemasan selama kehamilan. 20 Hal ini ditekankan dalam ditekankan dalam beberapa

penelitian, terdapat beberapa penelitian, terdapat beberapa faktor beberapa faktor yaitu : yaitu :

1) Usia Usia mempengaruhi psikologis seseorang, semakin bertambah usia semakin baik tingkat
kematangan emosi seseorang. Kehamilan dan persalinan persalinan yang aman yang aman
adalah pada adalah pada usia resproduksi sehat, resproduksi sehat, yaitu 20- yaitu 20- 30 tahun.
Usia ibu hamil dibawah 20 tahun atau diatas 35 tahun merupakan usia hamil resiko tinggi,

sehingga dapat menimbulkan kecemasan.

2) Pekerjaan Ibu hamil yang bekerja mencemaskan kehilangan  pekerjaan
apabila pekerjaannya pekerjaannya tidak dapat diselesaikan diselesaikan karena kehamilannya,
kehamilannya, sebaliknya apabila pekerjaan ibu hamil tidak terlalu berat dan tidak terlalu banyak
tenaga, dimana ibu bisa menjalaninya selama kehamilan, pekerjaannya bisa membawa dampak

positif.

3) Status pendidikan Pendidikan pada umumnya berguna dalam merubah pola pikir, pola tingkah
laku dan pola pengambilan keputusan. Tingkat pendidikan seseorang berpengaruh dalam
memberikan respon terhadap sesuatu yang datang baik dari dalam maupun luar. Orang yang
mempunyai pendidikan pendidikan tinggi akan memberikan memberikan respon yang lebih
rasional rasional dibandingkan yang berpendidikan lebih rendah. Dalam hal ini adalah



kehamilan, mereka yang berpendidikan yang lebih tinggi akan menggunakan rasio dalam
perubahan fisiologis maupun psikologis psikologis selama kehamilannya. kehamilannya.22
Berdasarkan UU RI No. 20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional
menyebutkan bahwa jenjang jenjang pendidikan pendidikan dibagi menjadi menjadi tiga yaitu
dasar (SD/MI & SMP/MTs), menengah (SMA/SMK/MA/MAK) dan tinggi (diploma, sarjana,

magister, spesialis dan doktor).22

4) Paritas Paritas adalah jumlah Paritas adalah jumlah persalinan yang persalinan yang pernah
dialami pernah dialami ibu baik ibu baik lahir hidup maupun lahir mati. Kecemasan yang dialami
oleh ibu primipara primipara tentu berbeda berbeda dengan multipara, multipara, karena pada

ibu multipara sudah memiliki pengalaman persalinan sebelumnya.

5) Riwayat kehamilan lalu Adanya pengalaman yang traumatis saat kehamilan lalu dapat

mempengaruhi kecemasan pada ibu hamil seperti abortus
3.1.3 Gejala Klinis kecemasan

Hawari menyebutkan bahwa keluhan-keluhan yang sering dikemukakan oleh orang yang

mengalami kecemasan antara lain sebagai berikut:

1) Cemas, khawatir, firasat buruk, takut akan pikirannya sendiri, mudah tersinggung.
2) Merasa tegang, tidak tenang, gelisah, mudah terkejut.

3) Takut sendirian, takut pada keramaian dan banyak orang.

4) Gangguan pola tidur, mimpi-mimpi yang menegangkan.

5) Gangguan konsentrasi dan daya ingat.

6) Keluhan-keluhan somatik misalnya rasa sakit pada otot dan tulang, pendengaran
berdenging, pendengaran berdenging, berdebar-debar, sesak nafa erdebar-debar, sesak nafas,
gangguan pencernaan, ganguan perkemihan, sakit kep pencernaan, ganguan perkemihan, sakit

kepala dan | ala dan lain sebagainya. ain sebagainya.



3.1.4 Jenis Kecemasan
Menurut Freud dalam Supratiknya terdapat tiga macam kecemasan, yaitu:

1) Kecemasan realitas Kecemasan realitas atau rasa takut akan bahaya-bahaya nyata di dunia

luar.

2) Kecemasan neurotik Kecemasan neurotik adalah rasa takut jangan-jangan insting-insting akan
lepas dari kendali dan menyebabkan pribadi berbuat sesuatu yang bisa membuatnya dihukum.
Kecemasan neurotik yang bisa membuatnya dihukum. Kecemasan neurotik merupakan ketakutan
terhadap hukuman yang mungkin terjadi jika suatu insting dipuaskan. Kecemasan neurotik
mempunyai dasar dalam Kkenyataan, sebab dunia sebagaimana diwakili oleh orangtua
dan berbagai berbagai autoritas autoritas lain akan menghukum menghukum anak bila ia

melakukan melakukan tindakan-tindakan impulsive
3.1.5 Tingkat Kecemasan
Donsu menyebutkan bahwa terdapat empat tingkat kecemasan, yaitu :

1) Kecemasan ringan ( Mild Anxiety) Kecemasan ringan masih mampu memotivasi individu
untuk belajar belajar dan memecahkan memecahkan masalah masalah secara efektif efektif dan

menghasilkan menghasilkan pertumbuhan dan kreativitas.

2) Kecemasan sedang ( Moderate Anxiety) Perhatian seseorang menjadi selektif, namun dapat
melakukan sesuatu yang lebih terarah melalui arahan dari or sesuatu yang lebih terarah melalui

arahan dari orang lain. g lain.

3) Kecemasan berat (Severe Anxiety) Kecemasan berat ditandai dengan sempitnya persepsi
seseorang, memiliki perhatian terpusat pada hal yang spesifik dan tidak dapat berfikir tentang

hal-hal lain.

4) Panik Kepanikan muncul disebabkan karena kehilangan kendali diri dan detail perhatian
kurang. Ketidakmampuan melakukan apapun meskipun dengan perintah menambah tingkat

kepanikan seserang



3.1.6 Dampak Kecemasan pada ibu hamil

1) Bagi ibu Qiao, et al dalam Deklava, et al menyebutkan bahwa dampak pada ibu dikaitkan
dengan lebih pendeknya masa gestasi, gangguan tidur (insomnia), meningkatnya mual dan

muntah, persalinan seksio sesaria dan penggunaan anastesi epidural.

2) Bagi bayi Glover, et al dalam Shahhosseini, et al menyebutkan dampak pada bayi dikaitkan
dikaitkan dengan lahir prematur, prematur, berat lahir rendah dan pertumbuhan
janin pertumbuhan janin yang kurang. yang kurang. Tingginya tingkat kecemasan ibu juga
berhubungan berhubungan dengan gangguan gangguan mental, mental, masalah masalah
emosional, emosional, hiperakif, dan gangguan kognitif anak-anak.Dampak medis yang dapat di
alami pada masa anak-anak dan masa dewasa menurut Teyhan A, et al dalam Shahhosseini, et al
seperti sesak nafas, ruam, asma dan penyakit koroner di usia dewasa.

3.1.7 Alat Ukur Kecemasan

Bush menyebutkan bahwa alat ukur kecemasan yang umum digunakan dalam mengukur
kecemasan adalah STAI (State Trait Anxiety Anxiety Inventory Inventory) yang dikembangkan
dikembangkan oleh Charles Charles D. Spielberger. Spielberger. STAI mencakup 40 item dan
dua alat ukur untuk menilai kecemasan yang dialami saat ini dan pada umumnya yang masing-
masing terdiri dari 20 item. Kedua skala STAI telah menunjukkan konsistensi internal yang
sangat baik dan validitas konvergen dan diskriminan yang memadai.

3.1.8 Cara Mengatasi Kecemasan

1) Suporrted self-help Bantuan mandiri yang didukung dengan melibatkan pertemuan rutin
dengan seorang profesional kesehatan yang memberikan dukungan dan pengelolaan diri.25

Terdapat beberapa contoh suporrted suporrted selfhelp, yaitu:

a) Senam hamil Senam hamil bertujuan mempersiapkan dan melatih otot-otot sehingga
dimanfaatkan untuk berfungsi secara optimal dalam persalinan persalinan normal. normal.
Manfaat Manfaat gerak badan selama hamil adalah sirkulasi darah menjadi baik, nafsu makan
meningkat dan tidur lebih nyenyak.



b) Yoga (yoga bagi kehamilan) merupakan modifikasi dari yoga klasik yang telah disesuaikan
dengan kondisi fisik wanita hamil yang dilakukan dengan intensitas yang lebih lembut

dan perlahan.
2) Yoga

a. Pengertian Yoga dibangun atas tiga struktur utama, yaitu olahraga, pernapasan dan
meditasi.Yoga adalah sebuah ilmu yang menjelaskan kaitan antara fisik, mental dan spiritual
manusia untuk mencapai kesehatan yang menyeluruh. Yoga merupakan sebuah aktivitas fisik
yang meditatif dan intuitif, dilakukan dengan penuh kesadaran yang tidak hanya membina
tubuh secara fisik, tetapi juga akan memperhalus rasa dan memperluas kesadaran. Prenatal
yoga (yoga bagi kehamilan) merupakan modifikasi dari yoga klasik yang telah disesuaikan
dengan kondisi fisik wanita hamil yang dilakukan dengan intensitas yang lebih lembut

dan perlahan.

b. Manfaat yoga bagi kehamilan Perubahan-perubahan fisik yang terjadi selama kehamilan akan
mempengaruhi kenyamanan ibu hamil baik secara fisik maupun psikis. Berlatih yoga
merupakan salah satu solusi Berlatih yoga merupakan salah satu solusi yang berm yang
bermanfaat sebagai anfaat sebagai media self help yang akan mengurangi ketidaknyamanan
selama masa hamil. Sindhu menyebutkan ada beberapa manfaat berlatih yoga bagi kehamilan,

yaitu:
1) Meningkatkan kekuatan dan stamina tubuh saat hamil
2) Melancarkan sirkulasi darah dan asupan oksigen ke janin

3) Mengatasi sakit punggung dan pinggang, skiatika, konstipasi, saluran urine y saluran urine

yang lemah, ang lemah, pegal dan pegal dan bengkak pada bengkak pada sendi

4) Melatih otot perineum untuk lebih kuat dan elastis sehingga mempermudah proses kelahiran.

5) Mengurangi kecemasan dan mempersiapkan mental sang ibu untuk menghadapi persalinan
6) Mempermudah proses kelahiran

7) Menjalin komunikasi antara ibu dan anak sejak masih berada di dalam kandungan



8) Mempercepat pemulihan fisik dan mengatasi depresi pasca melahirkan. Berdasarkan
penelitian Beddoe AE, et al dalam Tiffany Field, et al menyebutkan bahwa efek positif yoga
untuk ibu hamil adalah mengurangi stress, kecemasan, rasa sakit saat kehamilan,
ketidaknyamanan dan mengurangi nyeri persalinan.13 Kyle Davis, et al menyebutkan bahwa
yoga prenatal adalah intervensi yang layak dan dapat diterima oleh ibu hamil yang memiliki

gejala cemas dan depress
3) Persalinan

a. Pengertian Persalinan adalah proses dimana bayi, plasenta dan ketuban keluar dari uterus ibu.
Persalinan dianggap normal jika prosesnya terjadi pada usia kehamilan cukup bulan (setelah 37

minggu) tanpa disertai penyulit.
b. Faktor yang mempengaruhi persalinan
1) Power Power (tenaga) adalah (tenaga) adalah kekuatan yang mendorong janin keluar.

2) Passage Passage (jalan lahir) yaitu panggul meliputi tulang-tulang panggul, otot-otot, jarinan
dan ligamen yang terdapat otot-otot, jarinan dan ligamen yang terdapat pada pangul.
3) Passenger Passenger (janin) yang meliputi sikap janin, letak, presentasi, bagian terbawah

dan posisi janin.

4) Psicology Keadaan psikologis ibu mempengaruhi proses persalinan. Ibu bersalin bersalin
yang tenang dan didampingi didampingi oleh suami cenderung cenderung mengalami proses

persalinan yang lancar dibanding ibu yang cemas dan tidak memiliki pendamping.

5) Penolong Kompetensi yang dimiliki penolong sangat bermanfaat untuk memperlancar proses

persalinan dan mencegah kematian maternal dan neonatal.
3.1.9 Dampak kecemasan pada persalinan

Menurut Lanny, seorang dokter asal AS, Sarah Brewer, dalam buku Super
Baby mengungkapkan kecemasan dan stress berlebihan saat ibu bersalin mengundang rasa sakit
berlebihan saat persalinan. Qiao, et al dalam Deklava menyebutkan bahwa dampak kecemasan

yang dapat ditimbulkan seperti kelahiran prematur dan persalinan seksio sesaria.3 Dalam sebuah



penelitian juga disebutkan bahwa kecemasan mempengaruhi proses persalinan kala satu fase
aktif.



BAB 4
METODE PENELITIAN
Penelitian ini merupakan penelitian observasional dengan pendekatan Cross- sectional, untuk
melihat adanya hubungan antara variable independen dengan variable dependen. Populasi
penelitian ini berdasarkan hasil survey pada bulan Oktober 2022 sampai dengan November 2022
bahwa populasi keseluruhan objek penelitian atau objek yang diteliti (Notoatmojo S, 2010),
Populasi dalam penelitian ini yaitu ibu hamil Trimester 11l yang melakukan ANC (Antenatal
Care) PMB Ana Deviyanah periode Oktober-November 2022. Sampel dalam penelitian ini
penulis menggunakan teknik pengambilan sampel menggunakan teknik Purposive Sampling
yaitu menentukan responden berdasarkan kriteria yang telah ditentukan. Adapun Kriteria tersebut

terdiri dari kriteria inklusi an eksklusi.



BAB 5
HASIL DAN PEMBAHASAN

5.1 Data Umum Penelitian
5.1.1 Distribusi Frekuensi Prenatal Yoga

Tabel 5 Distribusi Frekuensi Prenatal Yoga di PMB Ana Deviyana

MNo Kategorik Frekuensi Presentase
1 Tidak ada 12 20
kecemasamn
2 Rendah- 40 66,7
Sedang
3 Berat 8 13.3
Total 50 10

Berdasarkan table 4.1 di peroleh hasil penelitian, bahwa distribusi frekuensi Prenatal
Yoga di PMB Nimas Yuniati A, A.md. Keb tahun 2022 berjumlah 60 responden, yang
diantaranya terdiri dari 42 responden (70,0%) yang dilakukan dengan rutin, 10 responden
(16,7%) yang tidak dilakukan Dengan rutin, dan 8 responden (13,3%) yang tidak melakukan

prenatal yoga.

5.2 Distribusi Frekuensi Tingkat Kecemasan pada Ibu Hamil

Mo Kategorik Frekuensi presentase
1 Dilakukan 42 70
dengan rutin
2 Tidak 10 16,7
dilakukan
dengan rutin
3 Tidak B 13,3
dilakukan
Total 60 100

Berdasarkan tabel 4.2 diperoleh hasil penelitian tentang distribusi frekuensi tingkat

kecemasan pada ibu hamil trimester 11l di PMB Ana Deviyana tahun 2022 sebanyak 12
Responden (20%) tidak ada kecemasan, 40 Responden (66,7) yang mengalami kecemasan

rendah-sedang dan 8 Responden (13,3) yang mengalami kecemasan berat



Tabel 5.3 Hubungan Prenatal Yoga dengan Tingkat Kecemasan pada Ibu Hamil

Tingkat Kecemasan

Keikutsertaan Tidak ada Rendah- Berat % Pvatse
Prenatal Yoga Kecemasan sedang Total
F Yo F Ya F %o
Dilakukan dengan rutin 12 2806 30 714 0 0.0 42 100
Tidak dilakukan dengan mutin 0 0,0 5 30 5 50 10 100 0,000
Tidak melakukan prenatal 0 0.0 5 625 3 375 8 100
yogza
Jumlah 12 20 43 677 5 133 60 100

Berdasarkan tabel 4.3 diperoleh hasil penelitian, bahwa dari 42 responden, ibu yang
mengikuti prenatal yoga yang dilakukan dengan rutin dan tidak ada kecemasan sebanyak 12
responden (28,6%), sedangkan ibu yang melakukan dengan rutin dan memiliki tingkat
kecemasan rendah-sedang sebanyak 30 responden (71,4%), dan ibu yang melakukan dengan
rutin dan memiliki tingkat kecemasan berat sebanyak 0 responden (0%) atau tidak ada. Dari 10
responden ibu hamil yang tidak melakukan prenatal yoga dengan rutin dan tidak memiliki
kecemasan sebanyak 0 (0%), sedangkan ibu hamil yang tidak melakukan dengan rutin dan
memiliki kecemasan ringan-sedang sebanyak 5 responden (50%), dan ibu hamil yang tidak
melakukan dengan rutin dan memiliki kecemasan berat sebanyak 5 responden (50%). Dari 8
responden yang tidak melakukan prenatal yoga dan yang tidak memiliki kecemasan sebanyak O
responden (0%), sedangkan yang tidak melakukan prenatal yoga yang memiliki kecemasan
ringan-sedang sebanyak 5 responden (62,5%), dan yang tidak melakukan prenatal yoga dan yang
memiliki kecemasan berat sebanyak 3 reponden (37,5%). Uji chi square diperoleh nilai p value
sebesar 0,000.

Hasil Uji chi square diperoleh nilai p value sebesar 0,000. Ada hubungan yang sangat
signifikan antara Prenatal Yoga dengan Tingkat Kecemasan pada Ibu Hamil Trimester Il di
PMB Ana Deviyanah. Dari hasil penelitian ini di ketahui bahwa prenatal yoga dapat menurunkan
tingkat kecemasan pada ibu hamil terutama pada ibu hamil trimester I11. . Hal ini sejalan dengan
penelitian Yuniza, dkk (2021), Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh
prenatal yoga terhadap kecemasan pada ibu hamil trimester Il dilihat dari nilai dari P value
dengan nilai 0,000 yang artinya bahwa nilai tersebut < 0,05. Karena Prenatal yoga adalah sebuah



latihan fisik yang di rekomendasikan karena biaya sangat rendah, mudah untuk dilakukan dan
sangat bermanfaat untuk kebugaran fisik dan psikologi, Melakukan latihan yoga pada saat hamil
akan mempersiapkan tubuh maupun pikiran untuk siap dan tegar menghadapi masa persalinan
(Maharani & Hayati, 2020).

Hasil penelitian ini tidak jauh berbeda dengan penelitian (Putri, 2019) yang menyatakan
bahwa yoga dapat membantu fleksibilitas dengan kekuatan otot dan mengajarkan wanita hamil
untuk mendengarkan tubuh mereka, untuk mengurangi stres dan menenangkan pikiran. Yoga
membantu meningkatkan kondisi fisik, meningkatkan kualitas hidup, self efficacy pada
persalinan, hubungan interpersonal, fungsi sistem saraf otonom, memberi rasa nyaman,
mengurangi atau menurunkan nyeri persalinan, memperpendek durasi persalinan (Putri, 2019).
Distribusi responden ibu hamil yang melakukan prenatal yoga dengan rutin yaitu 2x dalam
seminggu dengan waktu 60 menit sekali yoga sebesar 70%, akan mengalami dan lebih cenderung
ke arah kecemasan rendah-sedang sebesar 71,4% dan ada juga yang tidak mengalami kecemasan
28,6%. Sedangkan distribusi responden ibu hamil yang tidak melakukan prenatal yoga sama
sekali lebih cenderung kearah kecemasan ringan-sedang 62,5% dan ada juga yang mengalami
kecemasan berat sebesar 37,5%. Dilihat dari alasan ibu hamil yang tidak mengikuti prenatal yoga
itu karena kesibukan mengenai pekerjaan rumah ada pula yang sibuk melakukan pekerjaan
sebagai karyawan swasta, guru, dll, adapula yang alasan nya karna kurang nya pengetahuan
mengenai informasi tentang prenatal yoga.

Hal ini sejalan dengan penelitian Nurbaiti, et al ( 2020), yang menerangkan bahwa ada
separuh responden yang memiliki pengetahuan yang baik dan separuh responden memiliki
pengetahuan tinggi, dan ada juga yang masih awam tentang prenatal yoga. Menurut peneliti
dapat disimpulkan ada pengaruh dari latihan Prenatal Yoga terhadap kecemasan pada ibu hamil
trimester 111. Melalui prenatal yoga ibu hamil telah di berikan persiapan fisik dan mental berupa
pengetahuan dan teknik gerakan dalam menghadapi kehamilan menjelang persalinan sehinga ibu
hamil semakin tenang, senang, dan berkurang kecemasannya, serta lebih siap dalam menghadapi
persalinan. Berdasarkan dengan hal tersebut, bidan sebagai tenaga kesehatan dan orang yang
paling dekat dengan masyarakat memiliki peran penting dalam asuhan kebidanan terutama ibu
dan anak. Bidan sebagai edukator yang memiliki peran penting dalam meningkatkan
pengetahuan tentang kesehatan ibu hamil, sehingga terjadi perubahan perilaku. Peran bidan

sebagai educator dapat diterapkan melalui asuhan komplemneter yaitu prenatal yoga.



BAB 6
KESIMPULAN DAN SARAN

6.1 Kesimpulan

Kesimpulan yang dapat dijelaskan pada penelitian ini adalah sebagai berikut : Diketahui
jumlah ibu hamil yang tidak memiliki kecemasan sebanyak 12 responden (20%), yang memiliki
kecemasan rendah sedang sebanyak 40 responden (66,7%), dan yang mengalami kecemasan
berat sebanyak 8 responden (13,3%). Ada hubungan Prenatal Yoga dengan Tingkat Kecemasan
pada Ibu Hamil di PMB Ana Deviayana Tahun 2022 di dapatkan nilai p=0,000 (p < 0,05).
6.2 Saran

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat meminimalkan keterbatasan penelitian dan
menggunakan sampel yang lebih banyak, dengan cara menambah sample bisa memaksimalkan
penelitian dan hasil nya akan lebih akurat. Dan diharapkan kedepan nya peneliti akan
menggunakan metode penelitian eksperimen dalam penelitian ini agar terlihat sesudah dan
sebelum dilakuakan prenatal yoga, dan juga peneliti harus bisa mengembangkan penelitian ini di
beberapa tempat atau wilayah sehingga cakupan nya lebih luas lagi. Bagi ibu hamil diharapkan
dapat mengikutin dan mempraktikan gerakan yoga secara teratur 2 kali dalam seminggu. Dan
bagi ibu hamil yang belum bisa mengikuti prenatal yoga dengan rutin harus bisa

mengaplikasikan di rumah masing-masing tanpa harus datang ke klinik prenatal yoga.
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