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ABSTRAK

Ketika kehamilan masuk dalam TM 111 akan terjadi perubahan fisik dan psikologi, perubahan
fisik kehamilan TM 111 seperti meningkatnya frekuensi buang air kecil, pembesaran uterus, nyeri
punggung dan pergerakan janin dan perubahan psikologis yang terhadi selama kehamilan meliputi
kecemasan, rasa takut dan depresi, kondisi ini menyebabkan gangguan tidur pada ibu hamil. Prenatal
yoga merupakan keterampilan mengolah pikiran, berupa teknik pengembangan kepribadian secara
menyeluruh baik fisik, psikologis dan spiritual, dengan salah satu manfaat yang didapat yaitu
meningkatkan kualitas tidur pada ibu hamil.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur
ibu hamil TM 111 di Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Petang I. Metode penelitian ini menggunakan
metode pre eksperimental dengan desain a one group pretest posttest design dengan jumlah sampel
adalah 32 ibu hamil, teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling.

Hasil analisis menggunakan uji statistik Wilcoxon dengan nilai p value sebesar 0,000
sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh prenatal yoga terhadap kualitas tidur ibu hamil TM
111 Di Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Petang I. Adapun saran yang diberikan adalah menetapkan
prenatal yoga sebagai alternatif pengobatan nonfarmakologi, bagi penelitian selanjutnya dapat
menambahkan variabel yang dapat disesuaikan tanpa keterbatasan serta untuk masyarakat dapat
digunakan sebagai alternatif tindakan bagi ibu hamil yang mengalami ganguan tidur.

Kata Kunci : Gangguan tidur, Ibu hamil TM I11, Kualitas tidur, Prenatal yoga
Daftar Pustaka : 17 (2019-2023)
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ABSTRACT

When a pregnancy enters TM |11, physical and psychological changes will occur, physical
changes in TM |1l pregnancy include increased frequency of urination, uterine enlargement, back
pain, and fetal movement; and psychological changes that occur during pregnancy include anxiety,
fear, and depression; this condition causes sleeping disturbances in pregnant women. Prenatal yoga
is a mind processing skill, in the form of a comprehensive personality development strategy that is
both physiologically, psychologically, and spiritually beneficial, with one of the benefits being
improved sleeping quality in pregnant women.

The purpose of this study was to determine how prenatal yoga affects the sleeping quality of
TM 111 pregnant women in the UPTD Working Area of Petang Public Health Center. This study
used a pre-experimental design with a one-group pretest-posttest design and a sample size of 32
pregnant women. Purposive sampling was utilized as a sampling strategy.

The Wilcoxon statistic test was employed in the study, and the p value was 0.000, therefore
it can be stated that prenatal yoga had an effect on thesleeping quality of TM 11l pregnant women
in the UPTD Working Area of Petang Public Health Center. The advice given is to establish prenatal
yoga as an alternative nonpharmacological treatment, for further research can add variables that
can be adjusted without limitations and for the community can be used as an alternative action for
pregnant women who experience sleep disorders.

Keywords: sleeping disorders, TM 1l pregnant women, , sleeping quality, prenatal yoga
Bibliography: 17 (2019-2023)
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