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ABSTRAK 

Kecemasan merupakan salah satu masalah psikologis yang sering dialami oleh ibu hamil 

trimester III, terutama menjelang persalinan. Perasaan cemas yang tidak teratasi dapat memengaruhi 

kondisi fisik maupun psikologis ibu, meningkatkan respons stres, serta berdampak pada kesehatan 

janin dan proses persalinan. Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk 

membantu mengurangi kecemasan pada ibu hamil adalah melalui yoga hamil. Yoga hamil 

mengkombinasikan latihan pernapasan, relaksasi, peregangan, dan meditasi yang dapat memberikan 

rasa nyaman serta meningkatkan kesiapan ibu menghadapi persalinan. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh yoga hamil terhadap tingkat kecemasan ibu hamil trimester III di wilayah 

kerja Puskesmas Abiansemal II.  

Penelitian ini menggunakan desain Intact Group Comparison Design dengan jumlah 

sampel sebanyak 36 ibu hamil trimester III yang dibagi menjadi kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol, masing-masing terdiri atas 18 responden. Pengambilan sampel dilakukan menggunakan 

teknik purposive sampling. Tingkat kecemasan diukur menggunakan kuesioner dan dianalisis 

menggunakan uji Independent Sample t-test.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata tingkat kecemasan pada kelompok 

intervensi sebesar 18,33 ± 2,029, sedangkan pada kelompok kontrol sebesar 29,33 ± 4,215. Sebagian 

besar responden pada kelompok intervensi mengalami kecemasan ringan (88,9%), sedangkan pada 

kelompok kontrol sebagian besar mengalami kecemasan berat (55,6%). Hasil uji statistik 

menunjukkan nilai p-value = 0,000 (p<0,05), yang berarti terdapat perbedaan tingkat kecemasan 

yang signifikan antara kelompok yang diberikan yoga hamil dan kelompok yang tidak diberikan 

yoga hamil.  

Dapat disimpulkan bahwa yoga hamil efektif dalam membantu menurunkan tingkat 

kecemasan ibu hamil trimester III. Oleh karena itu, yoga hamil dapat dijadikan sebagai salah satu 

terapi komplementer untuk mendukung kesehatan psikologis ibu selama kehamilan dan 

mempersiapkan ibu menghadapi proses persalinan dengan lebih tenang. 

Kata kunci: ibu hamil trimester III, kecemasan ibu hamil, terapi komplementer, yoga hamil 
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ABSTRACT 

 
Anxiety is one of the psychological problems commonly experienced by third-trimester pregnant 

women, particularly as they approach childbirth. Unresolved anxiety can affect the mother physical 

and psychological well-being, increase stress responses, and adversely affect fetal health and the 

childbirth process. One non-pharmacological intervention that can help reduce anxiety among 

pregnant women is prenatal yoga. Prenatal yoga combines breathing exercises, relaxation, 

stretching, and meditation, which can promote comfort and enhance maternal readiness for 

childbirth. This study aimed to determine the effect of prenatal yoga on anxiety levels among third-

trimester pregnant women in the working area of Abiansemal II Public Health Center. 

This study employed an intact group comparison design involving 36 third-trimester pregnant 

women who were divided into an intervention group and a control group, with 18 respondents in 

each group. Participants were selected using a purposive sampling technique. Anxiety levels were 

measured using a questionnaire and analyzed using an independent samples t-test. 

The results showed that the mean anxiety level in the intervention group was 18.33 ± 2.029, whereas 

that in the control group was 29.33 ± 4.215. Most respondents in the intervention group experienced 

mild anxiety (88.9%), whereas the majority of respondents in the control group experienced severe 

anxiety (55.6%). Statistical analysis yielded a p-value of 0.000 (p &lt; 0.05), indicating a significant 

difference in anxiety levels between the group that received prenatal yoga and the group that did 

not. It can be concluded that prenatal yoga is effective in reducing anxiety levels among third-

trimester pregnant women. Therefore, prenatal yoga can be used as a complementary therapy to 

support maternal psychological well-being during pregnancy and help mothers prepare for childbirth 

with greater calmness. 

 

Keywords: third-trimester pregnant women, maternal anxiety, complementary 

therapy, prenatal yoga 
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