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THE EFFECT OF PRENATAL YOGA ON THE ANXIETY LEVEL OF 

PRIMIGRAVIDA PREGNANT WOMEN IN  

TRIMESTER III AT GRIYA KAMINI 

 

ABSTRACT 

 

Pregnancy is an important spiritual experience that brings about many 

psychological changes in pregnant women. In pregnancy there will be hormonal 

changes. These hormonal changes will cause the mother to experience several 

emotional changes which will cause anxiety and even depression. Anxiety during 

pregnancy can often arise because the mother feels unable to carry out her duties 

as a mother for her children. Anxiety that arises during pregnancy is anxiety that 

arises because the individual faces certain situations that are full of demands in the 

lead-up to labor or delivery. Efforts to overcome anxiety in third trimester 

primigravid pregnant women with physical exercise have been proven to reduce the 

anxiety felt during pregnancy. One of the physical exercises that is safe and 

recommended is prenatal yoga or yoga for pregnant women. This research aims to 

determine the effect of prenatal yoga on anxiety level of primigravida pregnant 

women in Griya Kamini. This type of research is pre-experimental. The design used 

is one group pre and post test design. Sample selection was carried out using total 

sampling technique. The measuring tool used is the Perinatal Anxiety Screening 

Scale (PASS). Hypothesis testing was carried out using the Wilcoxon test, resulting 

in a p-value of 0.000 (p<0.05). It can be concluded that prenatal yoga can reduce 

the anxiety level of third trimester primigravid pregnant women. 

 

 

 

Keywords : Prenatal Yoga, Anxiety, Pregnant Women 
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PENGARUH PRENATAL YOGA TERHADAP TINGKAT KECEMASAN 

IBU HAMIL PRIMIGRAVIDA TRIMESTER III DI GRIYA KAMINI 

 

ABSTRAK 

 

Kehamilan adalah pengalaman spiritual penting yang menimbulkan banyak 

perubahan psikologis pada wanita hamil. Dalam kehamilan akan terjadi perubahan 

hormon. Perubahan hormon ini akan mengakibatkan ibu mengalami beberapa 

perubahan emosional yang akan menimbulkan kecemasan bahkan sampai depresi. 

Kecemasan pada saat kehamilan dapat sering timbul dikarenakan ibu merasa tidak 

mampu untuk dapat menjalankan tugasnya sebagai ibu bagi anak-anaknya, 

kecemasan yang muncul pada saat kehamilan adalah kecemasan yang timbul karena 

individu dihadapinya pada situasi-situasi tertentu yang penuh tuntutan dalam 

menjelang bersalin atau melahirkan. Upaya untuk mengatasi kecemasan pada ibu 

hamil primigravida trimester III dengan latihan fisik yang terbukti dapat 

mengurangi kecemasan yang dirasakan selama kehamilan, salah satu latihan fisik 

yang aman dan direkomendasikan adalah prenatal yoga atau yoga ibu 

hamil.Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap 

tingkat kecemasan ibu hamip primigravida di Griya Kamini. Jenis penelitian ini 

adalah pre eksperimental. Desain rancangan yang digunakan yaitu one group pre 

and post test design. Pemilihan sampel dilakukan dengan menggunakan teknik total 

sampling. Alat ukur yang digunakan adalah Perinatal Anxiety Screening Scale 

(PASS). Uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan uji Wilcoxon didapatkan 

hasil p-value 0,000 (p<0,05). Dapat disimpulkan bahwa prenatal yoga dapat 

menurunkan tingkat kecemasan ibu hamil primigravida trimester III.  

 

 

 

Kata Kunci : Prenatal Yoga, Kecemasan, Ibu Hamil
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RINGKASAN PENELITIAN 

 

Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Tingkat Kecemasan  

Ibu Hamil Primigravida Trimester III  

Di Griya Kamini 

 

Oleh : Ni Ketut Intan Sartika Dewi 

 

       Kehamilan adalah pengalaman spiritual penting yang menimbulkan banyak 

perubahan psikologis pada wanita hamil. Dalam kehamilan akan terjadi perubahan 

hormon. Perubahan hormon ini akan mengakibatkan ibu mengalami beberapa 

perubahan emosional yang akan menimbulkan kecemasan bahkan sampai depresi. 

Kehamilan, persalinan dan nifas adalah suatu kondisi yang normal (alamiah) yang 

dialami oleh seorang wanita, dalam proses fisiologis tersebut dapat terjadi beberapa 

perubahan pada fisik, psikologis, sosial-spriritual. Oleh karena itu, perlu dilakukan 

pengawasan agar keadaan tersebut tidak berubah menjadi abnormal atau patologis. 

Situasi derajat kesehatan masyarakat dapat tercermin melalui angka morbiditas, 

mortalitas dan status gizi.  

Menurut WHO terdapat sekitar 10% wanita hamil dan 13% wanita yang baru 

melahirkan diseluruh dunia mengalami gangguan jiwa trauma depresi. Di cina 

menunjukan bahwa 20,6% ibu hamil mengalami kecemasan, di Amerika Tengah-

Nicaragua 41% wanita hamil memiliki gejala kecemasan dan 57% wanita hamil 

mengalami depresi, di Pakistan 70% ibu hamil mengalami kecemasan dan depresi, 

di Bangladesh ibu hamil 18% mengalami depresi dan 29% ibu hamil mengalami 

depresi atau kecemasan. Di Indonesia prevalensi kecemasan pada ibu hamil 

primigravida dengan cemas ringan sebesar 33,3%, cemas sedang sebesar 6,7% 

sedangkan kecemasan pada multigravida dengan cemas ringan sebesar 26,7%, 

cemas sedang 0%, sedangkan penelitian lain menunjukkan prevalensi kecemasan 

ibu hamil dengan cemas ringan sebesar 43,3%, cemas sedang 43,3% dan cemas 

berat 13,4% . Angka kejadian kecemasan pada ibu hamil di Indonesia mencapai 

373.000.000 jiwa. Sebanyak 107.000.000 atau 28,7% diantaranya kecemasan 

terjadi pada ibu hamil menjelang proses persalinan. Berdasarkan data Dinas 

Kesehatan Provinsi Bali Tahun 2020, kecemasan yang dialami oleh ibu hamill di 
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Bali terdapat 40,35% ibu hamil mengalami cemas berat, 31,58% ibu hamil 

mengalami cemas sedang, dan 28,07% ibu hamil mengalami cemas ringan.  

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan terkait jumlah ibu hamil 

trimester III yang melakukan senam prenatal yoga di Griya Kamini didapatkan 303 

ibu hamil trimester III yang melakukan kunjungan pada tahun 2021, 307 ibu hamil 

trimester III yang melakukan kunjungan pada tahun 2022 serta 421 ibu hamil 

trimester III yang melakukan kunjungan pada tahun 2023 dengan jumlah kunjungan 

per bulan sebanyak 36 orang.  

Kecemasan pada saat kehamilan dapat sering timbul dikarenakan ibu merasa 

tidak mampu untuk dapat menjalankan tugasnya sebagai ibu bagi anak-anaknya, 

kecemasan yang muncul pada saat kehamilan adalah kecemasan yang timbul karena 

individu dihadapinya pada situasi-situasi tertentu yang penuh tuntutan dalam 

menjelang bersalin atau melahirkan.  

Menurut penelitian yang dilakukan oleh  pada ibu hamil trimester III memiliki 

tingkat kecemasan yang sangat tinggi karena ibu belum mengetahui mengenai cara 

menghadapi, mengatasi serta menenangkan diri dari kecemasan pada saat 

persalinan. Upaya untuk mengatasi kecemasan pada ibu hamil primigravida 

trimester III dengan latihan fisik yang terbukti dapat mengurangi kecemasan yang 

dirasakan selama kehamilan, salah satu latihan fisik yang aman dan 

direkomendasikan adalah prenatal yoga atau yoga ibu hamil.  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap 

tingkat kecemasan ibu hamip primigravida di Griya Kamini. Jenis penelitian ini 

adalah pre eksperimental. Desain rancangan yang digunakan yaitu one group pre 

and post test design. Pemilihan sampel dilakukan dengan menggunakan teknik total 

sampling dengan jumlah responden 36 orang.  

Penelitian ini dilakukan pada bulan April – Mei 2024. Pengumpulan data 

dilakukan dengan alat ukur kuisioner Perinatal Anxiety Screening Scale (PASS) 

yang diberikan sebelum dilakukannya prenatal yoga dan diukur kembali setelah 

melakukan prenatal yoga selama 3 kali pertemuan dalam 3 minggu dengan durasi 

60 menit sekali yoga.  
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Hasil dari penelitian ini menunjukkan rata-rata tingkat kecemasan responden 

setelah diberikan prenatal yoga selama 3 kali pertemuan dalam 3 minggu 

mengalami penurunan dari rata-rata kecemasan berat menjadi kecemasan ringan 

pada saat post test. Hasil uji statistik menggunakan uji Wilcoxon diperoleh nilai p- 

value (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 (p- value <0,05). Hal ini menunjukkan bahwa 

terdapat perbedaan signifikan antara tingkat kecemasan responden sebelum dan 

setelah diberikan prenatal yoga.  

Hasil penelitian ini membuktikan bahwa dengan dilakukannya prenatal yoga 

dapat menurunkan Tingkat kecemasan ibu hamil primigravida trimester III. Dengan 

demikian, diharapkan kepada tenaga kesehatan khususnya bidan dan perawat dapat 

lebih mendalami prenatal yoga ini agar dapat membantu lebih banyak ibu hamil 

dalam mengurangi tingkat kecemasan yang dialami selama proses kehamilan 

hingga menuju persalinan.  
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