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ABSTRAK

Kecemasan menjelang persalinan merupakan masalah psikologis yang sering dialami ibu hamil,
terutama pada trimester akhir kehamilan. Kecemasan ini dapat berdampak negatif terhadap proses
persalinan dan kesejahteraan ibu maupun bayi. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat
diterapkan adalah senam hamil, yang bertujuan membantu ibu menghadapi persalinan dengan lebih
tenang dan siap secara fisik dan mental. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas senam
hamil dalam menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil menjelang persalinan di wilayah kerja
Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten Kampar. Penelitian ini menggunakan desain quasi
eksperimen dengan pendekatan one group pretest-posttest. Jumlah sampel sebanyak 16 responden yang
dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen yang digunakan adalah skala HARS
(Hamilton Anxiety Rating Scale). Hasil analisis univariat menunjukkan bahwa sebelum intervensi,
mayoritas responden mengalami kecemasan berat (50%), dan setelah intervensi, mayoritas responden
tidak lagi mengalami kecemasan (56,3%). Uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk menunjukkan
data berdistribusi normal, sehingga dilanjutkan dengan uji paired sample t-test, yang menghasilkan nilai
p = 0,000 (p < 0,05). Ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat kecemasan
sebelum dan sesudah senam hamil. Kesimpulannya, senam hamil efektif dalam menurunkan kecemasan
ibu hamil menjelang persalinan. Intervensi ini dapat dijadikan sebagai alternatif nonfarmakologis dalam
manajemen psikologis ibu hamil.

Kata kunci : ibu hamil, kecemasan, senam hamil

ABSTRACT

Anxiety before childbirth is a psychological issue commonly experienced by pregnant women, especially
during the third trimester. One non-pharmacological intervention that can be applied is prenatal
exercise (pregnancy gymnastics), which aims to help mothers face childbirth more calmly and with
better physical and mental preparedness. This study aimed to determine the effectiveness of prenatal
exercise in reducing anxiety levels in pregnant women approaching childbirth in the working area of
the Auxiliary Health Center (Puskesmas Pembantu) of Suka Maju Village, Kampar Regency. This
research used a quasi-experimental design with a one-group pretest-posttest approach. The sample
consisted of 16 respondents selected using purposive sampling. The instrument used was the Hamilton
Anxiety Rating Scale (HARS). Univariate analysis showed that before the intervention, the majority of
respondents experienced severe anxiety (50%), while after the intervention, the majority no longer
experienced anxiety (56.3%). A normality test using Shapiro-Wilk indicated that the data were normally
distributed, and further analysis using a paired sample t-test showed a p-value = 0.000 (p < 0.05),
indicating a significant difference between anxiety levels before and after prenatal exercise. In
conclusion, prenatal exercise is effective in reducing anxiety in pregnant women before childbirth. This
intervention can be considered a non-pharmacological alternative in the psychological management of
pregnant women.

Keywords . prenatal exercise, anxiety, pregnant women

PENDAHULUAN

Kecemasan adalah perasaan yang timbul ketika merasa khawatir atau takut akan sesuatu.
Setiap wanita yang menantikan proses menjadi seorang ibu pasti dihadapkan dengan fase-fase
I ——
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kehamilan yang tentu saja tidak mudah, seperti peristiwa yang terjadi pada seorang wanita
mulai dari proses fertilisasi (konsepsi) sampai kelahiran bayi. Masa kehamilan dimulai dari
periode akhir menstruasi sampai kelahiran bayi, sekitar 266-280 hari atau 37-40 minggu, yang
terdiri dari tiga trimester. Periode perkembangan kehamilan terdiri dari tiga tahap. Tahap
pertama, perkembangan zigot, yaitu pembentukan sel, pembelahan sel menjadi blastosit dan
implantasi. Tahap kedua, perkembangan embrio, yaitu dari diferensiasi sampai organogenesis.
Tahap ketiga, perkembangan fetus (janin) atau pertumbuhan bakal bayi. Pada setiap masa
kehamilan ibu akan mengalami beberapa perubahan, baik perubahan fisik maupun perubahan
psikologis yang cukup spesifik sebagai reaksi dari apa yang ia rasakan pada masa kehamilan
(Wulandari et al., 2021).

Menurut World Health Organization (WHO) pada tahun 2020, tingkat kecemasan pada ibu
hamil mencapai 81%, mengalami peningkatan menjadi 85% pada tahun 2021, dan terus
meningkat menjadi 92% pada tahun 2022. Angka-angka ini mencerminkan adanya tren
kenaikan kecemasan di kalangan ibu hamil selama periode tiga tahun berturut-turut.
Peningkatan ini dapat menjadi perhatian serius dalam perencanaan pelayanan kesehatan
maternal untuk memberikan dukungan yang lebih baik kepada ibu hamil dalam mengelola dan
mengatasi kecemasan selama masa kehamilan. Di Indonesia pada tahun 2020, sebanyak 87%
ibu hamil melaporkan mengalami kecemasan, namun angka tersebut mengalami penurunan
pada tahun 2021 menjadi 82%. Tren penurunan ini berlanjut hingga tahun 2022, dengan tingkat
kecemasan ibu hamil mencapai 71%. Penurunan ini mungkin mencerminkan berbagai faktor,
termasuk perubahan kondisi sosial, ekonomi dan kesehatan dalam masyarakat (Yanti &
Wirastri, 2022).

Di Provinsi Riau pada tahun 2020, sebanyak 85% ibu hamil melaporkan mengalami
kecemasan, namun angka tersebut mengalami penurunan pada tahun 2021 menjadi 79%. Tren
penurunan ini berlanjut hingga tahun 2022, dengan tingkat kecemasan ibu hamil mencapai 70%.
Di Kabupaten Kampar pada tahun 2020, sebanyak 95% ibu hamil melaporkan mengalami
kecemasan, namun terjadi penurunan signifikan pada tahun 2021 menjadi 89%. Tren penurunan
ini berlanjut hingga tahun 2022, dengan tingkat kecemasan ibu hamil mencapai 80% (Riau,
2022). Perubahan psikis pada trimester pertama, biasanya seorang ibu mudah mengalami
depresi, timbul rasa kecewa, cemas, penolakan terhadap kehamilannya dan rasa sedih atas
perubahan-perubahan yang dialami selama masa kehamilan. Pada trimester kedua keadaan
psikologi ibu nampak lebih tenang dan mulai dapat beradaptasi terhadap perubahan-perubahan
yang menyertainya pada masa kehamilan. Pada trimester ketiga, perubahan psikologi ibu
tampak lebih kompleks dan meningkat kembali dibanding keadaan psikologi pada trimester
sebelumnya, hal ini dikarenakan ibu semakin menyadari adanya janin dalam rahimnya yang
semakin lama semakin membesar dan sejumlah ketakutan mulai bertambah, ibu semakin
merasa cemas dengan kehidupan bayi dan keadaan bayi serta keadaan ibu sendiri (Gultom &
Hutabarat, 2020).

Gejala cemas yang timbul berbeda-beda pada setiap individu. Gejala cemas dapat berupa
gelisah, pusing, jantung berdebar, gemetaran, dan lain sebagainya. Cemas dapat menganggu
kehidupan sehari-hari. Salah satu sumber stressor kecemasan adalah kehamilan, terutama pada
ibu hamil yang labil jiwanya. Pada umumnya seorang ibu yang mengalami kehamilan untuk
pertama kalinya akan merasa senang dan semakin tinggi rasa ingin tau terhadap perubahan diri
dan perkembangan janin. Tetapi, di saat yang sama timbul pula rasa cemas dalam diri ibu hamil.
Kecemasan merupakan keadaan yang normal terjadi dalam berbagai keadaan, seperti
pertumbuhan, adanya perubahan dan pengalaman baru. Menurut Kecemasan dapat dirasakan
oleh setiap orang jika mengalami tekanan dan perasaan mendalam yang menyebabkan masalah
psikiatrik dan dapat berkembang dalam jangka waktu lama (Gultom & Hutabarat, 2020).

Kecemasan pada ibu yang hamil untuk pertama kalinya, pada usia kandungan tujuh bulan
keatas menganggap bahwa melahirkan merupakan proses yang menakutkan, menegangkan dan
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lebih menyakitkan dari peristiwa apapun didalam kehidupan seorang ibu. Kecemasan yang
tinggi pada ibu hamil dapat meningkatkan resiko kelahiran prematur dan dapat meningkatkan
resiko hipertensi sedangkan pada kecemasan ibu yang akan menghadapi persalinan atau stress
dapat mengakibatkan persalinan lama kontraksi yang tidak adekuat. Dampak dari kecemasan
yaitu tekanan darah meningkat secara tidak normal dan tidak bisa tidur. Hal tersebut memicu
persalinan prematur atau bahkan keguguran. Dampak kecemasan biasanya disebabkan
kurangnya dukungan dari orang terdekat (Yuliani et al., 2021). Dampak kecemasan yang
berlebihan dapat menyebabkan stres pada kehamilan. Efek stress dapat meningkatkan resiko
terjadinya keguguran, preeklampsia, gangguan pertumbuhan janin, kelahiran premature dan
keterlambatan perkembangan postnatal, serta menurunkan respon imun ibu. Stres saat hamil
memiliki kaitan dengan peningkatan risiko keguguran. Perempuan yang mengalami stres
psikologis dua kali lebih mungkin mengalami keguguran dini. Stres juga dapat menyebabkan
lonjakan tekanan darah jangka pendek (Syaiful & Fatmawati, 2019).

Faktor yang mempengaruhi kecemasan pada ibu hamil diantaranya adalah factor usia,
paritas, riwayat keguguran, pendidikan, dukungan sosial, status pernikahan, usia kehamilan,
riwayat penyakit mental yang positif, kehamilan tidak direncanakan, komorbiditas depresi,
hubungan dengan pasangan dan interaksi dan juga pengaruh faktor biomedis. Upaya
pemerintah dalam menurunkan angka kecemasan pada ibu hamil salah satunya adalah
diadakannya kelas ibu hamil sebagai media belajar bersama antara ibu — ibu hamil yang sudah
memiliki pengalaman melahirkan atau baru pertama kali hamil yang bertujuan untuk
meningkatkan persiapan, keterampilan dan pengetahuan mengenai kehamilan, persalinan,
perawatan kehamilan, perawatan bayi baru lahir, dan penyakit yang mungkin terjadi. Salah satu
pembelajaran dalam kelas ibu hamil adalah program senam hamil (Yanti & Wirastri, 2022).

Program senam hamil ditujukan untuk mempertinggi kesehatan fisik dan psikis serta
kepercayaan pada diri sendiri pada saat kehamilan, memperkuat maupun mempertahankan
elastisitas otot-otot dinding perut, otot-otot dasar panggul, ligamen, jaringan serta fascia yang
berperan dalam mekanisme kehamilan, melonggarkan persendian yang berhubungan dengan
proses kehamilan dan membentuk sikap tubuh yang prima sehingga dapat membantu mengatasi
keluhan-keluhan, letak janin, dan mengurangi sesak nafas, memperoleh cara melakukan
kontraksi serta relaksasi yang sempurna, menguasai teknik-teknik pernapasan dan dapat
mengatur diri kepada ketenangan (Kemenkes, 2014). Jenis senam yang dapat dilakukan pada
masa kehamilan yaitu senam kegel, senam jongkok, yoga, gerakan duduk bersila, senam hamil
dengan mengangkat panggul, senam dengan yoga ball, gerakan senam merangkak maupun
senam hamil dengan gerakan-gerakan dasar (Kemenkes, 2020).

Senam hamil merupakan suatu bentuk latihan guna memperkuat dan mempertahankan
elastisitas dinding perut, ligamen-ligamen, otot-otot dasar panggul yang berhubungan dengan
proses persalinan. Salah satu fungsi senam hamil adalah mengatur pernafasan. Jika tidak dapat
mengatur pernafasan maka akan menghambat proses kehamilan sehingga mengganggu suplai
darah dan oksigen ke otak janin dan dapat menyebabkan rusaknya sel-sel otak pada janin dan
akhirnya berpengaruh terhadap tingkat kecerdasan anak (Gultom & Hutabarat, 2020). Latihan
senam hamil secara fisiologis dapat menurunkan tingkat stres ibu yang melibatkan bagian
parasimpatik dari sistem saraf pusat. Relaksasi akan menghambat peningkatan saraf simpatik
sehingga hormone penyebab disregulasi tubuh dapat dikurangi jumlahya. Sistem saraf
parasimpatik yang memiliki fungsi kerja yang berlawanan dengansaraf simpatik, akan
memeperlambat atau memperlemah kerja alat-alat internal tubuh akibatnya akan terjadi
penurunan detak jantung, irama nafas, tekanan darah, ketegangan otot, tingkat metabolisme dan
produksi hormon penyebab stres, seiring dengan penurunan tingkat hormon penyebab stress,
maka seluruh tubuh mulai berfungsi pada tingkat lebih sehat dengan lebih banyak energi untuk
penyembuhan (healing), penguatan (restoration) dan peremajaan (rejuvenation). Dengan
demikian, ibu hamil akan merasa rileks (Syaiful & Fatmawati, 2019).
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Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Mutmainah & Rodiyah, 2020)
mengungkapkan bahwa terdapat perbedaan tingkat kecemasan pada kelompok yang rutin
mengikuti senam hamil dengan kelompok yang tidak pernah mengikuti senam hamil
sebelumnya (P= 0,007). Ada pengaruh senam hamil terhadap menurunnya tingkat kecemasan
menghadapi proses persalinan pada ibu hamil di RS S. Hal ini juga didukung penelitian
(Kusumawati & Jayanti, 2020) yang mengungkapkan ada efek yang signifikan senam hamil
terhadap tingkat kecemasan pada kehamilan. Penelitian (Wahyuni et al., 2022) menyimpulkan
bahwa senam kehamilan berpengaruh pada tingkat kecemasan pada ibu hamil. Berdasarkan
hasil studi pendahuluan yang peneliti lakukan pada tanggal 6 Desember 2024 dengan
mewawancarai 10 ibu hamil di Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten Kampar,
ditemukan bahwa 9 dari 10 ibu mengaku merasa cemas selama kehamilannya. Kecemasan yang
dialami ibu yaitu cemas akan persalinan. Selain itu 8 dari 10 orang ibu mengaku tidak pernah
melakukan senam selama kehamilan. Selain itu, di Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju
sebelum pandemi pernah dilakukan program senam hamil, namun karena pandemi Covid-19,
sejak tahun 2020 program senam hamil sudah tidak dijalankan lagi, sehingga para ibu tidak
mengetahui cara melakukan senam hamil.

Dampak tidak dilaksanakannya senam hamil yaitu memudahkan ibu untuk terkena
penyakit dan juga menyebabkan tubuh menjadi mudah lelah, badan terasa pegal dan mudah
emosional, jika hal ini berkelanjutan akan menimbulkan stress dan depresi. Kondisi ini akan
mengganggu sirkulasi darah ke janin sehingga memperbesar resiko berat badan bayi lahir
rendah dan mengalami komplikasi penyakit pada janin. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui
efektivitas senam hamil dalam mengurangi tingkat kecemasan ibu menjelang persalinan di
wilayah kerja Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten Kampar.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain penelitian quasi
experiment, yang mana merupakan bentuk desain dengan menggunakan rancangan eksperimen
semu dan menggunakan one group pretest-posttest design (Hastjarjo, 2019). Jenis kasus yang
digunakan dalam penelitian ini adalah kasus ibu hamil yang mengikuti program senam hamil
di wilayah kerja Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten Kampar. Studi ini dilakukan
secara kuantitatif dengan pendekatan pre-post test untuk mengukur perubahan tingkat
kecemasan ibu hamil sebelum dan sesudah mengikuti program senam hamil. Penelitian ini
dilaksanakan di Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten Kampar. Pengumpulan data
dilakukan pada bulan Mei 2025.

Populasi penelitian ini yaitu seluruh ibu hamil di wilayah kerja Puskesmas Pembantu Desa
Suka Maju Kabupaten Kampar bulan Mei 2025 sebanyak 30 ibu hamil. Sampel merupakan
sebagian yang diambil dari keseluruhan objek yang diteliti dan dianggap mewakili seluruh
populasi. Penentuan jumlah sampel dapat menggunakan rumus oleh (Hidayat, 2018), yaitu:

Za+Zp
- 1+7r 2 + 3
0,5 In [{]
Keterangan :
n : Besar sampel

Za : Kesalahan tipe 1 sebesar 5% = 1,96
ZB : Kesalahan tipe 2 sebesar 20% = 0,842
r : Perkiraan koefisien korelasi 0,66 (Ulya, 2022)

1,96+0,842 2
n =[—k—— +3
<0,5 In [1+0'66]>

1-0,66
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Berdasarkan rumus tersebut maka jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 16
responden. Sampel penelitian ini dipilih secara purposive sampling, yaitu memilih ibu hamil
yang memenuhi kriteria inklusi dan bersedia menjadi partisipan penelitian. Sampel yang
diambil berjumlah 16 ibu hamil. Analisa data yang peneliti gunakan adalah analisis univariat,
dimana dilakukan pada tiap — tiap variabel hasil penelitian, menghitung persentase hasil
penelitian untuk mengetahui hasil yang nantinya akan digunakan sebagai tolak ukur
pembahasan dan kesimpulan. Analisis univariat dilakukan secara deskriptif dengan statistik
sederhana berupa persentase.

P =—— X 100%
Keterangan : P = Persentase

f = Frekuensi
N = Jumlah seluruh observasi

Berdasarkan hasil uji Asymp sig. Uji Shapiro-Wilk digunakan pada sampel < 50
didapatkan data berdistribusi normal sehingga analisis bivariat dilakukan menggunakan uji
paired T test.

HASIL

Analisa Univariat

Analisis univariat dilakukan untuk memberikan deskripsi atau penjabaran terhadap
karakteristik dari masing-masing variabel yang diteliti. Tujuan analisis ini adalah untuk
memperoleh gambaran mengenai sebaran karakteristik responden, serta mengetahui kecemasan
sebelum dan sesudah dilakukan intervensi berupa senam hamil. Berdasarkan hasil penelitian
yang telah dilakukan, berikut adalah distribusi kecemasan sebelum intervensi senam hamil:

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kecemasan Ibu Menjelang Persalinan Sebelum Pemberian
Senam Hamil di Wilayah Kerja Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten
Kampar
Jumlah
No Kecemasan Sebelum P %
1 Kecemasan ringan 5 31,3
2 Kecemasan sedang 3 18,7
3 Kecemasan berat 8 50,0
Jumlah 16 100

Berdasarkan tabel 1, diketahui bahwa sebelum diberikan intervensi berupa senam hamil,
sebagian besar responden mengalami kecemasan berat sebanyak 8 orang (50,0%), diikuti oleh
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kecemasan ringan sebanyak 5 orang (31,3%), dan kecemasan sedang sebanyak 3 orang (18,7%).
Selanjutnya, berikut adalah distribusi kecemasan setelah dilakukannya senam hamil:

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kecemasan Ibu Menjelang Persalinan Sesudah Pemberian
Senam Hamil di Wilayah Kerja Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten
Kampar
Jumlah

No Kecemasan Sesudah f %

1 Tidak ada kecemasan 9 56,3

2 Kecemasan ringan 7 43,7
Jumlah 16 100

Berdasarkan tabel 2, diketahui bahwa setelah dilakukan intervensi berupa senam hamil,
mayoritas responden tidak lagi mengalami kecemasan menjelang persalinan, yaitu sebanyak 9
orang (56,3%). Sementara itu, 7 responden (43,7%) masih mengalami kecemasan ringan. Tidak
ditemukan lagi responden dengan tingkat kecemasan sedang maupun berat setelah dilakukan
intervensi.

Analisa Bivariat

Sebelum dilakukan analisis bivariat, terlebih dahulu dilaksanakan uji normalitas. Uji ini
bertujuan untuk menentukan apakah data dari variabel bebas dan variabel terikat memiliki
sebaran yang homogen atau tidak, serta untuk mengetahui apakah data mengikuti distribusi
normal.

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Menggunakan Uji Shapiro-Wilk
Variabel N P value Distribusi
Kecemasan sebelum senam hamil 16 0,201 Normal
Kecemasan sesudah senam hamil 16 0,391 Normal

Berdasarkan uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk, yang digunakan untuk jumlah
sampel kurang dari 50, diperoleh bahwa kedua kelompok data (sebelum dan sesudah intervensi
senam hamil) menunjukkan nilai p > 0,05, yaitu 0,201 dan 0,391. Artinya, kedua variabel
memiliki distribusi data yang normal. Dengan demikian, data dinyatakan berdistribusi normal
sehingga analisis statistik dapat dilanjutkan dengan uji parametrik, yaitu uji paired sampled t-
test. Berdasarkan hasil pengolahan data dengan menggunakan program komputer diperoleh
hasil sebagai berikut:

Tabel 4. Efektivitas Senam Hamil dalam Mengurangi Tingkat Kecemasan Ibu Menjelang
Persalinan di Wilayah Kerja Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten
Kampar
Kecemasan Ibu Kecemasan
Menjelang Persalinan n Mean SD P
Sebelum 26,38 8,413
Sesudah 16 11,00 5,538 0,000

Berdasarkan tabel 4, diketahui bahwa skor penelitian kecemasan ibu sebelum dilakukan
intervensi senam hamil adalah sebesar 26,38 dengan standar deviasi 8,413. Setelah dilakukan
senam hamil, skor tingkat kecemasan menurun menjadi 11,00 dengan standar deviasi 5,538.
Hasil uji statistik menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat perbedaan yang
signifikan antara tingkat kecemasan sebelum dan sesudah dilakukan intervensi. Dengan
demikian, senam hamil terbukti efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan ibu menjelang
persalinan di wilayah kerja Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju.
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PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis univariat dan bivariat, diketahui bahwa sebelum dilakukan
intervensi berupa senam hamil, sebagian besar ibu hamil mengalami kecemasan berat (50%),
namun setelah intervensi, mayoritas responden tidak lagi mengalami kecemasan (56,3%) dan
sisanya hanya mengalami kecemasan ringan (43,7%). Uji normalitas menunjukkan bahwa data
berdistribusi normal, sehingga dilanjutkan dengan uji paired sample t-test yang menghasilkan
nilai p = 0,000 (p < 0,05), menandakan terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat
kecemasan sebelum dan sesudah intervensi. Dengan demikian, senam hamil terbukti efektif
dalam menurunkan tingkat kecemasan ibu menjelang persalinan di wilayah kerja Puskesmas
Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten Kampar. Kecemasan yang tinggi pada ibu hamil dapat
meningkatkan resiko kelahiran prematur dan dapat meningkatkan resiko hipertensi sedangkan
pada kecemasan ibu yang akan menghadapi persalinan atau stress dapat mengakibatkan
persalinan lama kontraksi yang tidak adekuat. Dampak dari kecemasan yaitu tekanan darah
meningkat secara tidak normal dan tidak bisa tidur. Hal tersebut memicu persalinan prematur
atau bahkan keguguran. Dampak kecemasan biasanya disebabkan kurangnya dukungan dari
orang terdekat (Yuliani et al., 2021).

Dampak kecemasan yang berlebihan dapat menyebabkan stres pada kehamilan. Efek stress
dapat meningkatkan resiko terjadinya keguguran, preeklampsia, gangguan pertumbuhan janin,
kelahiran premature dan keterlambatan perkembangan postnatal, serta menurunkan respon
imun ibu. Stres saat hamil memiliki kaitan dengan peningkatan risiko keguguran. Perempuan
yang mengalami stres psikologis dua kali lebih mungkin mengalami keguguran dini. Stres juga
dapat menyebabkan lonjakan tekanan darah jangka pendek (Syaiful & Fatmawati, 2019). Faktor
yang mempengaruhi kecemasan pada ibu hamil diantaranya adalah factor usia, paritas, riwayat
keguguran, pendidikan, dukungan sosial, status pernikahan, usia kehamilan, riwayat penyakit
mental yang positif, kehamilan tidak direncanakan, komorbiditas depresi, hubungan dengan
pasangan dan interaksi dan juga pengaruh faktor biomedis. Upaya pemerintah dalam
menurunkan angka kecemasan pada ibu hamil salah satunya adalah diadakannya kelas ibu
hamil sebagai media belajar bersama antara ibu — ibu hamil yang sudah memiliki pengalaman
melahirkan atau baru pertama kali hamil yang bertujuan untuk meningkatkan persiapan,
keterampilan dan pengetahuan mengenai kehamilan, persalinan, perawatan kehamilan,
perawatan bayi baru lahir, dan penyakit yang mungkin terjadi. Salah satu pembelajaran dalam
kelas ibu hamil adalah program senam hamil (Yanti & Wirastri, 2022).

Latihan senam hamil secara fisiologis dapat menurunkan tingkat stres ibu yang melibatkan
bagian parasimpatik dari sistem saraf pusat. Relaksasi akan menghambat peningkatan saraf
simpatik sehingga hormone penyebab disregulasi tubuh dapat dikurangi jumlahya. Sistem saraf
parasimpatik yang memiliki fungsi kerja yang berlawanan dengan saraf simpatik, akan
memeperlambat atau memperlemah kerja alat-alat internal tubuh akibatnya akan terjadi
penurunan detak jantung, irama nafas, tekanan darah, ketegangan otot, tingkat metabolisme dan
produksi hormon penyebab stres, seiring dengan penurunan tingkat hormon penyebab stress,
maka seluruh tubuh mulai berfungsi pada tingkat lebih sehat dengan lebih banyak energi untuk
penyembuhan (healing), penguatan (restoration) dan peremajaan (rejuvenation). Dengan
demikian, ibu hamil akan merasa rileks (Syaiful & Fatmawati, 2019). Berdasarkan penelitian
yang dilakukan oleh (Mutmainah & Rodiyah, 2020) mengungkapkan bahwa terdapat perbedaan
tingkat kecemasan pada kelompok yang rutin mengikuti senam hamil dengan kelompok yang
tidak pernah mengikuti senam hamil sebelumnya (P= 0,007). Ada pengaruh senam hamil
terhadap menurunnya tingkat kecemasan menghadapi proses persalinan pada ibu hamil di RS
S. Hal ini juga didukung penelitian (Kusumawati & Jayanti, 2020) yang mengungkapkan ada
efek yang signifikan senam hamil terhadap tingkat kecemasan pada kehamilan. Penelitian
(Wahyuni et al., 2022) menyimpulkan bahwa senam kehamilan berpengaruh pada tingkat
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kecemasan pada ibu hamil. Menurut asumsi peneliti berdasarkan hasil penelitian disimpulkan
bahwa terdapat hubungan antara senam hamil dengan tingkat kecemasan ibu. Senam hamil
tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga memberikan dampak positif pada
kesejahteraan mental ibu hamil.

Dalam konteks penurunan tingkat kecemasan ibu hamil melalui senam hamil, perlu
ditekankan bahwa senam hamil bukan hanya sekadar rangkaian gerakan fisik, melainkan juga
sebuah pendekatan holistik yang memperhatikan aspek-aspek psikologis dan sosial. Senam
hamil dapat menjadi wahana bagi ibu hamil untuk tidak hanya merawat tubuh secara fisik tetapi
juga mengelola beban emosional yang dapat muncul selama masa kehamilan. Dengan
melakukan latihan fisik, ibu hamil dapat merasakan manfaat endorfin, yang secara alami dapat
meningkatkan suasana hati dan mengurangi tingkat kecemasan. Latihan pernapasan dan
relaksasi yang diajarkan dalam sesi senam hamil juga menjadi alat penting untuk membantu
mengatasi ketegangan dan stres. Aspek ini menjadi krusial, mengingat kehamilan dapat
membawa perubahan hormonal dan fisik yang signifikan, serta munculnya kekhawatiran terkait
persalinan dan peran sebagai orangtua.

Selain manfaat fisik dan psikologis, partisipasi dalam senam hamil juga membuka pintu
bagi ibu hamil untuk terlibat dalam komunitas sebaya. Dukungan sosial dari sesama ibu hamil
dapat memberikan rasa kebersamaan dan pengertian, mengurangi rasa isolasi, dan memperkuat
rasa keterlibatan dalam pengalaman kehamilan bersama-sama. Pendidikan dan informasi yang
diberikan dalam sesi senam hamil juga memberikan landasan pengetahuan yang kuat. Dengan
pemahaman yang lebih baik tentang perubahan fisik dan mental yang terjadi selama kehamilan,
ibu hamil dapat merasa lebih siap dan berdaya menghadapi perubahan tersebut. Fokus pada
kesehatan dan aspek positif kehamilan yang ditekankan dalam senam hamil dapat merangsang
pandangan positif terhadap proses ini, membantu mengurangi kekhawatiran berlebihan.

KESIMPULAN

Sebelum pemberian senam hamil sebagian besar ibu hamil mengalami kecemasan berat
(50%). Sesudah pemberian senam hamil, sebagian besar ibu tidak lagi mengalami kecemasan
(56,3%). Senam hamil terbukti efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan ibu menjelang
persalinan di wilayah kerja Puskesmas Pembantu Desa Suka Maju Kabupaten Kampar dengan
nilai p=0,000.
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