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Abstrak 
Penyebab kematian ibu  karena kehamilan atau persalinan yang disebabkan oleh aspek medis, 

sosial, kultur budaya dan agama. Salah satu aspek medis tersebut yaitu persalinan dengan 

komplikasi. Komplikasi dalam kehamilan seperti kehamilan ektopik, hyperemisis gravidarum, 

abortus, eklampsia, plasenta previa yang sangat mengancam nyawa ibu hamil. Dalam mengatasi 

penyebab masalah tersebut diperlukan  pendekatan yang berkualitas yang di mulai sejak 

perencanaan kehamilan dan selama masa kehamilan. Berlatih yoga secara teratur sepanjang 

kehamilan dapat mengkondisikan fisik dan psikologis untuk menjadi lebih kuat, kukuh tetapi 

luwes dan fleksibel untuk menyesuaikan diri terhadap berbagai situasi yang tidak menyenangkan 

saat menghadapi persalinan. Tujuan penelitian ini adalah mengatahui Pengaruh yoga prenatal 

dengan kesiapan psikologis ibu hamil dalam menghadapi persalinandi Klinik Bidan Pratama 

Berkah. Jenis atau rancangan penelitian ini menggunakan desain penelitian quasi eksperiment 

dengan one group Pretest-Posttest without control. Populasi dalam penelitian ini adalah ibu hamil 

yang melakukan kelas yoga di Klinik Bidan Pratama Berkah sebanyak 40 orang, dan seluruh 

populasi dijadikan sampel penelitian. Hasilk penelitian didapatkan Ada pengaruh yang signifikan 

antara Yoga prenatal  terhadapa kesiapan psikologi ibu hamil dalam menghadapi persalinan (P = 

0.023). Diharapkan ibu hamil bisa melakukan senam yoga hamil secara teratur karena senam 

yoga hamil mempunyai banyak manfaat bagi ibu hamil terhadap kesiapan fisik dan psikologis 

dalam menghadapi  persalinan. 

Kata Kunci: Yoga; Prenatal; Psikologis; Ibu; Hamil 

 

Abstract 

The cause of maternal death due to pregnancy or childbirth is caused by medical, social, cultural, 

and religious aspects. One of these medical aspects is childbirth with complications. 

Complications in pregnancy such as ectopic pregnancy, hyperemisis gravidarum, abortion, 

eclampsia, placenta previa that are very life-threatening for pregnant women. In overcoming the 

causes of these problems, a quality approach is needed that starts from pregnancy planning and 

during pregnancy. Practicing yoga regularly throughout pregnancy can condition the physical 

and psychological to become stronger, stronger but flexible and flexible to adapt to various 

unpleasant situations when facing childbirth. The purpose of this study is to find out the influence 

of prenatal yoga on the psychological readiness of pregnant women in facing childbirth at the 

Pratama Berkah Midwife Clinic. This type or design of this study uses a quasi-experimental 

research design with one group Pretest-Posttest without control. The population in this study is 

pregnant women who do yoga classes at the Pratama Berkah Midwife Clinic as many as 40 

people, and the entire population is used as a research sample. The results of the study were 

obtained There was a significant influence between prenatal yoga on the psychological readiness 

of pregnant women in facing childbirth (P = 0.023). It is hoped that pregnant women can do 

pregnancy yoga exercises regularly because pregnant yoga exercises have many benefits for 

pregnant women in terms of physical and psychological readiness in facing childbirth. 
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PENDAHULUAN  

Seorang wanita yang sedang berada dalam masa kehamilan sering mengalami banyak 

perubahan, baik itu perubahan secara fisik maupun perubahan secara psikologis. Perubahan itu 

akan terus terjadi selama 9 bulan masa kehamilannya. Kondisi tersebut akan senantiasa 

menimbulkan rasa ketidaknyamanan pada fisik ibu hamil, ditambah pula dengan bayangan 

mengenai proses persalinan, bagaimana keadaan bayi dan kondisi bayinya setelah lahir nanti.  

Menurut World Health Organisation (WHO) angka kematian dan kesakitan ibu hamil, 

melahirkan dan nifas masih merupakan masalah besar yang terjadi di Negara berkembang 

termasuk Indonesia. Penyebab kematian ibu  karena kehamilan atau persalinan yang disebabkan 

oleh aspek medis, sosial, budaya dan agama. Salah satu aspek medis tersebut yaitu persalinan 

dengan komplikasi. Seorang wanita yang sedang berada dalam masa kehamilan sering 

mengalami banyak perubahan, baik itu perubahan secara fisik maupun perubahan secara 

psikologis. Kecemasan berkaitan dengan keadaan khawatir berupa rasa takut atau perasaan yang 

tidak pasti maupun tidak berdaya, serta keadaan emosi yang belum jelas akan objek spesifiknya. 

Kondisi psikologis dengan kecemasan dan depresi pada ibu hamil akan berpengaruh 

terhadap timbulnya penyakit serta komplikasi kehamilan dan persalinan, baik pada ibu maupun 

bayi. Berlatih yoga secara teratur sepanjang kehamilan dapat mengkondisikan fisik dan 

psikologis untuk menjadi lebih kuat, kukuh tetapi luwes dan fleksibel untuk menyesuaikan diri 

terhadap berbagai situasi yang tidak menyenangkan saat menghadapi persalinan. 

Studi pendahuluan yang dilakukan di Klinik Bidan Pratama Berkah pada bulan Februari 

2025 diperoleh data dari 35 ibu hamil yang berkunjung untuk melakukan speksi, 25 ibu hamil 

mengalami masalah fisik dan psikologis dalam menghadapi persalinan. Keluhan yang 

dilaporkan berbeda-beda pada setiap ibu hamil. Ada yang melaporkan sakit pada pinggang, 

tidak bisa tidur nyeyak, kecemasan menjelang kelahiran dan sebagainya. 

Berdasarkan latar belakang di atas maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

tentang Pengaruh yoga prenatal dengan kesiapan psikologis ibu hamil dalam menghadapi 

persalinan di Klinik Bidan Pratama Berkah Desa Gunung Tua, Kecamatan Padang Bolak 

Kabupaten Padang Lawas Utara Tahun 2025. 

 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kualitatif dengan menggunakan desain penelitian 

quasi eksperiment yaitu penelitian yang memberikan suatu perlakuan pada subyek penelitian 

dengan atau tanpa kelompok control serta tidak dilakukan randomisasi dalam penentuan 

kelompok perlakukan atau kelompok control pada subyek penelitan. 

Penelitian ini dilakukan pada Februari 2025 sampai dengan April 2025. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh ibu hamil yang melakukan kelas yoga di Klinik Bidan Pratama 

Berkah berjumlah 40 orang. Teknik pengambilan sampel adalah total sampling, dimana jumlah 

sampel sama dengan populasi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian pengaruh yoga prenatal dengan kesiapan psikologis ibu hamil di klinik 

Bidan Pratama Berkah di Desa Gunung Tua Kecamatan Padang Bolak  Kabupaten Padang 

Lawas Utara tahun 2025 maka didapatkan hasil sebagai berikut : 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik F % 

Umur (Tahun) 

18-25  

26 - 35  

36-40 

 

6 

20 

14 

 

15 

50 

35 
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Pendidikan 

 SMP 

SMA 

PT 

 

11 

23 

6 

 

27,5 

57,5 

15 

Pekerjaan 

IRT 

PNS 

Petani 

 

23 

6 

11 

 

57,5 

15 

27,5 

Jumlah 40        100,0  

 

Dari tabel 1 diatas menunjukkan bahwa maroritas responden berada pada kelompok umur 

umur  26-35 tahun sebanyak 20 Orang (50%) dan minoritas pada kelompok umur 18-25 tahun 

sebanyak 6 orang (15. Pendidikan responden mayoritas pada kelompok SMA sebanyak 23 

orang (57,5%) dan minoritas pada kelompok PT sebanyak 6 orang (15%). Sedangkan Pekerjaan 

responden mayoritas IRT sebanyak 23 orang (57,5%) dan minoritas PNS sebanyak 6 orang 

(15%). Pada usia kehamilan responden mayoritas kelompok TM II sebanyak 19 orang (47,5%) 

dan minoritas pada kelompok TM III sebanyak 9 orang (22,5) 

Analisa Bivariat 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kesiapan psikologis responden sebelum diberikan intervensi 

Kesiapan Psikologis F % 

Siap 

Tidak Siap 

15 

25 

37,5 

62,5 

Jumlah  40    100,0 

 

Dari tabel 2 diatas menunjukkan bahwa kesiapan psikologis responden sebelum diberikan 

intervensi mayoritas kesiapan psikologis siap sebanyak 15 orang (37.5%) dan minoritas 

psikologis tidak siap sebanyak 35 orang (62.5%) 

 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kesiapan psikologis responden sesudah diberikan intervensi 

Kesiapan Psikologis F % 

Siap 

Tidak Siap 

38 

2 

95 

5 

Jumlah  40           100,0 

 

Dari tabel 3 diatas menunjukkan bahwa kesiapan psikologis responden sesudah diberikan 

intervensi mayoritas kesiapan psikologis siap sebanyak 38 orang (95%) dan minoritas 

psikologis tidak siap sebanyak 2 orang (5%). 

 

Tabel 4. Pengaruh Yoga Prenatal dengan Kesiapan  

Psikologi Ibu Hamil dalam menghadapi persalinan 

Pengaruh Yoga 

Prenatal dengan 

Kesiapan 

Psikologis Ibu 

Hamil 

N Mean SD Signifikan  

Sebelum intervensi 40 43.9 0.474 0.023 

Sesudah intervensi 40 68.5 0.504 
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Dari tabel 4 diatas menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan antara Yoga 

prenatal   dengan kesiapan psikologi ibu hamil dalam menghadapi persalinan (P = 0.023). 

Pembahasan 

Karakteristik Responden 

 Berdasarkan penelitian mayoritas responden berada pada kelompok umur 26-35 tahun 

sebanyak 20 ornag (50%). Kehamilan dan persalinan  yang aman adalah pada usia reproduksi 

sehat, yaitu 20-30 tahun. Usia ibu hamil dibawah 20 tahun atau diatas 35 tahun merupakan usia 

hamil resiko tinggi, sehingga dapat menimbulkan ketidaksiapan baik fisik maupun psikologis 

ibu hamil. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Rahma Kusuma Weni (2018) yang 

menyebutkan bahwa usia muda merupakan faktor resiko terjadinya kecemasan karena 

ketidaksiapan psikologis  dalam persalinan. Penelitian Rahma menyebutkan bahwa usia > 35 

tahun dikaitkan dengan resiko terkait kehamilan tertentu dan resiko tersebut menyebabkan 

timbulnya kecemasan karena ketidaksiapan ibu hamil.  

Hasil penelitian menunjukkan pendidikan responden mayoritas pada kelompok SMA 

sebanyak 23 orang (57,5%) dan minoritas pada kelompok PT sebanyak 6 orang (15%). 

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 

tinggi akan memberikan respon yang lebih rasional dibandingkan yang berpendidikan lebih 

rendah. Dengan demikian pendidikan yang rendah menjadi faktor penunjang terjadinya 

kecemasan. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Rafika (2018) yang menyatakan 

bahwa terdapat hubungan bermakna antara pendidikan dengan kesiapan psikologis ibu hamil. 

Rusmita, E (2015) juga menyatakan bahwa pendidikan berpengaruh terhadap kesiapan 

psikologis ibu hamil dalam menghadapi persalinan. 

Pekerjaan juga berpengaruh terhadap kesiapan psikologis yang dialami oleh ibu hamil. 

Hasil penelitian menunjukkan pekerjaan responden mayoritas IRT sebanyak 23 orang (57,5%) 

dan minoritas PNS sebanyak 6 orang (15%). Ibu hamil yang tidak bekerja memiliki interaksi 

yang lebih sedikit dengan dunia luar dibandingkan dengan ibu hamil yang bekerja. Ibu hamil 

yang bekerja mencemaskan kehilangan pekerjaan apabila pekerjaannya tidak dapat diselesaikan 

karena 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. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dari 40 responden mayoritas responden dengan 

usia kehamilan TM II sebanyak 19 orang (47,5%). Usia kehamilan mempengaruhi psikologis 

ibu hamil menghadapi persalinan. Pada ibu hamil trimester I umumnya belum memiliki 

kesiapan psikologis dalam menghadapi persalinan. Wanita mungkin khawatir terhadap hidupnya 

dan bayinya, dia tidak akan tahu kapan dia melahirkan. Di sini ibu hamil mengalami 

banyak perubahan psikologis dalam hidupnya. Contohnya, mulai dari ambivalensi (perasaan 

tidak sadar yang saling bertentangan terhadap situasi yang sama), perubahan suasana hati, 

kecemasan, kelelahan, kegembiraan, hingga depresi. Oleh karena hal tersebut senam yoga 

prenatal adalah salah satu cara dalam mengatasi gangguan psikologis tersebut. 

Kesiapan Psikologis ibu hamil dalam menghadapi persalinan sebelum diberikan intervesi 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kesiapan psikologis responden sebelum diberikan 

intervensi mayoritas kesiapan psikologis siap sebanyak 15 orang (37.5%) dan minoritas 

psikologis tidak siap sebanyak 35 orang (62.5%). 

Kehamilan dapat menyebabkan gangguan psikologi pada ibu hamil. Seperti ketegangan 

perasaan khawatir, takut, tertekan, kesal, gugup, gelisah dan bingung yang dialami oleh ibu. 

Perasaan tersebut dapat mengganggu atau menimbulkan ketidaknyamanan bagi ibu dalam 

menghadapi kehamilan dan persalinan dan jika berlanjut sampai persalinan maka akan 

mempengaruhi kemajuan persalinan. Bila seorang ibu takut atau cemas maka tubuh akan 

mengaktifkan respon flight. Hal ini menyebabkan peningkatan produksi adrenalin. 

Salah satu metode alternatif yang dapat digunakan untuk meningkatkan kenyamanan dan 

mengurangi kecemasan adalah prenatal yoga. 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. Prenatal yoga memiliki tiga prinsip 
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penting yaitu napas dengan penuh kesadaran, gerakan yang lembut dan perlahan serta relaksasi 

dan meditasi. Napas yang dalam dan teratur bersifat menyembuhkan dan menenangkan. Melalui 

teknik pernapasan yang benar, ibu akan lebih dapat mengontrol pikiran, tubuhnya dan dengan 

relaksasi dan meditasi, seluruh tubuh dan pikiran ibu dalam kondisi rileks, tenang dan damai. 

Dalam penelitian menyebutkan bahwa pranayama dan relaksasi memiliki efek positif yang 

signifikan dalam menurunkan kecemasan. 

Kesiapan Psikologis ibu hamil dalam menghadapi persalinan sesudah diberikan intervesi 

Penelitian menunjukkan bahwa kesiapan psikologis responden sesudah diberikan 

intervensi mayoritas kesiapan psikologis siap sebanyak 38 orang (95%) dan minoritas 

psikologis tidak siap sebanyak 2 orang (5%). Penelitian ini membuktikan bahwa ada perubahan 

terhadap kesiapan psikologis ibu hamil dalam menghadapi kehamilan sesudah diberikan 

intervensi yaitu dengan bertambahnya kesiapaan psikologis ibu hamil yang sebelum diberikan 

intervensi sebanyak 20 orang (50%) menjadi 27 orang (67.5%). 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Isnan (2016), yang berhasil menunjukkan dengan 

latihan yoga pada ibu hamil memiliki dampak positif pada psikologis   perempuan. Selain itu, 

penelitian yang dilakukan oleh Ratna, dkk (2019) mengemukakan bahwa terdapat hubu ngan 

yang signifikan antara wanita hamil yang melakukan senam yoga dengan menurunnya kesipapan 

psikologis pada kehamilan. 

Pengaruh Yoga Prenatal dengan kesiapan psikologis ibu hamil dalam menghadapi 

persalinan 

Berdasarkan penelitian Pengaruh yoga prenatal dengan kesiapan psikologis ibu hamil di 

Klinik Bidan Pratama Berkah Desa Gunung Tua Kecamatan Padang Bolak Kabupaten Padang 

Lawas Utara. Berdasarkan Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan 

antara Yoga prenatal   dengan kesiapan psikologi ibu hamil dalam menghadapi persalinan (P = 

0.023). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Ni Wayan (2018) 

tentang pengaruh yoga hamil terhadap kesiapan psikologi ibu hamil dalam menghadapi 

persalinan yaitu Ada Pengaruh antara senam ibu hamil terhadap kesiapan fisik dan psikologis 

dalam menghadapi persalinan p = 0.00 < α= 0.05. 

 

SIMPULAN 

Hasil penelitian pengaruh yoga prenatal dengan kesiapan psikologis ibu hamil di Klinik 

Bidan Pratama Berrkah didapatkan kesimpulan sebagai berikut : 

1. Kesiapan psikologis responden sebelum diberikan intervensi mayoritas kesiapan psikologis 

siap sebanyak 15 orang (37.5%) 

2. Kesiapan psikologis responden sesudah diberikan intervensi mayoritas kesiapan psikologis 

siap sebanyak 38 orang (95%) 

3. Ada pengaruh yang signifikan antara Yoga prenatal  dengan kesiapan psikologi ibu hamil 

dalam menghadapi persalinan (P = 0.023). 
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