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Abstrak 

Kecemasan pada ibu hamil merupakan masalah psikologis yang sering terjadi akibat perubahan fisik dan 

emosional selama kehamilan, terutama pada trimester ketiga menjelang persalinan. Penelitian ini bertujuan 

untuk menganalisis efektivitas senam hamil dan hypnoterapi terhadap penurunan tingkat kecemasan ibu hamil. 

Desain penelitian menggunakan pre-experimental one group pretest-posttest design. Sampel berjumlah 34 ibu 

hamil trimester III yang mengikuti kelas ibu hamil di Puskesmas Singkawang Utara 1 Kalimantan Barat dan 

Puskesmas Martapura Kalimantan Selatan. Pengukuran tingkat kecemasan dilakukan menggunakan Hamilton 

Anxiety Rating Scale (HARS) sebelum dan sesudah intervensi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rerata 

skor kecemasan sebelum intervensi sebesar 17,97±5,424 menurun menjadi 11,24±5,046 setelah intervensi. Uji 

statistik menunjukkan perbedaan bermakna (p=0,000) dengan penurunan sebesar 37,4% dari skor awal. Hasil 

ini membuktikan bahwa kombinasi senam hamil dan hypnoterapi efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan 

ibu hamil trimester III. Intervensi ini dapat digunakan sebagai terapi non-farmakologis untuk meningkatkan 

kesejahteraan psikologis ibu hamil dalam menghadapi persalinan. 

Kata Kunci: Senam Hamil, Hypnoterapi, Kecemasan, Ibu Hamil, Trimester III 

Abstract 

Anxiety in pregnant women is a common psychological problem caused by physical and emotional changes 

during pregnancy, especially in the third trimester before delivery. This study aimed to analyze the effectiveness 

of prenatal exercise and hypnotherapy in reducing anxiety levels among pregnant women. The research used a 

pre-experimental one-group pretest-posttest design involving 34 third-trimester pregnant women who attended 

pregnancy classes at Singkawang Utara 1 Public Health Center, West Kalimantan, and Martapura Public 

Health Center, South Kalimantan. Anxiety levels were measured using the Hamilton Anxiety Rating Scale 

(HARS) before and after the intervention. The results showed that the mean anxiety score decreased from 

17.97±5.424 before intervention to 11.24±5.046 after intervention. Statistical analysis indicated a significant 

difference (p=0.000) with a 37.4% reduction in anxiety scores. This study concludes that the combination of 

prenatal exercise and hypnotherapy is effective in reducing anxiety levels in third-trimester pregnant women. 

The intervention can be applied as a non-pharmacological therapy to improve psychological well-being during 

pregnancy and childbirth preparation. 
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PENDAHULUAN 

Kehamilan merupakan periode yang 

kompleks, ditandai oleh perubahan fisiologis dan 

psikologis yang signifikan. Perubahan tersebut 

menuntut kemampuan adaptasi yang baik dari ibu 

hamil agar kesejahteraan dirinya dan janin tetap 

terjaga(Field, 2017). Salah satu kondisi psikologis 

yang sering muncul selama kehamilan adalah 

kecemasan, terutama pada trimester ketiga 

menjelang persalinan, ketika ibu menghadapi 

ketidakpastian tentang proses melahirkan dan 

kesehatan bayi(Dennis et al., 2017). 

Kecemasan selama kehamilan telah terbukti 

berdampak pada berbagai komplikasi, termasuk 

peningkatan risiko persalinan prematur, berat badan 

lahir rendah (BBLR), dan gangguan perkembangan 

emosional pada anak (Korja et al., 2017). Selain 

itu, peningkatan kadar kortisol akibat stres dapat 

memengaruhi sistem endokrin dan keseimbangan 

fisiologis ibu hamil(Glover, 2015). Oleh karena itu, 

upaya intervensi yang aman, efektif, dan non- 

farmakologis perlu dikembangkan untuk membantu 

menurunkan tingkat kecemasan selama kehamilan. 

Salah satu  intervensi yang  banyak 

direkomendasikan adalah senam hamil (prenatal 

exercise). Senam hamil tidak hanya membantu 

menjaga kebugaran fisik, tetapi juga memberikan 

efek relaksasi yang dapat menurunkan ketegangan 

otot, memperbaiki pernapasan, dan menstabilkan 

emosi (Du et al., 2019). Beberapa penelitian 

menunjukkan bahwa olahraga teratur

 selama kehamilan dapat menurunkan 

tingkat stres dan kecemasan secara signifikan 

serta meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu 

(DIPIETRO et al., 

2019; Jauniaux et al., 2019). 

Selain itu, hypnoterapi (hypnotherapy) 

merupakan teknik relaksasi psikologis yang 

menggunakan sugesti positif untuk menstimulasi 

pikiran bawah sadar, sehingga menimbulkan 

ketenangan dan meningkatkan kepercayaan 

diri(Madden et al., 2016). Hypnotherapy terbukti 

efektif dalam mengurangi kecemasan menjelang 

persalinan dan meningkatkan pengalaman positif 

ibu terhadap proses kelahiran (Gidlöf, 2019; 

Madden et al., 2016). 

Kombinasi senam hamil dan hypnoterapi 

berpotensi memberikan efek sinergis terhadap 

penurunan kecemasan, karena menggabungkan 

relaksasi fisik dan psikologis. Pendekatan ini juga 

selaras dengan prinsip pelayanan kebidanan holistik 

yang berfokus pada keseimbangan antara kesehatan 

tubuh dan mental. Berdasarkan hal tersebut, 

penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

efektivitas senam hamil dan hypnoterapi terhadap 

penurunan tingkat kecemasan ibu hamil trimester 

III di wilayah Puskesmas Singkawang Utara 1 

Kalimantan Barat dan Puskesmas Martapura 

Kalimantan Selatan. 

Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi 

dasar ilmiah bagi penerapan intervensi non- 

farmakologis dalam asuhan kebidanan untuk 

meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu hamil, 

sekaligus mendukung upaya peningkatan mutu 

pelayanan kesehatan maternal di Indonesia. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan rancangan 

kuantitatif dengan metode pre-experimental dan 

pendekatan one group pretest–posttest design. 

Rancangan ini dipilih untuk mengetahui perubahan 

tingkat kecemasan ibu hamil sebelum dan sesudah 

diberikan intervensi berupa senam hamil dan 

hypnoterapi. Pendekatan ini memungkinkan 

peneliti untuk menilai efek langsung dari perlakuan 

terhadap variabel dependen dalam satu kelompok 

yang sama (Huyler & McGill, 2019). 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 

ibu hamil trimester III yang berada di wilayah kerja 

Puskesmas Singkawang Utara 1 Kalimantan Barat 

dan Puskesmas Martapura Kalimantan Selatan. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan simple 

random sampling berdasarkan kriteria inklusi, yaitu 

ibu hamil trimester III yang sehat secara fisik, 

mampu mengikuti kegiatan senam hamil dan sesi 

hypnoterapi, serta bersedia menjadi responden 

dengan menandatangani informed consent. Jumlah 

sampel yang digunakan adalah 34 responden, yang 

terdiri atas 17 ibu hamil dari masing-masing lokasi 

penelitian. Jumlah sampel ditentukan menggunakan 

rumus Slovin dengan tingkat kesalahan 5%. 

Instrumen pengumpulan data yang 

digunakan adalah Hamilton Anxiety Rating Scale 

(HARS) untuk mengukur tingkat kecemasan 

sebelum dan sesudah intervensi. Skala ini terdiri 

dari 14 item yang menilai gejala somatik dan psikis, 

dengan validitas dan reliabilitas yang telah banyak 

digunakan dalam penelitian klinis internasional 

(Ketter et al., 2017). 

Intervensi dilakukan selama dua minggu 

dengan frekuensi tiga kali per minggu. Setiap sesi 

dimulai dengan senam hamil selama 30 menit 

diikuti hypnoterapi relaksasi selama 15 menit. 

Program senam hamil meliputi latihan pernapasan, 
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penguatan otot panggul, dan peregangan tubuh, 

sedangkan sesi hypnoterapi berisi sugesti positif 

tentang kesiapan menghadapi persalinan dan rasa 

tenang selama kehamilan(Ketter et al., 2017). 

Semua intervensi dilakukan di bawah bimbingan 

instruktur senam bersertifikat dan praktisi 

hypnoterapi yang telah tersertifikasi. 

Data dikumpulkan melalui observasi dan 

pengisian kuesioner sebelum dan sesudah 

intervensi. Uji normalitas data dilakukan 

menggunakan Shapiro-Wilk test, kemudian 

perbedaan skor kecemasan sebelum dan sesudah 

intervensi dianalisis menggunakan uji Wilcoxon 

signed rank test karena data berskala ordinal dan 

tidak berdistribusi normal. Analisis statistik 

dilakukan menggunakan perangkat lunak SPSS 

versi 26 dengan tingkat signifikansi 0,05. 

Penelitian ini telah memperoleh persetujuan 

etik dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan 

Poltekkes Kemenkes Pontianak dengan nomor 

006/KEPK-PK.PKP/V/D/2025, dan seluruh 

responden diberikan penjelasan lengkap mengenai 

tujuan serta prosedur penelitian

 sebelum berpartisipasi.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan terhadap 34 ibu 

hamil trimester III yang terdiri dari 17 responden 

dari Puskesmas Singkawang Utara 1 (Kalimantan 

Barat) dan 17 responden dari Puskesmas Martapura 

(Kalimantan Selatan). Rata-rata usia responden 

adalah 28,2 tahun, dengan sebagian besar 

berpendidikan menengah hingga tinggi. 

Berdasarkan   paritas,   52,9%   merupakan 

primigravida dan 47,1% multigravida. Tingkat 

kecemasan diukur menggunakan Hamilton Anxiety 

Rating Scale (HARS) sebelum dan sesudah 

pemberian intervensi kombinasi senam hamil dan 

hypnoterapi. 

Tabel 1. Perubahan Rerata Skor Kecemasan 

Sebelum dan Sesudah Intervensi (n = 34) 
Variabel Mean 

SD 

± Selisih 

(Δ) 

p- 

value 

Sebelum 17,97 ± — — 

intervensi 5,42    

Sesudah 11,24 ± 6,73 0,000 

intervensi 5,05    

Sumber: Data Primer, 2025 

Berdasarkan hasil analisis, terjadi penurunan rerata 

skor kecemasan sebesar 6,73 poin (37,4%) setelah 

pemberian intervensi. Uji Wilcoxon menunjukkan 

nilai p = 0,000 (p < 0,05), menandakan terdapat 

perbedaan yang signifikan antara tingkat 

kecemasan sebelum dan sesudah intervensi. 

Distribusi kategori kecemasan juga menunjukkan 

perubahan yang berarti. Sebelum intervensi, 

mayoritas responden (76,5%) berada pada kategori 

kecemasan sedang, sementara setelah intervensi, 

sebagian besar responden (64,7%) berada pada 

kategori kecemasan ringan, dan 14,7% responden 

tidak mengalami kecemasan sama sekali. 

Tabel 2. Distribusi Kategori Kecemasan Sebelum 

dan Sesudah Intervensi (n = 34) 

 

Hasil ini memperlihatkan bahwa kombinasi 

senam hamil dan hypnoterapi efektif dalam 

menurunkan tingkat kecemasan ibu hamil trimester 

III. Penurunan signifikan pada skor kecemasan 

dapat dijelaskan melalui mekanisme fisiologis dan 

psikologis dari kedua intervensi tersebut. 

Senam hamil berperan dalam memperbaiki 

sirkulasi darah, meningkatkan kapasitas 

pernapasan, dan mengendurkan otot yang tegang, 

sehingga mengaktifkan sistem saraf parasimpatis 

yang menimbulkan efek relaksasi (Du et al., 2019). 

Aktivitas fisik yang teratur selama kehamilan juga 

dapat menurunkan kadar kortisol dan meningkatkan 

produksi endorfin yang berfungsi sebagai hormon 

kebahagiaan dan pengurang stres (Kumorojati et 

al., 2021)(Guinhouya et al., 2022; Kołomańska et 

al., 2019). 

Sementara itu, hypnoterapi bekerja dengan 

memberikan sugesti positif kepada pikiran bawah 

sadar yang menimbulkan rasa tenang, percaya diri, 

dan siap menghadapi proses persalinan. Saat 

individu dalam kondisi hipnosis, aktivitas 

gelombang otak alfa meningkat, yang menurunkan 

aktivitas sistem saraf simpatis serta tekanan darah 

Kategori 

Kecemasan 

Sebelum 

Intervensi 

 

n 

Sesudah 

Intervensi n 

 (%)  (%) 

Tidak cemas 0 (0,0%)  5 (14,7%) 

Cemas 

ringan 

8 (23,5%)  22 (64,7%) 

Cemas 

sedang 

26 (76,5%)  7 (20,6%) 

Cemas berat 0 (0,0%)  0 (0,0%) 
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(Williamson, 2019). Hasil penelitian ini sejalan 

dengan (Werner et al., 2013) yang menunjukkan 

bahwa hypnotherapy efektif menurunkan 

kecemasan menjelang persalinan dan meningkatkan 

pengalaman melahirkan yang positif. 

Penurunan kecemasan yang signifikan dalam 

penelitian ini sejalan pula dengan hasil studi 

(Madden et al., 2016) yang melaporkan bahwa 

kombinasi teknik relaksasi dan latihan fisik 

memberikan efek lebih besar terhadap penurunan 

stres dibandingkan salah satu teknik saja. 

Pendekatan kombinatif ini menstimulasi 

keseimbangan fisiologis dan psikologis ibu hamil, 

sehingga lebih efektif dalam menjaga kesehatan 

mental. 

Temuan ini memperkuat teori (Field, 2017) 

yang menyatakan bahwa intervensi relaksasi 

multimodal seperti latihan fisik dan teknik sugesti 

mampu menurunkan kecemasan prenatal melalui 

penurunan aktivitas hipotalamus-pituitari-adrenal 

(HPA axis). Selain itu, menurunnya kecemasan ibu 

hamil berimplikasi pada kondisi janin yang lebih 

stabil karena berkurangnya paparan hormon stres 

selama masa kehamilan(Glover, 2015). 

Penerapan kombinasi senam hamil dan 

hypnoterapi juga sesuai dengan rekomendasi 

(Organization, 2016) yang menganjurkan 

penggunaan intervensi non-farmakologis berbasis 

relaksasi dan dukungan emosional dalam perawatan 

kehamilan. Intervensi ini mudah diterapkan di 

fasilitas pelayanan kesehatan dasar melalui kegiatan 

kelas ibu hamil, dengan manfaat ganda yaitu 

peningkatan kesiapan fisik dan stabilitas emosional 

menjelang persalinan. 

Meski demikian, penelitian ini memiliki 

keterbatasan pada tidak dikontrolnya faktor lain 

yang dapat memengaruhi tingkat kecemasan, 

seperti dukungan sosial, status ekonomi, dan 

pengalaman kehamilan sebelumnya. Penelitian 

selanjutnya disarankan menggunakan desain quasi- 

eksperimental dengan kelompok kontrol serta 

pengukuran biomarker stres seperti kortisol untuk 

memperkuat bukti ilmiah efektivitas intervensi ini. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa kombinasi senam hamil dan 

hypnoterapi terbukti efektif dalam menurunkan 

tingkat kecemasan ibu hamil trimester III, dan 

dapat dijadikan alternatif terapi non-farmakologis 

yang aman, murah, serta mudah diterapkan untuk 

meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu hamil.  

 

SIMPULAN 

Penelitian ini membuktikan bahwa 

kombinasi senam hamil dan hypnoterapi efektif 

menurunkan tingkat kecemasan ibu hamil trimester 

III di wilayah Puskesmas Singkawang Utara 1 

Kalimantan Barat dan Puskesmas Martapura 

Kalimantan Selatan. Hasil menunjukkan adanya 

penurunan rerata skor kecemasan sebesar 6,73 poin 

(37,4%) dengan perbedaan yang signifikan secara 

statistik (p < 0,05).Temuan ini menegaskan bahwa 

intervensi yang menggabungkan pendekatan 

fisiologis melalui aktivitas fisik dan pendekatan 

psikologis melalui relaksasi mental mampu 

memberikan efek sinergis dalam menurunkan 

kecemasan prenatal. Senam hamil membantu 

memperbaiki kondisi fisik dan sistem pernapasan, 

sementara hypnoterapi memperkuat kesiapan 

mental dan persepsi positif terhadap proses 

persalinan. Secara konseptual, hasil penelitian ini 

memperkuat teori bahwa intervensi non- 

farmakologis berbasis relaksasi multimodal efektif 

untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu 

hamil serta mencegah dampak negatif stres 

kehamilan terhadap ibu dan janin. Dari temuan ini 

dapat disimpulkan bahwa senam hamil dan 

hypnoterapi layak direkomendasikan sebagai 

bagian dari program kelas ibu hamil di fasilitas 

pelayanan kesehatan sebagai strategi promotif dan 

preventif untuk meningkatkan kesiapan fisik dan 

emosional menjelang persalinan.. 
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