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 Latar Belakang: Kesehatan mental pada kehamilan dapat menjadi 
terganggu karena adanya rasa khawatir berlebihan terhadap keterbatasan 
aktifitas yang bida dilakukan, serta kesehatan dan keselamatan janin. Hal 
ini menjadi pemicu terjadinya cemas dan depresi pada masa kehamilan. 
Yoga saat masa kehamilan atau disebut prenatal yoga merupakan latihan 
fisik yang dapat mengurangi ketidaknyamanan fisik ibu hamil serta bisa 
meningkatkan rasa nyaman menjalani masa kehamilan. Tujuan: 
Menganalisis perbedaan kelas prenatal yoga terhadap kesehatan mental 
ibu hamil. Metode: Metode penelitian ini adalah metode ekperimen dengan 
desain pendekatan posttest-only control. Penelitian di PMB wilayah 
Kecamatan Banjarmasin Timur. Dilaksanakan bulan Juli-Agustus 2022. 
Jumlah Sampel penelitiaan berjumlah 30 orang. Pengumpulan data 
menggunakan kuesioner Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS). 
Analisis data bivariat dengan uji independent t-test. Nomor surat etik 
penelitian 214/KEP-UNISM/VI/2022. Hasil: Hasil penelitian uji independent 

t-test didapatkan tingkat kesehatan mental pada kecemasan (p-
value=0,002) dan depresi (p-value=0,007) ibu hamil yang artinya terdapat 
perbedaan kesehatan mental ibu hamil antara kelompok kontrol (tidak 
mengikuti kelas prenatal yoga) dan kelompok perlakuan mengikuti kelas 
prenatal yoga). Kesimpulan: Prenatal yoga memberikan dampak berbeda 
terhadap kesehatan mental ibu hamil. Rerata ibu hamil yang mengikuti 
kelas prenatal yoga memiliki kesehatan mental yang normal. Prenatal yoga 
sangat baik. 
 

  Abstract 

Keywords: 

Mental Health, Pregnant 
Women, Prenatal Yoga 

 Background: Mental health in pregnancy can be disrupted due to 
excessive worry about the limitations of the activities that can be done, as 
well as the health and safety of the fetus. This triggers anxiety and 
depression during pregnancy. Yoga during pregnancy or called prenatal 
yoga is a physical exercise that can reduce the physical discomfort of 
pregnant women and can increase the comfort of undergoing pregnancy. 
Objective: To analyze differences in prenatal yoga classes on mental health 
of pregnant women. Methods: This research method is an experimental 
method with a posttest-only control approach design. Research in PMB in 
the district of East Banjarmasin. It will be held in July-August 2022. The 
number of research samples is 30 people. Data collection using the Hospital 
Anxiety and Depression Scale (HADS) questionnaire. Bivariate data 
analysis with independent t-test. Research ethics letter number 214/KEP-
UNISM/VI/2022. Results: The results of the independent t-test study 
showed that the level of mental health in anxiety (p-value = 0.002) and 
depression (p-value = 0.007) pregnant women, which means that there are 
differences in mental health of pregnant women between the control group 
(not taking prenatal yoga classes). ) and the treatment group took prenatal 
yoga classes). Conclusion: Prenatal yoga has a different impact on the 
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mental health of pregnant women. The average pregnant women who take 
prenatal yoga classes have normal mental health. Prenatal yoga is very 
good. 
 

 
PENDAHULUAN 

Gangguan kesehatan mental belum dilihat sebagai penyakit. Jika masalah kesehatan mental 
tidak tergangani dengan baik, dapat berdampak sangat serius dan mengancam kehidupan manusia. 
Kondisi kesehatan mental perlu mendapatkan perhatian, karena sama hal nya dengan penyakit, yang 
dapat menjadi parah dan berpengaruh pada aspek lain (Fakhriyani, 2021; Kusumawati et al., 2020). 

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 (Sulistiyaningsih & Rofika, 2020). Ibu hamil 
merupakan salah satu kelompok rentan mengalami masalah kesehatan mental. Depresi merupakan 
gangguan mental umum yang sering terjadipada wanita hamil dan nifas. Namun gangguan kesehatan 
mental ini belum dilihat sebagai penyakit dan masih dianggap kurang penting (Kusumawati et al., 
2020). 

Kondisi psikologis dengan kecemasan dan depresi pada ibu hamil akan berpengaruh terhadap 
timbulnya penyakit serta komplikasi kehamilan dan persalinan, baik pada ibu maupun bayi (Fauziah 
et al., 2016; Sulistiyaningsih & Rofika, 2020). Gangguan emosional ibu selama hamil berdampak pada 
bayi antara lain perkembangan janin, kelahiran premature, bayi lahir rendah, gangguan emosional 
anak setelah lahir (Eastwood et al., 2017). 

Gangguan kesehatan mental kehamilan yang diawali dari rasa khawatir berlebihan akan 
kesehatan dan keselamatan janin, ancaman kematian dan keterbatasan aktivitas harian dapat menjadi 
pemicu terjadinya depresi kehamilan (Fauzy, R. and Fourianalisyawati, 2016). Sebagian besar ibu yang 
sedang hamil sering mengalami ketakutan dan kecemasan menghadapi proses persalinan karena rasa 
sakit akibat persalinan. Hal tersebut dapat menimbulkan ketegangan jiwa dan fisik yang akan 
mengakibatkan otot dan persendian menjadi kaku yang tidak wajar. Stres atau kecemasan terkait 
dengan berbagai hasil kehamilan, rasa sakit, dan keluhan somatik lain yang sering terjadi dengan 
gangguan mood pada ibu hamil (Apriana et al., 2021; Sari & Puspitasari, 2016). Gangguan psikologis 
dapat meningkatkan risiko terjadinya komplikasi dalam persalinan, sehingga diperlukan pencegahan 
dengan beberapa metode untuk meringankan dan mempersiapkan ibu dalam menjaga kehamilan dan 
proses persalinan (Putri et al., 2020; Sulistiyaningsih & Rofika, 2020). 

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. Pada 
kehamilan pertama ketakutan ini sering dirasakan terutama dalam menghadapi persalinan. Beban 
psikologi pada seorang wanita hamil, lebih banyak terjadi pada umur kehamilan trimester III. Wanita 
yang mengalami kecemasan sewaktu hamil akan lebih banyak mengalami persalinan abnormal bahkan 
dapat berkomplikasi pada kematian ibu dan janin (Ashari, G., & Sura Pongsibidang, 2019). 

Kehamilan merupakan proses fisiologis, tetapi dalam masa kehamilan tersebut ibu hamil 
memerlukan asuhan kebidanan untuk mengevaluasi kondisi kesehatan dan kehamilannya. Bidan 
adalah pemberi asuhan yang dapat mengupayakan peningkatan kesehatan ibu selama masa 
kehamilan. Selama proses kehamilan akan terjadi perubahan pada semua sistem tubuh ibu yang dapat 
menyebabkan ketidaknyamanan selama proses kehamilan selain itu juga dipengaruhi oleh beberapa 
faktor hormonal. Yoga merupakan salah satu aktivitas atau latihan yang dapat dilakukan oleh semua 
orang termasuk ibu hamil. Yoga dalam kehamilan atau sering disebut dengan prenatal yoga mampu 
mengurangi ketidaknyamanan fisik ibu hamil dan mampu membuat mood ibu menjadi lebih baik 
(Islami & Ariyanti, 2019). 

Terdapat beberapa cara tindakan dalam pencegahan selama kehamilan agar ibu dan janin selalu 
berada dalam kondisi sehat dan nantinya terjadi proses persalinan normal yaitu dapat dilakukan 
dengan cara olah raga seperti jalan pagi, bersepeda statis, aerobic, senam air, menari, dan yoga. Senam 
hamil memiliki beberapa metode latihan diantaranya yaitu yoga, pilates, kegel, hypnotherapy (Rafika, 
2018). 

Yoga bukanlah sekedar menggerakkan atau bahkan melipat–lipat tubuh, tetapi yoga adalah 
sebuah filosofi saat pola pikiran sehari–hari kita, beserta seluruh keinginan, rasa khawatir, rasa takut, 
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dan kebingungan yang kita miliki akhirnya dapat beristirahat. Yoga merupakan cara untuk 
mengatakan bahwa pada saat kita menyatu dengan diri sejati kita, kita akan mulai mengerti siapa diri 
kita dan tujuan keberadaan kita. Relaksasi yang dihasilkan dari latihan yoga dapat membuat ibu hamil 
menjalani hari–harinya dengan tenang, juga mampu mengurangi rasa takut akan proses persalinan 
(Sulistiyaningsih & Rofika, 2020). 

Yoga adalah suatu metode penyembuhan yang memberikan pengaruh positif pada kesehatan 
tubuh, psikologi, perasaan, dan reaksi terhadap kehidupan yang sedang kita jalani. Tujuan dari 
rangkaian latihan yoga untuk menciptakan keseimbangan jiwa dan raga, kekuatan tubuh, ketenangan, 
kedamaian, mempersiapkan ibu hamil secara fisik, mental dan spiritual untuk proses persalinan 
(Cramer et al., 2015). Dengan persiapan matang, ibu akan lebih percaya diri dan memperoleh 
keyakinan menjalani persalinan dengan lancar dan nyaman serta tidak mengalami kecemasan. Yoga 
telah berhasil diadaptasi untuk berbagai kepentingan dan gaya hidup dari orang-orang barat, sehingga 
yoga dikenal sebagai salah satu seni olahraga (Situmorang et al., 2020). 

Latihan yoga tidak mempunyai efek negatif terhadap ibu dan pada perkembangan janinnya 
(Cramer et al., 2015). Senam yoga merupakan senam yang sangat aman, mudah, praktis dan perlu 
diterapkan secara mandiri dan berkesinambungan untuk dapat meningkatkan kesehatan (Situmorang 
et al., 2020). Mengikuti senam prenatal yoga secara teratur dan intensif dapat menjaga kesehatan 
tubuh dan psikologis ibu hamil serta janin (Nurvitasari & Margiyati, 2020). Menurut Rhaksani dkk 
(2015) mengemukakan bahwa terapi prenatal yoga secara signifikan mampu mengurangi kejadian 
hipertensi dalam kehamilan, diabetes meliitus gestasional, gangguan pertumbuhan janin, kehamilan 
kurang bulan dan lahir dengan APGAR score yang rendah (Rakhshani et al., 2015).  

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis perbedaan kelas prenatal yoga terhadap kesehatan 
mental ibu hamil. Penelitian ini belum banyak dilakukan sehingga sangat diperlukan penelitian dan 
pengkajian lebih lanjut.  

 
METODE 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode ekperimen. Desain penelitian yang diterapkan 
adalah posttest-only control design. Desain ini dilakukan untuk membandingkan kelompok kontrol 
maupun perlakuan. Hal ini dilakukan untuk mencapai tujuan penelitian untuk menganalisis tingkat 
kesehatan mental pada ibu hamil yang tidak mengikuti maupun mengikuti kelas prenatal yoga.  

Penelitian dilakukan di PMB yang memiliki pelayanan prenatal yoga khususnya pada wilayah 
Kecamatan Banjarmasin Timur. Pelaksanaan penelitian pada bulan Juli hingga Agustus 2022. Populasi 
pada penelitian ini adalah ibu hamil yang melakukan pemeriksaan kehamilan di PMB pada wilayah 
Kecamatan Banjarmasin Timur. Sampel penelitiaan yang dilibatkan berjumlah 30 yang diambil secara 
total sampling. Sampel ini dibagi menjadi dua kelompok yaitu 15 orang kelompok perlakuan dan 15 
orang kelompok kontrol. 

Variabel penelitian terdiri dari tingkat kesehatan mental dan karakteristik responden meliputi 
usia ibu, usia kehamilan, durasi yoga. Pengumpulan data menggunakan kuesioner Hospital Anxiety and 
Depression Scale (HADS). Kuesioner ini merupakan instrumen yang bermanfaat untuk mengukur 
kecemasan dan depresi. Analisis data menggunakan aplikasi SPSS 21 for windows dengan uji 
independent t-test. Penelitian ini dilengkapi surat dari Komisi Etik penelitian Universitas Sari Mulia 
yang bernomor 214/KEP-UNISM/VI/2022. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Karakteristik Responden dan Kategoori HADS 

Karakteristik Kategori 
Kelompok Kontrol Kelompok Perlakuan 
n (15) % n (15) % 

Usia Tidak Berisiko 
Berisiko 

14 
1 

93,3 
6,7 

14 
1 

93,3 
6,7 

Usia 
kehamilan 

Trimester 1 
Trimester 2 
Trimester 3 

2 
8 
5 

13,3 
53,3 
33,3 

0 
10 
5 

0 
66,7 
33,3 

Durasi yoga 30 menit 
< 30 menit 
Tidak 

0 
0 

15 

0 
0 

15 

12 
3 
0 

80 
20 
0 
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Tingkat 
kecemasan/ 
Tingkat 
depresi 

Normal 
Ringan 
Sedang 

3 
8 
4 

20 
53 
27 

10 
4 
1 

67 
27 
6 

 
Hasil penelitian dibedakan antara kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. Berdasarkan 

tabel 1 didapatkan karakteristik responden tidak jauh berbeda yaitu pada usia ibu yang terbanyak 
pada 2 kelompok yaitu pada usia tidak berisiko (20-35 tahun), selanjutnya usia kehamilan yang 
terbanyak di trimester 2, durasi yoga pada kelompok perlakuan didapatkan 80% melakukan yoga 
selama 30 menit. Sedangkan pada tingkat kecemasan maupun depresi didapatkan hasil kelompok 
kontrol yang terbanyak adalah pada kategori ringan dan kelompok perlakuan yang terbanyak adalah 
kondisi normal. 

 
Tabel 2. Perbedaan Kesehatan Mental pada Kelompok 

Pengukuran t-test for Equality of Means 
t df p-value 

Kecemasan  3,453 30 0,002 
Depresi 2,935 30 0,007 

 
Berdasarkan tabel 2 didapatkan hasil analisis uji independent t-test didapatkan nilai p-value 

kurang dari 0,05 yang artinya terdapat perbedaan tingkat kesehatan mental (kecemasan dan depresi) 
ibu hamil antara kelompok kontrol (tidak mengikuti kelas prenatal yoga) dan kelompok perlakuan 
mengikuti kelas prenatal yoga). 

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan Sulistiyaningsih (2020) bahwa ada 
pengaruh yang signifikan sebelum dan sesudah dilakukan prenatal gentle yoga dengan nilai sig-2 
tailed = 0,000 sehingga 0,000 < 0,05 yang menunjukkan bahwa ada pengaruh prenatal gentle yoga 
terhadap tingkat kecemasan ibu hamil primigravida trimester III dalam menghadapi persalinan 
(Sulistiyaningsih & Rofika, 2020). Demikian penelitian Yohana (2018) menyatakan bahwa ada 
pengaruh prenatal gentle yoga terhadap kecemasan ibu primigravida trimester III di Klinik Bidan Kita 
Klaten. Hal ini menunjukkan bahwa prenatal gentle yoga dapat membantu ibu hamil dalam mengatasi 
keluhan selama trimester III, khususnya keluhan tentang kecemasan menjelang persalinan (Yohanna, 
2018). 

Yoga adalah sebuah filosofi saat dimana pola pikir sehari-hari kita, beserta dengan keseluruhan 
keinginan, rasa kuatir, rasa takut dan kebingungan yang kita miliki akhirnya hilang (Situmorang et al., 
2022). Yoga adalah belajar tentang mindfulness, dimana gerakan yang dilakukan bukan sekedar ingin 
“show off” namun gerakan yang penuh dengan filosofi dan kesadaran serta kelembutan kasih sayang 
(Bingan, 2019). 

Yoga prenatal dapat membantu mengurangi stres yang berhubungan dengan kelahiran bayi, 
mempersiapkan ibu secara fisik dan mental, membantu memperkuat tubuh ibu hamil dan 
meningkatkan fleksibilitas (Lestari, 2019). Perubahan fisik yang terjadi selama kehamilan akan 
mempengaruhi sang calon ibu dan membuatnya merasa tidak nyaman, baik secara fisik maupun 
psikis. Perut yang terus membesar, sesak napas seiring dengan pertumbuhan janin, suasana hati yang 
tidak menentu, dan kecemasan akan masa persalinan seiring membuat seorang calon ibu merasa tidak 
percaya diri dan tidak nyaman. Berlatih yoga pada masa ini merupakan salah satu self help yang akan 
mengurangi ketidaknyaman selama masa hamil, membantu proses persalinan, dan bahkan 
mempersiapkan mental untuk masa-masa awal setelah melahirkan dan saat membesarkan anak 
(Ningrum et al., 2022). Teknik olah napas yang telah dilakukan ibu hamil sedari awal masa kehamilan 
akan membantu ibu lebih mudah memusatkan pikiran saat bermeditasi yang akan sangat berguna 
untuk menguatkan mental, mengatasi kecemasan, dan menghemat energi pada detik-detik persalinan 
kelak (Aswitami, 2017). 

Prenatal yoga dikatakan bermanfaat untuk mengurangi stres psikis dan kecemasan, nyeri 
pungung, risiko tinggi komplikasi kehamilan, dan mempengaruhi lama persalinan (Dewi et al., 2018). 
Kehamilan dengan kecemasan akan mempengaruhi lingkungan intrauterine dan perkembangan janin 
(Iswanti et al., 2021). Kecemasan berpeluang meningkatkan 3 kali ketakutan dalam persalinan dan 
berpeluang 1,7 kali meningkatkan kejadian sectio cesarea (Hayati, 2020). Kesehatan mental termasuk 
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kecemasan kehamilan terbukti dapat dikurangi atau dihilangkan melalui latihan fisik. Salah satu 
latihan fisik yang direkomendasikan adalah yoga karena biaya rendah, mudah untuk dilakukan dan 
sangat bermanfaat untuk kebugaran fisik dan psikologi. Yoga dalam kehamilan lebih efektif dalam 
menurunkan kecemasan dan depresi (Noviyani et al., 2022). 

 
KESIMPULAN DAN SARAN 

Prenatal yoga memberikan dampak berbeda terhadap kesehatan mental ibu hamil. Rerata ibu 
hamil yang mengikuti kelas prenatal yoga memiliki kesehatan mental yang normal. Prenatal yoga 
sangat baik  

Saran dari penelitian ini yaitu kepada ibu hamil dapat mengikuti kelas prenatal yoga yang ada di 
PMB maupun tempat lainnya agar kesehatan mental dapat terjaga pada kategori normal. Selain itu 
kepada tenaga kesehatan dapat meningkatkan kapasitas diri agar memiliki legalitas sebagai fasilitator 
prenatal yoga. 
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