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 Background: Most pregnant women are worried about discomfort, 
especially during labor, which makes them more sensitive to emotional 
changes. An alternative that can improve health and reduce stress is 
exercising. Prenatal yoga is used as a way to manage overall stress and as 
a treatment for anxiety or depression. 
Objective: To determine prenatal yoga effect on emotional state of pregnant 
women.  
Methods: Quantitative research method with a One-Group Pretest-Posttest 
design was employed, involving 18 pregnant respondents selected through 
purposive sampling technique. Primary data collection was conducted by 
distributing the DASS 42 questionnaire, and bivariate data analysis was 
performed using the Wilcoxon test. 
Results: The average (mean) levels of stress, anxiety, and depression 
showed a significant decrease, from 11.11 to 4.50 in the stress category, 
from 9.17 to 3.44 in the anxiety category, and from 1.67 to 0.28 in the 
depression category. The Wilcoxon test revealed a p-value of 0.007 in the 
stress category, 0.001 in the anxiety category, and 0.371 in the depression 
category. 
Conclusion: The decrease in the average score of emotional state levels in 
each category indicates the influence of prenatal yoga on the emotional state 
of pregnant women. 
 
Keywords: anxiety, depression, prenatal yoga, stress  

A B S T R A K 
Latar Belakang: Sebagian besar ibu hamil khawatir akan  ketidaknyamanan 
selama terutama saat menghadapi persalinan yang membuat ibu menjadi 
lebih sensitif terhadap perubahan emosional. Alternatif yang dapat 
meningkatkan kesehatan dan mengurangi stress adalah berolahraga. 
Prenatal yoga digunakan sebagai cara mengendalikan stres secara 
keseluruhan dan sebagai pengobatan kecemasan atau depresi. 
Tujuan: Mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap keadaan emosi ibu 
hamil. 
Metode: Metode penelitian kuantitatif dengan desain One-Group Pretest-
Postest yang melibatkan 18 responden ibu hamil dengan teknik pengambilan 
sample purposive sampling. Pengambilan data primer dilakukan dengan 
pembagian lembar kuisioner DASS 42 dan analisis data bivariat dialukan 
melalui uji Wilcoxon. 
Hasil: Rata-rata (mean) tingkat stres, kecemasan, dan depresi memiliki 
penurunan yang siginifikan yaitu dari 11,11 menjadi 4,50 pada kategori stres, 
dari 9,17 menjadi 3,44 pada kategori kecemasan, dan dari 1,67 menjadi 0,28 
pada kategori depresi Hasil uji Wilcoxon diketahui nilai p sebesar 0,007 pada 
kategori stres, 0,001 pada kategori kecemasan, dan 0,371 pada kategori 
depresi.  
Kesimpulan: Penurunan rata-rata skor tingkat keadaan emosi pada tiap 
kategori menunjukan adanya pengaruh prenatal yoga terhadap keadaan 
emosi ibu hamil. 
 
Kata kunci: depresi, kecemasan, prenatal yoga, stres 
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PENDAHULUAN 
 Angka Kematian Ibu (AKI) di Indonesia 

masih menjadi masalah serius. Laporan Dinas 

Kesehatan DIY tahun 2022 mencatat terdapat 

43 kasus kematian ibu, dengan penyebab 

terbesar adalah hipertensi dalam kehamilan, 

termasuk preeklamsia, yaitu sebesar 37,1%, 

Kabupaten Bantul tercatat memiliki angka 

tertinggi dengan 16 kasus1. Kondisi ini 

menunjukkan bahwa komplikasi obstetri yang 

dipengaruhi faktor fisiologis maupun 

psikologis masih menjadi tantangan utama 

dalam kesehatan ibu. 

Perubahan fisiologis dan psikologis 

selama kehamilan dapat memicu masalah 

emosional berupa stres, kecemasan, bahkan 

depresi. Emosi negatif pada ibu hamil terbukti 

meningkatkan risiko terjadinya hipertensi, 

preeklamsia, persalinan prematur, bayi berat 

lahir rendah (BBLR), hingga depresi 

postpartum5,6,12. Stres dan kecemasan juga 

dapat mengganggu keseimbangan hormonal, 

meningkatkan produksi kortisol, serta 

menghambat kontraksi rahim saat 

persalinan13. Oleh karena itu, menjaga 

kesehatan mental ibu hamil sangat penting 

tidak hanya bagi ibu, tetapi juga untuk 

kesehatan janin. 

Upaya yang sering dilakukan untuk 

mengatasi kecemasan dan depresi adalah 

penggunaan obat antidepresan. Namun, 

penggunaan obat ini masih menimbulkan pro 

dan kontra terkait efek samping bagi ibu 

maupun janin7. Karena itu, intervensi non-

farmakologis diperlukan untuk mendukung 

kesehatan mental ibu hamil. Salah satu 

metode yang semakin banyak digunakan 

adalah yoga. 

Yoga terbukti bermanfaat dalam 

meningkatkan ketenangan, menurunkan 

stres, serta memperbaiki kualitas tidur8,9. 

Prenatal yoga, yaitu yoga yang dimodifikasi 

khusus untuk ibu hamil, lebih aman dilakukan 

dan terbukti dapat meningkatkan kualitas 

hidup ibu hamil9. Beberapa studi sebelumnya 

menunjukkan bahwa prenatal yoga mampu 

menurunkan kecemasan pada ibu hamil 

trimester II maupun III18,20,21. Namun demikian, 

penelitian mengenai efektivitas prenatal yoga 

terhadap kesehatan mental ibu hamil di 

wilayah Bantul masih terbatas. 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan 

pada ibu hamil di PMB Appi Amelia, 5 ibu 

hamil mengalami gejala stress seperti 

moodswing dan sulit tidur, dan dua 

diantaranya mengalami tekanan berupa 

pertanyaan seputar kehamilan dari lingkungan 

social yang merupakan salah satu faktor 

pendukung terjadinya stress. Berdasarkan 

uraian tersebut, penelitian ini dilakukan untuk 

mengetahui pengaruh prenatal yoga terhadap 

keadaan emosi ibu hamil, khususnya pada 

aspek stress, kecemasan dan depresi. 

 

BAHAN DAN CARA PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain 

pre-eksperimen one-group pretest-postest. 

Penelitian dilakasanakan di PMB Appi Amelia, 

Kec. Kasihan, Kab. Bantul, Daerah Istimewa 

Yogyakarta pada bulan Juli – Agustus 2024. 

Populasi adalah 36 ibu hamil usia kehamilan 

20–32 minggu. Sampel sebanyak 18 orang 
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dipilih dengan teknik purposive sampling, 

dengan kriteria inklusi: Ibu hamil dengan umur 

kehamilan antara 20-32 minggu, tidak sedang 

mendapatkan terapi lain (senam hamil dan 

pijat hamil) dan tidak mengonsumsiobat 

antidepresan. Kriteria ekslusi: Ibu hamil yang 

sebelumnya memiliki riwayat penyakit 

penyerta (jantung, penyakit paru, hipertensi, 

hipotensi) serta ibu hamil yang memiliki 

riwayat gangguan obstetric (perdarahan, pre-

eklamsi, plasenta previa, dan servik 

inkompeten).  

Intervensi prenatal yoga dilakukan 

selama 4 kali pertemuan, 1 kali per minggu, 

dengan durasi 60 menit setiap sesi. 

Pengukuran keadaan emosi dilakukan 

menggunakan kuesioner DASS-42 sebelum 

(pretest) dan sesudah (posttest) intervensi. 

Data dianalisis secara univariat 

(distribusi frekuensi) dan bivariat 

menggunakan uji Wilcoxon dengan tingkat 

signifikansi p < 0,05. Penelitian ini telah 

mendapat persetujuan etik dengan 

No.Skep/406/KEP/VII/2024. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
1. Karakteristik Responden 

Tabel 1. Karakteristik Responden  
Karakteristik. F % 

Usia.   
20-35 tahun. 16 88,9 
>35 tahun. 2 11,1 
Total. 18 100 
Pendidikan.   
SMP sederajat. 1 5,6 
SMA sederajat. 7 38,9 
Perguruan Tinggi. 10 55,6 
Total. 18 100 
   

Karakteristik. F % 
Pekerjaan. 
IRT. 9 50 
Karyawan Swasta- 9 50 
Total 18 100 
Paritas   
Primigravida 11 61,1 
Multigravida 7 38,9 
Total 18 100 
Riwayat Masalah Kehamilan 
Tidak ada 18 100 
Total 18 100 

 

Sebanyak 18 ibu hamil menjadi responden 

penelitian ini. Mayoritas berusia 20–35 tahun 

(88,9%), dengan pendidikan terbanyak 

perguruan tinggi (55,6%). Sebagian besar 

responden merupakan primigravida (61,1%), 

dan berstatus ibu rumah tangga maupun 

karyawan swasta dengan jumlah yang sama 

(masing-masing 50%). Temuan ini 

menunjukkan bahwa responden penelitian 

sebagian besar berada pada kelompok usia 

reproduksi sehat, berpendidikan cukup baik, 

dan memiliki kondisi kehamilan yang relatif 

normal tanpa komplikasi. 

 

2. Gambaran Tingkat Keadaan Emosi 
Sebelum dan Sesudah Prenatal Yoga 

Tabel 2. Perbandingan Tingkat Keadaan 
Emosi Sebelum dan Sesudah Prenatal 

Yoga 
Kategori Pretest Postest 

N % N % 
Tingkat Stres 
Normal 10 55,6 18 100 
Ringan 7 38,9 0 0 
Sedang 1 5,6 0 0 
Berat 0 0 0 0 
Tingkat Kecemasan 
Normal 4 22,2 18 100 
Ringan 6 33,3 0 0 
Sedang 8 44,4 0 0 
Berat 0 0 0 0 
Tingkat Depresi 
Normal 17 94,4 18 0 
Ringan 1 5,6 0 0 
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Kategori Pretest Postest 
N % N % 

Sedang 0 0 0 0 
Berat 0 0 0 0 

 
Tingkat Emosi Sebelum Intervensi. 

Sebelum dilakukan intervensi prenatal 

yoga, responden menunjukkan tingkat 

emosi yang bervariasi. Pada kategori 

stres, 55,6% responden berada pada 

kondisi normal, 38,9% mengalami stres 

ringan, dan 5,6% mengalami stres 

sedang. Pada kategori kecemasan, 22,2% 

responden berada pada kondisi normal, 

33,3% mengalami kecemasan ringan, dan 

44,4% mengalami kecemasan sedang. 

Sementara itu, 94,4% responden berada 

pada kondisi normal dalam kategori 

depresi, dan 5,6% mengalami depresi 

ringan. Hal ini menunjukkan bahwa 

sebagian besar ibu hamil mengalami stres 

dan kecemasan dengan intensitas ringan 

hingga sedang, sedangkan depresi relatif 

jarang terjadi. 

 

Tingkat Emosi Sesudah Intervensi 
Setelah mengikuti empat kali sesi prenatal 

yoga, seluruh responden menunjukkan 

perbaikan pada kondisi emosional. Semua 

responden (100%) berada pada kategori 

normal untuk stres, kecemasan, maupun 

depresi. Tidak ada lagi responden yang 

mengalami stres ringan/sedang, 

kecemasan ringan/sedang, maupun 

depresi ringan. 

 

3. Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap 
Keadaan Emosi Ibu Hamil 
Tabel 3. Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap 

Keadaan Emosi Ibu Hamil 
 

Kategori N Mean 
Asymp. 
Sig. (2-
tailed) 

Z 
Score 

Stres Pretest 18 11,11 0,007 -
2.714 

Postest 18 4,5   

Kecemasan Pretest 18 9,17 0,001 -
3.397 

Postest 18 3,44   

Depresi Pretest 18 1,67 0,317 -
1.000 

Postest 18 0,28     
 

Hasil uji Wilcoxon menunjukkan 

bahwa prenatal yoga memberikan pengaruh 

signifikan terhadap penurunan stres (p = 

0,007) dan kecemasan (p = 0,001). Namun, 

penurunan pada depresi tidak signifikan (p = 

0,317). Berdasarkan rata-rata skor, terjadi 

penurunan dari 11,11 menjadi 4,50 pada 

stres, dari 9,17 menjadi 3,44 pada 

kecemasan, dan dari 1,67 menjadi 0,28 pada 

depresi. Temuan ini menegaskan bahwa 

prenatal yoga lebih efektif dalam menurunkan 

stres dan kecemasan dibanding depresi, 

meskipun secara klinis ketiga komponen 

emosi mengalami perbaikan setelah 

intervensi. 
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Pembahasan 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

prenatal yoga berpengaruh terhadap 

penurunan keadaan emosi ibu hamil, 

terutama pada aspek stres dan kecemasan. 

Rata-rata skor stres sebelum intervensi 

sebesar 11,11 menurun menjadi 4,50 setelah 

intervensi. Skor kecemasan juga menurun 

dari 9,17 menjadi 3,44, sedangkan skor 

depresi menurun dari 1,83 menjadi 0,94. 

Analisis menggunakan uji Wilcoxon 

menunjukkan hasil signifikan pada stres (p = 

0,007) dan kecemasan (p = 0,001), sementara 

depresi tidak menunjukkan perbedaan 

signifikan (p = 0,371). Hal ini membuktikan 

bahwa prenatal yoga dapat menjadi metode 

nonfarmakologis yang efektif untuk 

menurunkan stres dan kecemasan pada ibu 

hamil. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian 

Wulandari et al. yang melakukan meta-

analisis terhadap beberapa uji acak terkontrol 

dan menemukan bahwa prenatal yoga terbukti 

efektif dalam menurunkan tingkat stres dan 

kecemasan pada ibu hamil. Penurunan 

tersebut berkaitan dengan aktivasi sistem 

saraf parasimpatis yang terjadi selama latihan 

yoga, sehingga menurunkan aktivitas simpatis 

dan kadar kortisol2. 

Penelitian lain oleh Shukla et al. juga 

mendukung hasil ini. Dengan desain 

randomized controlled trial, penelitian tersebut 

menemukan bahwa prenatal yoga tidak hanya 

menurunkan tingkat stres, tetapi juga 

berhubungan dengan peningkatan hasil 

kehamilan seperti berat badan lahir bayi yang 

lebih baik. Hal ini menunjukkan bahwa 

manfaat yoga tidak hanya pada aspek 

psikologis, tetapi juga berkontribusi terhadap 

kesehatan janin14. 

Mekanisme penurunan stres dan 

kecemasan melalui yoga dapat dijelaskan 

secara fisiologis. Latihan pernapasan 

(pranayama) dan gerakan tubuh (asana) 

mampu merangsang aktivitas sistem saraf 

parasimpatis yang berperan dalam 

menurunkan detak jantung, menurunkan 

tekanan darah, serta meningkatkan perasaan 

tenang. Selain itu, relaksasi dalam yoga 

menurunkan sekresi kortisol dan 

meningkatkan pelepasan endorfin, yang 

memberikan efek menenangkan serta 

menurunkan gejala stres dan kecemasan. 

Studi neurofisiologis juga menyebutkan 

bahwa yoga meningkatkan kadar GABA 

(gamma aminobutyric acid), suatu 

neurotransmitter inhibitor yang berperan 

dalam menurunkan kecemasan6,7,9. 

Kecemasan yang sering dialami ibu 

hamil terkait persalinan dapat ditekan melalui 

latihan mindfulness dalam yoga. Mindfulness 

membantu menurunkan aktivitas amigdala 

yang berperan dalam timbulnya rasa takut 

berlebihan6,7. Prenatal yoga menstimulasi 

sistem saraf parasimpatis melalui latihan 

pernapasan, relaksasi, dan meditasi. Aktivitas 

ini mengurangi produksi hormon stres (kortisol 

dan adrenalin) serta meningkatkan endorfin 

yang menimbulkan rasa tenang dan 

nyaman17. Mekanisme ini menjelaskan 

mengapa responden mengalami penurunan 

signifikan pada stres dan kecemasan setelah 
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intervensi. Selain itu, keseimbangan hormon 

selama kehamilan dapat terjaga lebih baik 

sehingga mengurangi risiko hipertensi, 

preeklamsia, dan gangguan kontraksi saat 

persalinan5,6,12. 

Selain faktor fisiologis, prenatal yoga 

juga memiliki peran penting secara psikologis. 

Kelas yoga memberi kesempatan ibu hamil 

untuk fokus pada dirinya dan janin, 

mengurangi pikiran negatif, serta 

meningkatkan bonding antara ibu dan bayi. 

Astuti & Agussafutri18 melaporkan bahwa 

latihan prenatal yoga sekali seminggu selama 

sebulan terbukti signifikan menurunkan 

kecemasan pada ibu hamil trimester II. 

Penelitian Julianti et al.19 juga menemukan 

hasil yang sama pada ibu hamil trimester III, 

dengan penurunan kecemasan setelah 

mengikuti yoga prenatal.  

Depresi pada ibu hamil berhubungan 

dengan risiko komplikasi obstetri, bayi 

prematur, hingga gangguan tumbuh kembang 

anak2,4. Walaupun penurunan skor depresi 

pada penelitian ini tidak signifikan, tren hasil 

menunjukkan arah yang positif Tidak 

signifikannya penurunan depresi dapat 

disebabkan oleh dua faktor. Pertama, jumlah 

responden yang mengalami depresi sejak 

awal sangat kecil (hanya 1 orang depresi 

ringan), sehingga secara statistik sulit 

menunjukkan hasil signifikan. Kedua, durasi 

intervensi relatif singkat, yaitu hanya empat 

kali pertemuan dalam satu bulan. Secara 

statistik, kondisi ini membuat hasil lebih sulit 

untuk menunjukkan signifikansi. Namun, 

beberapa penelitian lain melaporkan bahwa 

intervensi yoga selama 8–12 minggu lebih 

efektif menurunkan gejala depresi, terutama 

jika dilakukan secara konsisten. Oleh karena 

itu, penelitian dengan sampel lebih besar dan 

intervensi jangka panjang perlu dilakukan8,9,16. 

Secara klinis, hasil penelitian ini 

menegaskan bahwa prenatal yoga dapat 

dijadikan alternatif intervensi nonfarmakologis 

dalam manajemen stres dan kecemasan pada 

ibu hamil. Penggunaan yoga sebagai terapi 

pendamping sangat relevan mengingat 

banyak ibu hamil yang enggan menggunakan 

obat antidepresan atau antiansietas karena 

risiko efek samping pada janin19.  

Kondisi emosional ibu hamil tidak 

hanya berdampak pada dirinya, tetapi juga 

pada janin. Stres dan kecemasan yang tidak 

terkendali meningkatkan risiko komplikasi 

obstetri seperti preeklamsia, persalinan 

prematur, dan bayi berat lahir rendah. Dengan 

demikian, intervensi yang dapat menurunkan 

keadaan emosi negatif pada ibu hamil, 

termasuk yoga, berkontribusi langsung 

terhadap peningkatan kesehatan ibu dan 

bayi2,3,4. 

Dari sisi psikologis, prenatal yoga tidak 

hanya berfungsi sebagai latihan fisik, tetapi 

juga sebagai sarana mengelola emosi melalui 

teknik mindfulness dan kesadaran tubuh. Hal 

ini membantu ibu hamil merasa lebih rileks, 

percaya diri, dan siap menghadapi persalinan. 

Studi kualitatif McCarthy et al. menemukan 

bahwa ibu hamil yang rutin mengikuti yoga 

melaporkan peningkatan ketenangan, 

berkurangnya mood swing, serta tidur yang 

lebih berkualitas11. 
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Implikasi dari penelitian ini sangat 

penting dalam praktik kebidanan. Prenatal 

yoga dapat direkomendasikan sebagai 

intervensi non-farmakologis untuk mengatasi 

stres dan kecemasan ibu hamil, sehingga 

dapat mencegah risiko komplikasi kehamilan 

seperti preeklamsia, persalinan prematur, dan 

depresi postpartum12.19. Dengan biaya yang 

relatif murah dan tanpa efek samping, prenatal 

yoga dapat diintegrasikan ke dalam program 

kelas ibu hami di fasilitas kesehatan. 

Berdasarkan hasil penelitian, prenatal 

yoga dapat direkomendasikan sebagai salah 

satu intervensi kebidanan dalam upaya 

promotif dan preventif yang dapat 

diintegrasikan yoga prenatal ke dalam kelas 

ibu hamil untuk membantu meningkatkan 

kesiapan fisik dan mental ibu dalam 

menghadapi persalinan 

Keterbatasan penelitian ini adalah 

jumlah sampel yang kecil, penggunaan 

metode purposive sampling, durasi intervensi 

singkat, serta tidak adanya kontrol terhadap 

faktor perancu seperti dukungan keluarga, 

status sosial-ekonomi, dan riwayat obstetri. 

Hal ini dapat memengaruhi hasil, terutama 

pada variabel depresi. Oleh karena itu, 

penelitian selanjutnya perlu menggunakan 

desain Randomized Controlled Trial (RCT) 

dengan sampel lebih besar, intervensi lebih 

panjang, dan pengendalian faktor perancu, 

agar diperoleh bukti yang lebih kuat mengenai 

efektivitas prenatal yoga terhadap kesehatan 

mental ibu hamil. 
 

KESIMPULAN 

Penelitian ini membuktikan bahwa 

prenatal yoga berpengaruh signifikan 

terhadap penurunan tingkat stres dan 

kecemasan pada ibu hamil, tetapi tidak 

signifikan pada depresi. Secara klinis, 

prenatal yoga aman, mudah diterapkan, dan 

bermanfaat sebagai intervensi non-

farmakologis untuk menjaga kesehatan 

mental ibu hamil. 
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