
1 
 

https://ejournal.unjaya.ac.id/index.php/mik 
 

 

 

 
The effectiveness of yoga nidra for reducing 
anxiety levels in pregnant women 
 
Efektifitas yoga nidra untuk mengurangi tingkat 
kecemasan pada ibu hamil  
 
Alfie Ardiana Sari1*, Ratih Kumorojati2  
 
*1,2Universitas Jenderal Achmad Yani Yogyakarta, Jl Ringroad Barat 
Ambarketawang Gamping, Sleman, DI Yogyakarta, Indonesia 
 

I N F O  A R T I K E L  A B S T R A C T 

ARTICLE HISTORY: 
Artikel diterima: 31 Oktober 2025 
Artikel direvisi: 3 Desember 2025 
Artikel disetujui: 5 Desember 2025 
 

KORESPONDEN 
Alfie Ardiana Sari, 
alfieardianasari@gmail.com  

ORIGINAL ARTICLE 
Halaman: 248 - 254 
DOI:  
https://doi.org/10.30989/mik.v14i3.1792  
 
Penerbit: 
Universitas Jenderal Achmad Yani 
Yogyakarta, Indonesia. 
Artikel terbuka yang berlisensi CC-BY-SA 
. 

 
 

 Background: Pregnancy often cause discomfort, anxiety, and fear due to 
hormonal and physical changes in mothers. One way to overcome these 
problems is through yoga. Practicing yoga during pregnancy is a useful self-
help method to reduce discomfort, support the birthing process, and prepare 
mentally for the postpartum period. One yoga technique, Yoga Nidra, a form 
of Savasana, helps relax the body physically and psychologically. 
Objective: To determine the effectiveness of Yoga Nidra in reducing anxiety 
levels among pregnant women at Puskesmas Kasihan I. 
Methods: This quantitative study used a quasi-experimental design with a 
pretest–posttest without control. The population consisted of 53 pregnant 
women at Puskesmas Kasihan I. The sample included 16 third-trimester 
women selected randomly and given Yoga Nidra four times. Primary data 
were collected using questionnaires, while secondary data came from 
medical records. Data were analyzed using a paired sample t-test 
Results: The Sig (2-tailed) value was 0.000 < 0.05, indicating a significant 
difference between pretest and posttest scores.  
Conclusion: Yoga Nidra effectively reduces anxiety among pregnant 
women at Puskesmas Kasihan I. 
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A B S T R A K 
Latar Belakang: Kehamilan sering menimbulkan ketidaknyamanan, 
kecemasan, dan ketakutan akibat perubahan hormonal dan fisik. Salah satu 
cara untuk mengatasinya adalah dengan yoga. Yoga berperan sebagai 
media selfhelp yang membantu mengurangi ketidaknyamanan selama 
kehamilan, mempersiapkan proses persalinan, serta kesiapan mental 
setelah melahirkan. Salah satu tekniknya yaitu Yoga Nidra, bagian dari 
gerakan Savasana, yang bermanfaat untuk relaksasi fisik dan psikologis. 
Tujuan: Untuk mengetahui efektivitas yoga nidra untuk Mengurangi 
Kecemasan Pada Ibu Hamil di Puskesmas Kasihan I  
Metode: Penelitian kuantitatif dengan desain quasi experiment pretest–
posttest tanpa kontrol. Populasi terdiri dari 53 ibu hamil, dengan sampel 16 
ibu hamil trimester III yang dipilih secara acak dan diberikan intervensi Yoga 
Nidra sebanyak empat kali. Data dikumpulkan melalui kuesioner dan rekam 
medis, dianalisis menggunakan paired sample t-test 
Hasil: Hasil penelitian menunjukkan bahwa Yoga Nidra efektif dalam 
menurunkan kecemasan pada ibu hamil. Analisis statistik menunjukkan nilai 
Sig. (2-tailed) sebesar 0,000(<0,05), yang mengindikasikan terdapat 
perbedaan yang bermakna antara skor kecemasan pretest dan posttest. 
Kesimpulan: Yoga Nidra efektif menurunkan kecemasan pada ibu hamil di 
Puskesmas Kasihan I. 
 
Kata kunci: Kecemasan; Yoga Nidra; Ibu Hamil. 
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PENDAHULUAN 
Kehamilan merupakan proses alami 

dan normal yang menandai pengalaman baru 

bagi seorang wanita yang telah menikah. 

Meskipun demikian, perjalanan kehamilan 

hingga persalinan sering disertai 

ketidaknyamanan fisik, seperti nyeri 

punggung, kram, kelelahan, serta perubahan 

hormon yang dapat memicu kecemasan, 

ketakutan, dan stres psikologis pada ibu 

hamil1. Kondisi ini tidak hanya berdampak 

pada kesejahteraan mental ibu, tetapi juga 

dapat memengaruhi kualitas tidur, energi, dan 

kesiapan menghadapi persalinan.. Yoga 

diyakini dapat mengatasi ketidaknyamanan 

dan kecemasan yang terjadi selama 

kehamilan berlangsung, hingga persiapan 

kelahiran. Berlatih yoga pada masa ini 

merupakan salah satu solusi yang bermanfaat 

sebagai media self help yang akan 

mengurangi ketidaknyamanan selama masa 

hamil, membantu proses persalinan dan 

bahkan mempersiapkan mental untuk masa-

masa awal setelah melahirkan dan saat 

membesarkan anak[2  

Latihan fisik terbukti dapat mengurangi 

kecemasan selama kehamilan. Sebuah 

penelitian literatur review oleh3 menemukan 

bahwa kecemasan yang berlebihan selama 

kehamilan dapat mengakibatkan stress dan 

depresi. Ibu yang memiliki kecemasan 

berlebihan cenderung melahirkan bayi 

prematur serta memiliki gangguan dalam 

pertumbuhan dan perkembangannya. Latihan 

yoga adalah metode latihan fisik yang 

direkomendasikan karena murah, mudah 

dioperasikan, dan bermanfaat bagi kesehatan 

fisik dan mental. Latihan yoga selama 

kehamilan lebih efektif dalam mengurangi 

kecemasan dan depresi, karena dalam yoga 

selain senam fisik, ibu hamil juga mempunyai 

sikap yang positif, sehingga ibu dapat 

menerima perubahan fisiologis selama masa 

kehamilan dan persalinan[4 

Gerakan yoga salah satunya adalah 

Nidra, dimana merupakan bagian dari 

gerakan savasana yang bermanfaat untuk 

mengendorkan semua bagian tubuh baik 

secara fisik dan psikologi. Penelitian ilmiah 

telah memverifikasi efek dan manfaat yoga 

nidra, yaitu dapat meningkatkan GABA atau 

asam gamma-aminobutryc yang merupakan 

obat relaksasi alami yang dikeluarkan tubuh 

untuk relaksasi.5 Dengan demikian melatonin 

dapat meningkat sehingga tidur menjadi lebih 

nyenyak. Selain itu Serotonin juga ikut 

meningkat dan mengakibatkan peningkatan 

daya ingat serta suasana hati6  

Meskipun berbagai manfaat fisiologis 

dan psikologis Yoga Nidra telah dikaji, masih 

terdapat keterbatasan penelitian yang secara 

spesifik menilai pengaruh Yoga Nidra 

terhadap kecemasan pada kelompok ibu 

hamil. Beberapa studi terdahulu 

mengevaluasi Yoga Nidra pada populasi 

umum maupun individu dengan gangguan 

stres, seperti penelitian oleh  Perumal et al. 

(2017) yang meneliti dampaknya terhadap 

stres psikologis. Namun, kajian yang berfokus 

pada ibu hamil sebagai populasi dengan 

kerentanan kecemasan fisiologis dan 

psikologis yang unik masih terbatas, 
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khususnya yang menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan pengukuran pretest–

posttest.7  
Berdasarkan hasil penelitian 

sebelumnya, bahwa gerakan yoga terbukti 

efektif untuk mengurangi keluhan fisik pada 

ibu hamil. Oleh karena itu perlu dikembangkan 

penelitian yang lebih bermutu tinggi dalam 

bidang kesehatan terutama pelayanan 

komplementer dengan tetap memperhatikan 

kekuatan dan kelemahan serta peluang dan 

tantangan di masyarakat yang saat ini lebih 

memilih pengobatan alami (back to nature). 

Penelitian ini dilaksanakan di Puskesmas 

Kasihan 1 yang memiliki kelas ibu hamil 

dengan kegiatan edukatif, namun belum 

mengintegrasikan intervensi yoga. Meskipun 

kecemasan pada ibu hamil telah 

teridentifikasi, belum tersedia intervensi 

natural berbasis relaksasi sebagai upaya 

penanganannya. Maka dari itu, penelitian ini 

bertujuan untuk menilai efektivitas Yoga Nidra 

sebagai intervensi relaksasi dalam 

menurunkan tingkat kecemasan pada ibu 

hamil, serta menjadi alternatif intervensi non-

farmakologis yang dapat dikembangkan 

dalam program kelas ibu hamil Maka 

penelitian ini berfokus pada yoga nidra yang 

merupakan bagian dari savasana untuk 

mengurangi kecemasan pada ibu hamil.  

 

BAHAN DAN CARA PENELITIAN 

Penelitian kuantitatif dengan desain 

penelitian quasi eksperimen pretest and 

postest without control. Populasi dalam 

penelitian ini adalah semua ibu hamil di 

puskesmas Kasihan I berjumlah 53 ibu hamil. 

Sampel dalam penelitian ini adalah ibu hamil 

trimester III dengan sistem random sampling 

sebanyak 16 ibu hamil. Sampel diberikan 

intervensi yoga sebanyak 4x pertemuan.  

Data primer dikumpulkan 

menggunakan kuesioner Hamilton Anxiety 

Rating Scale (HARS) sebelum dan sesudah 

intervensi yang diperoleh langsung oleh 

responden sedangkan data sekunder dari 

rekam medis responden. Analisis data 

menggunakan program SPSS for windows, 

analisis univariate digunakan untuk 

mendeskripsikan karakteristik, distribusi dan 

frekuensi variabel. Analisis bivariate untuk 

melihat efektivitas variabel yg diuji dengan 

paired t test. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1 Karakteristik Responden 
Karakteristik Frekuensi 

(n) 
Persentase 

(%) 
Usia  
< 20 tahun 
20-35 tahun 
>35 tahun 

 
0 
14 
2 

 
0 

87,5 
12,5 

Gravida 
Primigravida 
Multigravida 

 
11 
5 

 
68,7 
31,25 

Total 16 100% 
 

Berdasarkan tabel 1 mayoritas 

responden berada di rentang usia 20-35 tahun 

sebanyak 14 responden (87,5%) dan 

Mayoritas kehamilan pertama atau 

primigravida sebanyak 11 responden (68,7%) 
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Tabel 2 Tabel Rata-Rata Tingkat Kecemasan 
Pada Ibu Hamil 

 Mean N Std 
Deviation 

Std Error 
Mean 

Pre 52,94 16 13,704 3,425 
Post              70,31 16 5,896 1,474 

 

Berdasarkan tabel 2 untuk nilai pre test 

diperoleh rata-rata tingkat kecemasan pada 

ibu hamil sebesar 52,94. Sedangkan untuk 

nilai post test diperoleh nilai rata-rata sebesar  

70,31. Maka secara deskriptif ada perbedaan 

rata-rata tingkat kecemasan pada ibu hamil. 

Tabel 3. Korelasi Antara Pre Dan Post 
 N Correlation Sig 

Pre & Post 16 0,596 0.015 
 

Berdasarkan tabel 3 diperoleh nilai Sig 

0.015<Probabilitas 0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan antara 

pre test dan post test. 

 

Tabel 4 Uji Beda Mean Dependent Sampel 

Test 
 Mean Std. 

Deviation 
Std. 

Error 
Mean 

t df Sig 2-
tailed) 

Pre & 
Post 

-17.375 11.236 2.809 -6.185 15 .000 

*paired t-test 
 

Berdasarkan tabel 3 uji beda mean 

dependent sampel test diketahui nilai Sig (2-

tailed)  0,000 < 0.05, sehingga H0 ditolak dan 

Ha diterima atau  dapat disimpulkan ada 

perbedaan rata-rata antara pretest dan 

posttest yang artinya Yoga Nidra memiliki 

efektifitas untuk mengurangi kecemasan pada 

ibu hamil di Puskesmas Kasihan 1. 

Kecemasan pada masa kehamilan 

tidak dapat dihindari karena kehamilan 

merupakan sumber stresor kecemasan.8  

berkaitan dengan kondisi mental, emosional, 

dan perilaku.9 Kecemasan merupakan respon 

emosional terhadap asumsi subjektif individu 

yang dipengaruhi oleh alam bawah sadar 

namun diketahui secara jelas penyebabnya. 

Oleh karena itu, dalam mengatasi 

kecemasan, ibu hamil memerlukan terapi 

yang aman dan nyaman, seperti yoga. Dalam 

pelaksanaannya, yoga terdiri dari lima bagian, 

yaitu latihan fisik (asana), latihan pernafasan 

(pranayama), latihan posisi, latihan meditasi 

(dhyana), dan latihan relaksasi mendalam 

(Nidra) yang dipadukan dengan afirmasi 

positif.10 Yoga memberikan manfaat dalam 

bidang kesehatan. membangun 

keseimbangan yang sehat antara seluruh 

aspek tubuh dan pikiran, meningkatkan ikatan 

batin ibu dan janin, menciptakan kondisi rileks, 

dan memberikan aura positif pada tubuh. 

Berdasarkan hasil analisa data 

menggunakan uji beda mean dependent 

sampel test yang diperoleh menunjukkan 

bahwa nilai sig (2-tailed) 0,000<0.05. 

Sehingga dapat disimpulkan ada perbedaan 

rata-rata antara pretest dan posttest yang 

artinya Yoga Nidra memiliki efektifitas untuk 

mengurangi kecemasan pada ibu hamil di 

Puskesmas Kasihan 1.  

Yoga Nidra efektif menurunkan 

kecemasan pada ibu hamil melalui aktivasi 

sistem saraf parasimpatis yang menurunkan 

respons simpatis serta kadar kortisol sebagai 

hormon stres. Mekanisme ini didukung oleh 

peningkatan neurotransmiter GABA yang 

berfungsi memberikan efek menenangkan, 

serta peningkatan serotonin dan melatonin 
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yang memperbaiki suasana hati dan kualitas 

tidur.11-12 Selama praktik, munculnya 

gelombang otak alfa–theta membantu 

pengolahan emosi bawah sadar sehingga 

respons kecemasan menjadi lebih adaptif.13 

Selain itu, penggunaan afirmasi positif dalam 

Yoga Nidra memperkuat regulasi kognitif dan 

mengurangi kekhawatiran ibu terkait 

kehamilan dan persalinan.14-15 Dengan 

demikian, Yoga Nidra memberikan efek 

fisiologis dan psikologis yang relevan untuk 

manajemen kecemasan pada kehamilan. 

Hasil serupa juga ditemukan pada 

penelitian yang dilakukan oleh Hasibuan dan 

Siregar (2024) bahwa terjadi penurunan 

kecemasan secara signifikan pada kelompok 

intervensi yoga nidra, dan perbaikan kualitas 

tidur.16 Penelitian lain menyebutkan bahwa 

yoga membantu meningkatkan energi mental, 

meningkatkan perasaan positif, dan 

mengurangi depresi dan kecemasan. Yoga 

dapat menjadi intervensi pikiran dan tubuh 

yang menjanjikan dan dapat digunakan 

secara efektif untuk mengelola nyeri pada saat 

persalinan.17  

Menurut Peneliti ib hamil pengalami 

penurunan kecemasan karena adanya 

peningkatan rasa nyaman, rileks dan 

ketenangan setelah melakukan prenatal yoga. 

Setelah melakukan latihan pernafasan dan 

gerakan fisik, ibu hamil diberikan afirmasi 

positif di akhir sesi yoga dengan posisi tidur 

savasana, sesi inilah yang mengarahkan ibu 

hamil menuju relaksasi yang dalam atau 

Nidra. Hasil penelitian Nabuhiko, et al bahwa 

Yoga diduga menurunkan sekresi CRH dari 

hipotalamus, sehingga aktivitas hipofisis 

anterior menurun dan pelepasan ACTH serta 

kortisol berkurang. Sementara itu, produksi 

endorfin meningkat, aktivitas saraf simpatik 

ditekan, dan sistem parasimpatis diaktifkan, 

yang bersama-sama menurunkan hormon 

stres dan katekolamin, serta menenangkan 

detak jantung, pernapasan, tekanan darah, 

ketegangan otot, dan metabolisme.18 - 19 

Jadi, penurunan kecemasan tersebut 

karena adanya penyatuan gerakan–gerakan 

yoga dan meditasi yang dapat merilekskan 

tubuh sehingga tercipta keadaan yang lebih 

baik, nyaman dan tenang. Yoga pada 

kehamilan menekankan kenyamanan dan 

keamanan dalam praktik, sehingga 

memberikan manfaat fisiologis, psikologis, 

dan emosional bagi ibu hamil. Praktik yoga 

secara teratur dapat meningkatkan energi, 

vitalitas, dan daya tahan tubuh, meredakan 

stres serta kecemasan, meningkatkan kualitas 

tidur, serta mengurangi ketegangan otot dan 

keluhan fisik seperti nyeri punggung, nyeri 

panggul, dan pembengkakan. Selain itu, yoga 

mendukung proses pemulihan pasca-

persalinan, menstabilkan emosi yang 

cenderung fluktuatif, serta memperkuat tekad, 

keberanian, rasa percaya diri, dan fokus ibu. 

Melalui afirmasi positif, meditasi, dan 

relaksasi, yoga juga menenangkan pikiran, 

memperkuat ikatan batin antara ibu dan bayi, 

dan menumbuhkan kesabaran, intuisi, serta 

kebijaksanaan, sehingga menjadi intervensi 

yang komprehensif untuk kesejahteraan ibu 

selama kehamilan dan persalinan.20 - 21 
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KESIMPULAN 

Yoga Nidra memiliki efektifitas 

terhadap mengurangi tingkat kecemasan 

pada ibu hamil trimester III di Puskesmas 

Kasihan I 

. 
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