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SUBMISSION TRACK  A B S T R A C T  
Submitted : 24 Juli 2024J Background; Third trimester pregnant women can experience anxiety that 

affects the health of the mother and her baby. The incidence of anxiety in 

pregnant women in Indonesia reached 373,000, of which 107,000 or 28.7% 

of them were moderate anxiety occurring in pregnant women before the birth 

process. Maryam exercises is an alternative to prevent anxiety and overcome 

discomfort during pregnancy.  Objective; To determine the effect of Maryam 

exercises on the anxiety level of pregnant women in the third trimester at 

D'Maryam Primary Clinic. Method; This research design is Pre-

experimental with one group pretest posttest design. The sample size was 23 

pregnant women in the third trimester. The sampling technique was 

convenience sampling. The research instrument used the PASS (Perinatal 

Anxiety Screening Scale) questionnaire. The data analysis used Wilcoxon test 

with SPSS software. Results; The results of data analysis showed that most 

respondents before the intervention experienced mild anxiety 17 people 

(73.91%). After the intervention, the majority of respondents did not 

experience anxiety as many as 14 people (60.87%). The results of the 

Wilcoxon test showed that there was an effect of Maryam exercises on the 

anxiety level of third trimester pregnant women at D'Maryam Pratama Clinic 

with a p value of 0.000 (p value <0.05). Conclusion; Maryam exercises have 

an effect on the anxiety level of third trimester pregnant women at D'Maryam 

Primary Clinic. Recomendation: Health workers can use maryam exercises 

as an alternative in overcoming anxiety problems in pregnant women.  

A B S T R A K 
Latar Belakang; Ibu hamil trimester III dapat mengalami kecemasan yang 

berpengaruh terhadap kesehatan ibu dan bayinya. Angka kejadian kecemasan 

pada ibu hamil di Indonesia mencapai 373.000 dimana sebanyak 107.000 atau 

28,7% diantaranya kecemasan sedang terjadi pada ibu hamil menjelang proses 

persalinan. Senam maryam menjadi alternatif mencegah kecemasan dan 

mengatasi ketidaknyamanan selama kehamilan. Tujuan; Untuk mengetahui 

pengaruh senam maryam terhadap tingkat kecemasan ibu hamil trimester III 

di Klinik Pratama D’Maryam. Metode; Desain penelitian Pre-eksperimental 

dengan rancangan one group pretest posttest design. Jumlah sampel sebanyak 

23 responden. Teknik pengambilan sampel adalah consecutive sampling. 

Instrumen penelitian menggunakan kuesioner PASS (Perinatal Anxiety 

Screening Scale). Analisis data menggunakan uji Wilcoxon dengan software 

SPSS. Hasil; Hasil analisis data menunjukkan sebagian besar responden 

sebelum dilakukan intervensi mengalami cemas ringan 17 orang (73,91%). 

Setelah dilakukan intervensi senam maryam, mayoritas responden tidak 

mengalami kecemasan sebanyak 14 orang (60,87%). Hasil uji Wilcoxon 

menunjukkan ada pengaruh senam Maryam terhadap tingkat kecemasan ibu 

hamil trimester III di Klinik Pratama D’Maryam dengan p value 0,000 (p 

value < 0,05). Kesimpulan; Senam Maryam berpengaruh terhadap tingkat 

kecemasan ibu hamil trimester III di Klinik Pratama D’Maryam. Saran: 

Tenaga kesehatan dapat menggunakan senam maryam sebagai salah satu 

alternatif dalam mengatasi masalah kecemasan pada ibu hamil. 
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Pendahuluan 

Kehamilan merupakan salah satu peristiwa dan pengalaman penting bagi perempuan. 

Perempuan yang sedang dalam masa kehamilan seringkali mengalami banyak perubahan baik 

fisik dan psikologis yang menyebabkan meningkatnya resiko kecemasan dan depresi pada ibu 

hamil terutama pada trimester III (Sulistiyaningsih dan Rofika, 2020). Data World Health 

Organization/ WHO (2020) diketahui bahwa sebanyak 10% perempuan hamil dan 15% 

perempuan yang baru saja melahirkan mengalami masalah mental, terutama depresi. Angka 

kejadian di negara berkembang bahkan lebih tinggi, yaitu 15,6% selama kehamilan dan 19,8% 

setelah melahirkan anak. Direktorat Kesehatan Keluarga (Direktorat Kesehatan Keluarga, 

2016) menyebutkan bahwa prevalensi perempuan hamil yang mengalami kecemasan saat 

menghadapi persalinan di negara berkembang diperkirakan mencapai 100 ribu sampai 1.000 

lebih per kelahiran, sedangkan di Negara maju berkisar 7- 15 per 100 ribu kelahiran hidup. 

Angka kejadian kecemasan pada ibu hamil di Indonesia mencapai 373.000 dimana sebanyak 

107.000 atau 28,7% diantaranya kecemasan sedang terjadi pada ibu hamil menjelang proses 

persalinan. 

Hasil penelitian yang dilakukan di Indonesia menunjukkan bahwa sebanyak 67,7% ibu 

hamil trimester III mengalami kecemasan dalam menghadapi persalinan dimana 32,4% 

mengalami kecemasan tingkat ringan dan sedang serta 2,9% mengalami kecemasan tingkat 

berat (Nofitasari, Lahdji dan Noviasari, 2023). Penelitian lain juga menyebutkan bahwa 

sebanyak 87,5% ibu hamil trimester III mengalami kecemasan terdiri dari tingkat kecemasan 

ringan (31,25%), kecemasan sedang (35%) dan kecemasan berat (21,25%) (Subratha et al., 

2023). Kecemasan yang dialami ibu hamil dapat berpengaruh terhadap kesehatan ibu dan 

janinnya (Nanjundaswamy et al., 2020). Komplikasi yang dapat muncul akibat gangguan 

kecemasan pada ibu hamil adalah kelahiran prematur, Berat Badan Lahir Rendah (BBLR), 

pertumbuhan janin terhambat/ Intrauterine Growth Restriction (IUGR), komplikasi 

postpartum, hipertensi dalam kehamilan, preeklamsia, diabetes gestasional, mempersulit 

proses persalinan dan meningkatkan lamanya persalinan serta dapat menyebabkan asfiksia dan 

gangguan emosional anak bahkan dapat berakibat pada kematian ibu dan bayi (Durankuş dan 

Aksu, 2020; Adnyani et al., 2023). 

Ibu hamil yang mengalami kecemasan yang berlebihan menyebabkan kadar hormon 

stres (hormon kortisol) meningkat dan ketegangan pada tubuh yang mengakibatkan otot dan 

persendian tubuh menjadi kaku dan tegang sehingga menyebabkan proses relaksasi menjadi 

terganggu/ terhalang ( Sulistiyaningsih dan Rofika, 2020; Parni dan Tambunan, 2023). Salah 

upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi masalah kecemasan pada ibu hamil adalah 

dengan melakukan latihan fisik seperti senam maryam (Fitriana dan Revika, 2022; Iswanti dan 

Rohaeti, 2023). Senam maryam dapat menjadi salah satu alternatif latihan fisik selama 

kehamilan karena memenuhi aspek holistik (pikiran, tubuh, dan jiwa) dalam mencegah 

kecemasan dan mengatasi ketidaknyamanan selama kehamilan serta dapat bermanfaat secara 

spiritual (Erisna et al., 2020). 

Hasil penelitian menyebutkan bahwa senam maryam berpengaruh terhadap kecemasan 

ibu hamil trimester tiga. Ibu hamil mengalami penurunan skor kecemasan setelah dilakukan 

intervensi senam maryam. Senam maryam dapat melancarkan sirkulasi darah sehingga dapat 

mengurangi ketegangan dan membuat tubuh menjadi rileks, suasana hati membaik, energi 

meningkat, ketidaknyaman berkurang dan sebagainya (Iswanti dan Rohaeti, 2023). Penelitian 

lain menyebutkan bahwa senam maryam pada masa kehamilan dapat menurunkan durasi 

persalinan secara keseluruhan dan berdampak baik terhadap berat badan lahir bayi (Kurniati, 

2019). Selain dapat mencegah kecemasan selama kehamilan, senam maryam juga dapat 

merelaksasi otot-otot vagina, perut, paha dan punggung sehingga dapat bermanfaat bagi ibu 

hamil dalam menghadapi persalinan dengan nyaman (Fitriana dan Revika, 2022). 
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Latihan gerakan fisik seperti senam maryam selama kehamilan sangat direkomendasikan 

bagi ibu hamil yang sehat tanpa komplikasi misalnya anemia, gangguan kardiovaskuler dan 

paru-paru, insufisiensi serviks, gamelli, plasenta previa, selaput ketuban pecah serta pre 

eklamsia (Kurniati, 2019). Beberapa ibu hamil cenderung memilih tidak melakukan latihan 

fisik/ olahraga apapun selama hamil. Sebagian besar ibu hamil justru mengurangi aktivitas 

fisik termasuk mengurangi pekerjaan dan urusan rumah tangga (Erisna et al., 2020). Latihan 

tersebut akan membantu ibu hamil agar lebih siap dalam menghadapi persalinan dan dapat 

mengurangi resiko komplikasi kehamilan dan persalinan serta mengurangi kecemasan bagi 

wanita hamil (Kurniati, 2019). 

Studi pendahuluan dilakukan peneliti pada bulan Desember 2023 dengan wawancara 

secara langsung kepada 5 ibu hamil yang sedang melakukan pemeriksaan kehamilan. Hasil 

studi pendahuluan tersebut diketahui bahwa sebagian besar ibu hamil jarang atau bahkan tidak 

pernah melakukan latihan fisik seperti senam hamil termasuk senam maryam. Mereka justru 

menyatakan bahwa selama hamil dirinya mengurangi aktivitas fisik dan tidak melakukan 

pekerjaan berat misalnya tidak mencuci baju, mengepel, mengangkat barang yang berat dan 

sebagainya. Mereka takut dan cemas jika hal tersebut dapat berpengaruh terhadap dirinya dan 

kehamilannya. Mereka takut jika melakukan latihan fisik seperti senam hamil termasuk senam 

maryam tersebut dapat berpengaruh terhadap proses persalinannya nanti sehingga 

membahayakan dirinya dan janinnya. Semua ibu hamil menyatakan bahwa dirinya 

kemungkinan akan melakukan jalan-jalan pagi jika telah mendekati hari perkiraan lahir (HPL) 

nanti sebagai bentuk persiapan persalinan.   

Berdasarkan uraian diatas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang 

“Pengaruh Senam Maryam Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester III di Klinik 

Pratama D’Maryam”. 

 

Metode Penelitian 

Penelitian ini termasuk jenis penelitian Kuantitatif. Desain penelitian Pre-eksperimental 

dengan rancangan one group pretest posttest design. Penelitian ini dilaksanakan di Klinik 

Pratama D’Maryam, Yogyakarta pada Bulan April sampai dengan Mei 2024. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh ibu hamil trimester III di Klinik Pratama D’Maryam dimana dari 

Bulan Desember 2023 hingga Bulan Februari 2024 terdapat 57 orang. Besar sampel yang 

diambil pada penelitian ini adalah sejumlah 23 responden. Teknik pengambilan sampel yang 

digunakan pada penelitian ini adalah consecutive. Berikut adalah kriteria inklusi dan drop out 

dalam penelitian ini: 

1. Kriteria inklusi 

a. Ibu hamil dengan usia kehamilan 27-36 minggu dengan kecemasan. 

b. Tidak memiliki resiko tinggi. 

c. Bersedia menjadi responden penelitian. 

2. Kriteria drop out 

Ibu hamil yang tidak menyelesaikan intervensi senam maryam dan pengisian 

kuesioner sampai akhir (kuesioner pretest dan posttest). 

Instrumen penelitian ini adalah kuesioner. Kuesioner yang digunakan adalah kuesioner 

PASS dimana kuesioner tersebut digunakan untuk mengumpulkan data terkait tingkat 

kecemasan ibu hamil. Analisa univariat digunakan untuk memperoleh gambaran distribusi 

frekuensi dan proporsi dari variabel tingkat kecemasan ibu hamil sebelum dan sesudah 

dilakukan senam maryam. Analisis bivariat menggunakan uji Wilcoxon dengan taraf signifikan 

95% (α = 0,05) dengan menggunakan bantuan software SPSS, 
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Hasil dan Pembahasan 

A. Hasil Penelitian 

Penelitian dilakukan pada Bulan April hingga Bulan Mei 2024. Responden yang 

terlibat dalam penelitian ini sebanyak 23 orang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh senam maryam terhadap tingkat kecemasan ibu hamil trimester III di Klinik 

Pratama D’Maryam. 

1. Karakteristik Umum Responden 

Karakteristik umum responden penelitian disajikan dalam bentuk distribusi 

frekuensi pada Tabel 1.  

 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Umum Responden 

Karakteristik Frekuensi Persentase (%) 

Usia   

26-30 17 73.91 

31-35 6 26.09 

Pendidikan   

SD 0 0 

SMP 0 0 

SMA 4 17.39 

Diploma/ Sarjana 19 82.61 

Pekerjaan   

IRT 18 78.26 

Swasta 5 21.74 

PNS 0 0 

Lainnya 0 0 

Usia Kehamilan   

27-30 minggu 7 30.44 

31-34 minggu 12 52.17 

35-36 minggu 4 17.39 

Paritas   

Primipara 10 43.48 

Multipara 13 56.52 

Sumber: Data Primer, 2024 

 

Berdasarkan Tabel 1. menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia 

26-30 tahun sebanyak 17 orang (73,91%). Tabel tersebut juga menunjukkan 

mayoritas responden mempunyai tingkat pendidikan diploma/ sarjana sebanyak 19 

orang (82,61%). Mayoritas responden merupakan IRT (Ibu Rumah Tangga) sebanyak 

18 orang (78,26%). Sebagian besar usia kehamilan ibu antara 31 hingga 34 minggu 

sebanyak 12 orang (52,17%) dan multipara 13 orang (56,52%). 

2. Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester III Sebelum Dilakukan Intervensi 

Senam Maryam 

Tingkat kecemasan ibu hamil trimester III sebelum dilakukan intervensi senam 

maryam disajikan dalam bentuk distribusi frekuensi Tabel 2.  
Tabel 2. Distribusi Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester III Sebelum Dilakukan 

Intervensi Senam Maryam 

Tingkat Kecemasan Frekuensi Persentase (%) 

Tidak Cemas  0 0 

Cemas Ringan  17 73.91 

Cemas Sedang 6 26.09 

Cemas Berat 0 0 

Total 23 100 

Sumber: Data Primer, 2024 
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Berdasarkan Tabel 2. menunjukkan bahwa sebelum dilakukan intervensi senam 

maryam sebagian besar responden mengalami cemas ringan sebanyak 17 orang 

(73,91%). 

3. Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester III Setelah Dilakukan Intervensi 

Senam Maryam 

Tingkat kecemasan ibu hamil trimester III setelah dilakukan intervensi senam 

maryam disajikan dalam bentuk distribusi frekuensi Tabel 3. Berikut adalah uraian 

tingkat kecemasan ibu hamil trimester III setelah dilakukan intervensi senam 

maryam: 
Tabel 3. Distribusi Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester III Setelah Dilakukan 

Intervensi Senam Maryam 

Tingkat Kecemasan Frekuensi Persentase (%) 

Tidak Cemas  14 60.87 

Cemas Ringan 8 34.78 

Cemas Sedang 1 4.35 

Cemas Berat 0 0 

Total 23 100 

Sumber: Data Primer, 2024 

 

Berdasarkan Tabel 3. menunjukkan bahwa setelah dilakukan intervensi senam 

maryam sebagian besar responden tidak mengalami kecemasan sebanyak 14 orang 

(60,87%). 

4. Pengaruh Senam Maryam Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester 

III di Klinik Pratama D’Maryam. 

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui pengaruh senam maryam 

terhadap tingkat kecemasan ibu hamil trimester III. Pengaruh senam maryam terhadap 

tingkat kecemasan ibu hamil trimester III dianalisis menggunakan uji statistik 

Wilcoxon dengan bantuan software SPSS. Hasil uji tersebut disajikan pada tabel 

sebagai berikut: 

 
Tabel 4. Pengaruh Senam Maryam Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu Hamil 

Trimester III di Klinik Pratama D’Maryam 

Tingkat Kecemasan 
Sebelum Senam Maryam Setelah Senam Maryam 

p value 
F % F % 

Tidak Cemas 0 0 14 60.87 

0.000 

Cemas Ringan 17 73.91 8 34.78 

Cemas Sedang 6 26.09 1 4.35 

Cemas Berat 0 0 0 0 

Total 23 100 23 100 

Sumber: Data Primer, 2024 

 

Berdasarkan hasil uji statistik Wilcoxon didapatkan hasil p value 0,000 (p value 

< 0,05) sehingga ada pengaruh senam Maryam terhadap tingkat kecemasan ibu hamil 

trimester III di Klinik Pratama D’Maryam. 

 

B. Pembahasan 

1. Karakteristik Umum Responden 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia 26-

30 tahun, mempunyai tingkat pendidikan diploma/ sarjana, pekerjaan IRT, usia 

kehamilan ibu antara 31 hingga 34 minggu dan multipara. Perempuan yang hamil 

pada usia kurang dari 20 tahun dianggap usia yang terlalu muda untuk bersalin baik 

secara fisik maupun psikologis (Mukhlis dan Kurniasih, 2024). Perempuan yang 
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hamil/ bersalin pada usia tersebut belum tentu telah siap menghadapinya sehingga 

gangguan kesehatan selama kehamilan bisa dirasakan berat. Hal tersebut dapat 

meningkatkan kecemasan padanya (Pieter dan Lubis, 2017). Begitu pula pada yang 

terjadi pada perempuan hamil dengan umur lebih dari 35 tahun. Perempuan yang 

hamil pada usia tersebut juga beresiko tinggi untuk hamil/ melahirkan karena keadaan 

fisik sudah tidak prima lagi seperti pada umur 20-35 tahun sehingga akan 

meningkatkan kecemasan (Pieter dan Lubis, 2017; Mukhlis dan Kurniasih, 2024). 

Berbeda dengan perempuan yang hamil saat usia 20-35 tahun karena pada usia 

tersebut perempuan sudah siap baik secara fisik dan mental (Ekawiyadnyani, Rahyani 

dan Suarniti, 2024). 

Tingkat pendidikan dapat berpengaruh terhadap tingkat kecemasan terutama 

ketika akan menghadapi persalinan. Tingkat pendidikan memiliki pengaruh terhadap 

pola pikir seseorang dalam melakukan antisipasi terhadap masalah yang sedang 

dihadapi (Mukhlis dan Kurniasih, 2024). Pendidikan dapat merubah pola pikir, pola 

bertingkah laku dan pola pengambilan keputusan seseorang. Seseorang dengan 

tingkat pendidikan yang cukup akan lebih mudah dalam mengidentifikasi stressor 

dalam dirinya sendiri maupun dari luar dirinya. Tingkat pendidikan juga dapat 

mempengaruhi kesadaran dan pemahaman terhadap stimulus (Tikka et al., 2021). 

Semakin tinggi tingkat pendidikan seseorang, maka semakin mudah pula dirinya 

dalam menerima informasi sehingga semakin banyak pula pengetahuan yang dimiliki.  

Sebaliknya semakin rendah tingkat pendidikan seseoorang maka hal tersebut dapa 

menghambat perkembangan sikap seseorang terhadap nilai-nilai baru yang 

diperkenalkan (Videbeck, 2018).  

Tingkat kecemasan ibu rumah tangga berbeda dengan ibu yang bekerja. Ibu 

hamil yang bekerja tidak mudah mengalami kecemasan karena dengan bekerja 

mereka akan mendapatkan suasana baru, berbagi cerita/ pengalaman dengan rekan 

kerja sehingga hal tersebut dapat membuatnya merasa lebih tenang (Rahayu, 2019; 

Mukhlis dan Kurniasih, 2024). Ibu hamil yang bekerja mempunyai pendapatan untuk 

membeli segala sesuatu yang diinginkannya atau untuk memenuhi kebutuhan 

pribadinya baik kebutuhan yangbersifat primer, sekunder, maupun tersier sehingga 

dirinya tidak hanya mengandalkan pendapatan dari suaminya saja (Ni’mah, 2019; 

Mukhlis dan Kurniasih, 2024). Pekerjaan dapat mengalihkan perasaan cemas 

perempuan hamil. Hal tersebut karena pekerjaan akan menyita waktu perempuan 

hamil, permpuan hamil akan lebih fokus pada pekerjaannya (Ni’mah, 2019). 

Sedangkan pada ibu hamil yang tidak bekerja hanya berfokus pada keadaan diri 

sendiri dan keluarga sehingga lebih rentan timbul perasaan cemas yang berlebih 

(Mukhlis dan Kurniasih, 2024). 

Ibu hamil trimester II dan III seringkali mengalami peningkatan kecemasan 

karena akan menghadapi persalinan. Kecemasan yang dialami ibu hamil trimester II 

dan III tersebut dapat menyebabkan stress, hipertensi bahkan preeklamsia jika tidak 

diantisipasi sejak awal (Mukhlis dan Kurniasih, 2024). Kecemasan dan kekhawatiran 

ibu hamil akan meningkat seiring mendekati waktu persalinan. Kecemasan dan 

kekhawatiran ibu hamil tersebut terjadi karena ibu merasa ragu terhadap kondisi 

kehamilannya dan bayinya akibat ketidakmampuannya dalam melaksanakan tugas 

sebagai ibu setelah kelahiran bayinya, merasa tidak nyaman dan jelek (Sutriningsih 

et al., 2024). 

Tingkat kecemasan yang tinggi dapat terjadi pada primigravida maupun 

multigravida. Ibu primigravida merupakan bayi pertama dan pengalaman pertama 

bagi ibu, sedangkan pada multigravida ibu memiliki pengalaman sebelumnya dan 

adanya perubahan hormon cahecholamine yang meningkatkan kerja otak dan 

https://doi.org/10.572349/verba.v2i1.363
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menyebabkan stress dan kecemasan (Taubman – Ben-Ari et al., 2020). Perempuan 

pada kehamilan pertama (paritas pertama) biasanya akan mengalami kesulitan lebih 

sulit untuk beradaptasi dengan kehamilannya. Selain itu, ibu primigravida 

primigravida mempunyai pengetahuan dan pengalaman tentang kehamilan yang lebih 

sedikit dibandingkan dengan ibu paritas tinggi sehingga menyebabkan ibu  

primigravida lebih rentan mengalami kecemasan (Heriani, 2016). Sedangkan pada 

ibu multigravida kecemasan dapat terjadi karena adanya pengalaman yang buruk 

selama kehamilan dan proses persalinan sebelumnya (Taubman – Ben-Ari et al., 

2020). 

2. Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester III Sebelum Dilakukan Intervensi 

Senam Maryam 

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebelum dilakukan intervensi senam 

maryam sebagian besar responden mengalami cemas ringan. Penelitian sebelumnya 

menunjukkan bahwa mayoritas responden sebelum dilakukan senam hamil 

mengalami cemas berat sebanyak 16 (80%) pada kelompok eksperimen dan sebanyak 

18 (90%) pada kelompok kontrol. Namun setelah dilakukan senam hamil tingkat 

kecemasan menurun dimana semua atau sebanyak 20 (100%) responden hanya 

mengalami cemas ringan (Parni dan Tambunan, 2023). Penelitian lain juga 

menunjukkan bahwa sebagian besar ibu hamil trimester III mengalami kecemasan 

pada saat menghadapi persalinan. Sebagian besar ibu hamil trimester III mengalami 

cemas berat (Iswanti dan Rohaeti, 2023). 

Kecemasan merupakan kondisi yang normal atau wajar terjadi dalam berbagai 

kondisi seperti prtumbuhan, adanya perubahan, dan pengalaman baru. Kecemasan 

yang terjadi pada ibu hamil merupakan reaksi psikologis dan emosional dalam 

menghadapi proses persalinan (Wardani dan Sagita, 2023). Tingkat stres ibu hamil 

berpotensi meningkat ketika menjelang akhir masa kehamilan (Erisna et al., 2020). 

Semakin dekat persalinan, ibu hamil akan merasa lebih cemas dan khawatir 

(Mardalena, 2023). Ibu hamil akan mengalami ketakutan, kepanikan dan kegusaran 

terhadap kehamilannya (Wardani dan Sagita, 2023). 

Ketika memasuki trimester III ibu hamil mengalami banyak perubahan baik 

secara fisiologi maupun psikologi. Perubahan-perubahan tersebut seringkali 

menimbulkan ketidaknyamanan dan kekhawatiran bagi sebagian besar ibu hamil 

sehingga menyebabkan ibu hamil merasa cemas hingga memicu terjadinya stress 

(Mardalena, 2023). Kecemasan juga dapat meningkat karena ibu hamil merasa kurang 

siap dalam menghadapi persalinan dan takut terhadap kondisi janinnya yang akan 

dilahirkan (Iswanti dan Rohaeti, 2023). Ibu hamil juga akan merasakan gejolak baru 

saat menghadapi persalinan dan perasaan tanggung jawab sebagai ibu untuk 

mengurus bayi yang akan dilahirkannya. Kecemasan pada ibu hamil juga seringkali 

muncul karena ibu merasa tidak dapat melaksanakan tugasnya dengan baik sebagai 

ibu bagi anak-anaknya. Kecemasan yang timbul saat masa kehamilan merupakan 

kecemasan yang muncul akibat adanya situasi-situasi yang penuh tuntutan hadapi 

oleh individu saat menjelang persalinan atau melahirkan (Yanti, 2022). Riwayat atau 

pengalaman buruk pada persalinan yang lalu juga menyebabkan ibu merasa takut atau 

kecemasan yang berlebihan (Wardani dan Sagita, 2023). 

Kecemasan pada ibu hamil dapat berpengaruh terhadap kesehatan ibu dan 

janinnya jika tidak diatasi dengan baik (Nanjundaswamy et al., 2020). Beberapa 

komplikasi yang dapat muncul akibat gangguan kecemasan pada ibu hamil antara lain 

kelahiran prematur, Berat Badan Lahir Rendah (BBLR), pertumbuhan janin 

terhambat/ Intrauterine Growth Restriction (IUGR), komplikasi postpartum, 

hipertensi dalam kehamilan, preeklamsia, diabetes gestasional, serta dapat 
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menyebabkan gangguan emosional anak setelah lahir (Durankuş dan Aksu, 2020; 

Lakhan, Agrawal dan Sharma, 2020). Kecemasan juga dapat mempersulit proses 

persalinan dan meningkatkan lamanya persalinan, kecemasan ibu hamil juga dapat 

menyebabkan terjadinya asfiksia bahkan dapat berakibat pada kematian ibu dan bayi 

(Adnyani et al., 2023). Semakin tinggi kecemasan yang dialami ibu hamil maka 

semakin tinggi pula kemungkinan terjadinya komplikasi dalam kehamilan. Hal 

tersebut secara tidak langsung dapat berperan dalam meningkatkan Angka Kematian 

Ibu (AKI) dan Angka Kematian Bayi (AKB) di Indonesia (Siallagan dan Lestari, 

2018). 

Ibu hamil yang mengalami kecemasan yang berlebihan menyebabkan kadar 

hormon stres (hormon kortisol) meningkat dan ketegangan pada tubuh yang 

mengakibatkan otot dan persendian tubuh menjadi kaku dan tegang (Parni dan 

Tambunan, 2023). Hal tersebut menyebabkan proses relaksasi menjadi terganggu/ 

terhalang sehingga dapat meningkatkan rasa sakit, letih, dan keluhan somatik lainnya 

(Sulistiyaningsih dan Rofika, 2020). Ibu hamil harus menjaga keseimbangan tubuh 

untuk menciptakan ketenangan dan kenyamanannya sehingga jika keduanya dapat 

berjalan seimbang dan lancar maka proses persalinan juga akan semakin lancar dan 

tenang (Parni dan Tambunan, 2023). Upaya yang dapat dilakukan untuk mengatasi 

masalah tersebut salah satuya dengan melakukan olahraga seperti senam maryam 

(Iswanti dan Rohaeti, 2023). 

3. Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester III Setelah Dilakukan Intervensi 

Senam Maryam 

Penelitian menunjukkan bahwa setelah dilakukan intervensi senam maryam 

mayoritas responden tidak mengalami kecemasan. Hal tersebut sesuai dengan 

penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa ibu hamil yang diberikan intervensi 

senam maryam mengalami penurunan skor rata-rata tingkat kecemasan dari 31,12 

menjadi 24,68. Jumlah ibu hamil yang tidak mengalami kecemasan meningkat dari 

14,9% menjadi 38,3% (Mukhlis dan Kurniasih, 2024). Penelitian lain juga 

menunjukkan bahwa setelah dilakukan senam hamil tingkat kecemasan ibu hamil 

menurun dimana semua atau sebanyak 20 (100%) responden hanya mengalami cemas 

ringan (Parni dan Tambunan, 2023). Senam maryam memberikan perubahan positif 

pada kesehatan mental ibu hamil dan menekan hormon kortisol yang dapat 

meningkatkan stress pada ibu hamil (Erisna et al., 2020). 

Senam maryam pada ibu hamil sangat berperan penting dalam menurunkan 

tingkat kecemasan ibu yang kehamilannya memasuki trimester III. Senam maryam 

dapat melancarkan sirkulasi darah sehingga dapat mengurangi ketegangan dan 

membuat tubuh menjadi rileks, suasana hati membaik, energi meningkat, 

ketidaknyaman berkurang dan sebagainya (Iswanti dan Rohaeti, 2023). Senam 

maryam mempunyai berbagai gerakan dan teknik pernafasan yang dapat membantu 

ibu dalam menstabilkan emosinya. Setiap gerakan senam hamil terkandung unsur 

teknik relaksasi. Latihan relaksasi melalui latihan nafas panjang juga dapat 

meningkatkan hormon endofin yang membuat ibu hamil lebih rileks sehingga 

kecemasan yang dialaminya akan  berkurang. Senam hamil membantu ibu hamil 

dalam mempersiapkan ibu hamil dalam menghadapi proses kecemasan, sehingga 

kecemasan, rasa takut akan rasa sakit dapat berkurang melakui relaksasi (Wardani 

dan Sagita, 2023). 

Senam selama masa kehamilan dapat mengurangi keluhan selama hamil seperti 

oedema dan kram yang sering kali terjadi saat akhir-akhir kehamilan atau menjelang 

persalinan, membantu posisi bayi dan pergerakan, meningkatkan sistem pencernaan 

dan nafsu makan, meningkatkan energi dan memperlambat metabolisme untuk 
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memulihkan ketenangan dan fokus, membantu meningkatkan kualitas tidur dan 

suasana hati, meredakan ketegangan sekitar leher rahim dan jalan lahir yang berfokus 

melatih pelvis membuka untuk mempermudah persalinan. Senam tersebut juga dapat 

mengurangi kecemasan dan depresi selama masa kehamilan serta mengatasi 

ketidaknyam,anan payudara (Yanti, 2022).  

Tingkat kecemasan ibu hamil yang menurun memberikan dampak kualitas tidur 

yang lebih baik pada ibu hamil. Kualitas tidur yang baik ditandai dengan tidur dengan 

tenang, merasa lebih segar pada saat bangun, dan merasa semangat untuk melakukan 

aktivitas (Handayani dan Nuryati, 2023). Latihan gerakan fisik seperti senam maryam 

pada masa kehamilan sangat direkomendasikan bagi ibu hamil yang sehat tanpa 

komplikasi misalnya anemia, gangguan kardiovaskuler dan paru-paru, insufisiensi 

serviks, gamelli, plasenta previa, selaput ketuban pecah serta pre eklamsia. Selain 

menurunkan kecemasan, latihan tersebut juga dapat membantu ibu supaya lebih siap 

dalam menghadapi persalinan dan mengurangi resiko komplikasi kehamilan dan 

persalinan (Kurniati, 2019). Olahraga pada ibu hamil sangat dianjurkan untuk 

menjaga kesehatan tubuh dan janin supaya dapat berkembang dengan baik dan 

membuat emosi ibu tetap stabil  (Yanti, 2022). 

Hasil penelitian ini juga diketahui bahwa terdapat 4 responden yang tidak 

mengalami perubahan kategori kecemasan dimana 1 responden kecemasan sedang 

dan 3 responden kecemasan ringan. Hal tersebut dapat terjadi kemungkinan 

disebabkan faktor lain atau penyebab lain yang mempengaruhi kecemasan ibu hamil 

trimester III. Peneliti tidak dapat memastikan lebih lanjut terkait hal tersebut karena 

pada penelitian ini peneliti hanya mengukur tingkat kecemasan responden dan tidak 

menggali informasi terkait penyebab kecemasan atau hal lainnya. Meskipun tidak 

mengalami perubahan kategori, keempat responden tersebut mengalami penurunan 

jumlah skor kecemasan yang cukup signifikan. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

semua responden mengalami perubahan antara sebelum dan setelah dilakukan senam 

maryam. Hanya saja keempat responden tersebut perlu melakukan senam maryam 

lebih rutin/ lebih sering lagi supaya tingkat kecemasannya juga semakin lebih banyak 

menurun. 

4. Pengaruh Senam Maryam Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu Hamil Trimester 

III di Klinik Pratama D’Maryam 

Hasil uji statistik Wilcoxon menunjukkan bahwa ada pengaruh senam Maryam 

terhadap tingkat kecemasan ibu hamil trimester III di Klinik Pratama D’Maryam 

dengan p value 0,000 (p value < 0,05). Hasil penelitian tersebut didukung dengan 

penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa ada pengaruh senam maryam terhadap 

penurunan tingkat kecemasan ibu hamil dengan nilai p value 0,000 (p value < 0,05) 

(Mukhlis dan Kurniasih, 2024). Penelitian lain juga menyatakan bahwa ada pengaruh 

senam hamil terhadap tingkat kecemasan menghadapi proses persalinan p value 0,000 

(p value < 0,05) (Parni dan Tambunan, 2023). Hasil penelitian lain juga sependapat 

bahwa terdapat pengaruh senam hamil terhadap kecemasan ibu hamil dalam 

menghadapi  persalinan p value 0,007 (p value < 0,05). Hasil penelitian tersebut juga 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan tingkat kecemasan pada ibu yang 

mengikuti senam hamil (kelompok kasus) dengan ibu yang tidak mengikuti senam 

hamil (kelompok kontrol) (Mutmainah dan Rodiyah, 2022). 

Senam maryam merupakan salah satu terapi non farmakologi yang mampu 

dalam mengatasi kecemasan ibu hamil. Senam maryam dapat mempengaruhi 

psikologis ibu terutama ibu hamil yang mengalami perubahan psikologis akibat 

kehamilannya (Iswanti dan Rohaeti, 2023). Senam tersebut dapat melatih otot yang 

akan membantu dalam proses persalinan. Setiap gerakan pada senam terkandung 
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untus teknik rilaksasi. Teknik pernafasan dalam senam hamil dapat membantu ibu 

dalam menstabilkan emosi dan membuat ibu hamil menjadi lebih rileks (Wardani dan 

Sagita, 2023). 

Gerakan sholat dan dzikir pada senam maryam tidak hanya berfokus pada 

persiapan  fisik dalam menghadapi persalinan, tetapi juga memberikan efek 

menenangkan dan mengurangi tingkat stres (Erisna et al., 2020). Gerakan sholat dan 

dzikir yang dilakukan dalam senam maryam dapat membuat pikiran dan hati semakin 

mendekatkan diri pada Allah sehingga suasana hatinya dapat membaik dan 

meningkatkan energi sehingga tubuh menjadi lebih rileks dan ibu akan menjadi lebih 

produktif dalam menjalani aktivitas (Fitriana, Revika dan Winarsih, 2023). Gerakan 

relaksasi dalam senam maryam sangat bermanfaat dalam membantu mengatur 

pernafasan, menurunkan adrenalim, mengurangi ketegangan otot, meningkatkan daya 

tahan tubuh, dan melancarkan sirkulasi darah sehingga dapat mengurangi kecemasan 

dan meningkatkan ketenangan dan kenyamanan ibu hamil (Iswanti dan Rohaeti, 

2023). 

Penurunan tingkat kecemasan pada ibu hamil yang melakukan senam maryam 

dapat terjadi karena relaksasi dalam gerakan senam maryam akan menghambat 

peningkatan saraf simpatik sehingga jumlah hormon penyebab disregulasi tubuh 

dapat berkurang (Parni dan Tambunan, 2023). Senam maryam akan  menekan sekresi 

CRH yang juga akan berpengaruh terhadap kelenjar hipofisis lobus anterior dalam 

penekanan untuk mengeluarkan hormon ACTH sehingga hormon kortisol dan adrenal 

dapat turun serta hormon endorpin akan diperintah keluar oleh kelenjar hipofisis lobus 

anterior. Peningkatan saraf simpatik dapat membuat jumlah hormon penyebab 

disregulasi tubuh berkurang (Erisna, Runjati dan Kartini, 2020). 

Sistem saraf parasimpatik yang fungsi kerjanya berlawanan dengan saraf 

simpatik, akan membuat kinerja alat-alat internal tubuh menjadi lambat atau lemah. 

Jika hal tersebut terjadi maka akan mengalami penurunan pada denyut jantung, irama 

nafas, tekanan darah, ketegangan otot, tingkat metabolisme tubuh dan produksi 

hormon penyebab stres, seiring dengan penurunan tingkat hormon penyebab stres, 

sehingga semua tubuh mulai berfungsi pada tingkat lebih sehat dengan lebih banyak 

energi untuk penyembuhan (healing), penguatan (restoration), dan peremajaan 

(rejuvenation). Sehingga, ibu hamil akan merasa semakin rileks seiring dengan 

menurunnya gejala kecemasan (Parni dan Tambunan, 2023). 

Selain dapat membantu dalam mengatasi masalah kecemasan, teknik 

pernafasan yang dilatih saat senam hamil juga dapat membantu ibu hamil 

mempersiapkan diri dalam menghadapi persalinan. Teknik pernafasan yang baik akan 

membuat pola nafas pada ibu hamil pun menjadi lebih baik dan teratur sehingga dapat 

memberikan perasaan tenang pada ibu hamil (Handayani dan Nuryati, 2023). 

 

Kesimpulan dan Saran 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan diatas maka dapat disimpulkan 

bahwa: 

1. Mayoritas ibu hamil trimester III berusia 26-30 tahun, mempunyai tingkat pendidikan 

diploma/ sarjana, pekerjaan IRT, usia kehamilan ibu antara 31 hingga 34 minggu dan 

multipara. 

2. Mayoritas ibu hamil trimester III sebelum dilakukan intervensi senam maryam 

mengalami cemas ringan. 

3. Mayoritas ibu hamil trimester III setelah dilakukan intervensi senam maryam tidak 

mengalami kecemasan. 
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4. Senam Maryam berpengaruh terhadap tingkat kecemasan ibu hamil trimester III di 

Klinik Pratama. 

B. Saran 

Setelah mendapatkan hasil dan melakukan analisis dari hasil penelitian ini, saran 

yang dapat diberikan adalah sebagai berikut: 

1. Bagi Tenaga Kesehatan 

Tenaga kesehatan dapat menggunakan senam maryam sebagai salah satu 

alternatif dalam menangani/ mengatasi masalah kecemasan pada ibu hamil. 

2. Bagi Instansi Kesehatan 

Instansi kesehatan dapat melakukan skrining atau deteksi dini kesehatan 

psikologis ibu hamil serta menyediakan layanan senam maryam bagi ibu hamil untuk 

mencegah kecemasan/ gangguan pskologis lainnya pada ibu hamil. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya dapat melakukan penelitian dengan membandingkan 

intervensi yang lain (kolompok pembanding) untuk mengetahui intervensi yang 

paling efektif dalam mengatasi kecemasan pada ibu hamil. Peneliti selanjutnya juga 

dapat menggali informasi secara mendalam terkait kecemasan ibu hamil dengan 

melakukan wawancara. 
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