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ABSTRAK 

 

PENATALAKSANAAN TERAPI RELAKSASI YOGA DAN SELF-HYPNOSIS PADA 

IBU HAMIL TRIMESTER III DENGAN ANSIETAS DALAM MENGHADAPI 

PERSALINAN : STUDI KASUS 

 

Dede Linda Wati  

Nim : 1902463 

 

Email : dedelindawt43@gmail.com 

 

Latar Belakang: Kecemasan pada ibu hamil merupakan keadaan emosional tanpa subyektif 

tertentu dan tidak dapat diamati secara langsung serta dapat mempengaruhi ibu dan janin. 

Kecemasan yang dialami ibu hamil dan bayi yang dikandungnya adalah kecemasan tentang 

status anak, kemampuan atau kesiapan keluarga, bahaya keguguran, bayi cacat dan kelahiran 

prematur. Upaya menurunkan kecemasan pada ibu hamil trimester III dengan melakukan 

terapi relaksasi yoga dan self-hypnosis. Kedua intervensi mengutamakan relaksasi dan nafas 

dalam untuk mengatasi kecemasan. Tujuan penelitian: Untuk mengetahui pengaruh terapi 

yoga dan self-hypnosis terhadap kecemasan ibu hamil trimester III dalam menghadapi 

persalinan. Metode penelitian: kualitatif dengan pendekatan studi kasus. Instrumen yang 

digunakan berupa kuesioner “Pregnancy Related Anxiety Questionnaire-Revised 2 (PRAQ-

R2)” dengan 10 pertanyaan. Terapi relaksasi yoga dan intervensi self-hypnosis diberikan 6 

kali dalam 3 minggu dengan waktu 30 menit. Hasil: Terapi relaksasi yoga dan self hypnosis 

dapat menurunkan kecemasan dari kecemasan ringan (21) menjadi tidak cemas (0), dan 

kecemasan sedang (29) menjadi kecemasan ringan (19). Kesimpulan: ada pengaruh terapi 

relaksasi yoga dan self-hypnosis pada ibu hamil trimester III dengan kecemasan menghadapi 

persalinan. 

 

Kata kunci : ansietas, terapi relaksasi yoga dan self-hypnosis, ibu hamil trimester III 
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ABSTRACT 

 

CASE STUDY : MANAGEMENT OF RELAXATION YOGA AND SELF-HYPNOSIS 

THERAPY IN PREGNANT WOMEN IN TRIMESTER III WITH ANXIETY IN FACING 

LABOR 

 

Dede Linda Wati  

Nim : 1902463 

 

Email : dedelindawt43@gmail.com 

 

Background: Anxiety in pregnant women is an emotional state without a specific subjective 

and cannot be observed directly and can affect the mother and fetus. Anxiety experienced by 

pregnant women and their unborn babies is anxiety about the child's status, family's ability 

or readiness, danger of miscarriage, baby with disabilities and premature delivery. Efforts 

to reduce anxiety in third trimester pregnant women by doing yoga relaxation therapy and 

self-hypnosis. Both interventions prioritize relaxation and deep breathing to overcome 

anxiety. Purpose of the study: To determine the effect of yoga therapy and self-hypnosis on 

anxiety in third trimester pregnant women in facing childbirth. Research method: qualitative 

with a case study approach. The instrument used in the form of a questionnaire "Pregnancy 

Related Anxiety Questionnaire-Revised 2 (PRAQ-R2)" with 10 questions. Yoga relaxation 

therapy and self-hypnosis intervention were given 6 times in 3 weeks with a time of 30 

minutes. Results: Yoga relaxation therapy and self hypnosis can reduce anxiety from mild 

anxiety (21) to not anxiety (0), and moderate anxiety (29) to mild anxiety (19). Conclusion: 

there is an effect of yoga relaxation therapy and self-hypnosis on third trimester pregnant 

women with anxiety in facing childbirth. 

 

Keywords: anxiety, yoga relaxation therapy and self-hypnosis, third trimester pregnant 

wom
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