
 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

1.1 Aspek Kehamilan 

2.1.1 Definisi Kehamilan 

Menurut Federasi Obstetri Ginekologi Internasional, kehamilan 

didefinisikan sebagai fertilisasi atau penyatuan dari spermatozoa dan ovum dan 

dilanjutkan dengan nidasi atau implantasi. Bila dihitung dari fase fertilitas hingga 

lahirnya bayi, kehamilan normal akan berlangsung dalam waktu 40 minggu atau 10 

bulan lunar atau 9 bulan menurut kalender internasional. Kehamilan berlangsung 

dalam tiga trimester, trimester satu berlangsung dalam 13 minggu, trimester kedua 

14 minggu (minggu ke-14 hingga ke-27), dan trimester ketiga 13 minggu (minggu 

ke-28 hingga ke 40). (Yanti, 2015) 

Kehamilan merupakan suatu proses alamiah dan fisiologis. Setiap wanita 

yang memiliki organ reproduksi sehat, jika telah mengalami menstruasi dan 

melakukan hubungan seksual dengan seorang pria yang organ reproduksinya sehat, 

sangat besar kemungkinannya terjadi kehamilan. Apabila kehamilan direncanakan, 

akan memberi rasa bahagia dan penuh harapan, tetapi di sisi lain diperlukan 

kemampuan bagi wanita untuk beradaptasi dengan perubahan yang terjadi selama 

kehamilan, baik perubahan yang bersifat fisiologis maupun psikologis. (Abas, 

2015). 

Selama pertumbuhan dan perkembangan kehamilan dari minggu ke minggu 

atau dari bulan ke bulan, terjadi perubahan pada fisik dan mental. Perubahan ini 

terjadi akibat adanya ketidakseimbangan hormon progesteron dan hormon 

estrogen, yakni hormon kewanitaan yang ada di dalam tubuh ibu sejak terjadinya 



 

proses kehamilan. Adanya ketidakseimbangan hormon ini akan merangsang 

lambung sehjngga asam lambung meningkat dan menimbulkan rasa mual hingga 

muntah jika adaptasi ibu tidak kuat. Bahkan ada yang sampai tidak mampu lagi 

menjalankan aktivitas kehidupan sehari- hari, misalnya memasak, mencuci, mandi, 

makan, bahkan harus istirahat di tempat tidur hingga ada yang dirawat di rumah 

sakit. Pada ibu hamil yang mampu beradaptasi dengan perubahan keseimbangan 

hormon ini, perasaan mual tidak begitu dirasakan, mereka dapat melaksanakan 

aktivitas sehari- hari seperti saat tidak hamil. 

Seiring pertambahan usia kehamilan, bentuk tubuh ibu berubah, yang semula 

langsing menjadi tidak langsing lagi. Buah dada mulai membesar, pembuluh darah 

pada perut tampak biru, dan perut semakin menonjol ke depan. Semua perubahan 

fisik pada ibu mengakibatkan terjadinya perubahan psikis berupa rasa tidak percaya 

diri terhadap penampilan dirinya. Pada masa ini, ada ibu yang merasa enggan 

bepergian, bahkan ada yang sampai menarik diri dari aktivitas kehidupan sosial 

sebagai seorang ibu. (Prawirohardjo, 2018) 

Reva Rubin dalam teorinya mengatakan bahwa terdapat tiga elemen penting 

dalam pelaksanaan peran seorang ibu selama menjalani proses kehamilan, yaitu 

ideal image, self-image, dan body image. Ideal image merupakan gambaran positif 

seorang wanita dalam menjalankan perannya sebagai ibu hamil dengan 

membandingkan terhadap pengalaman orang lain. Self-image merupakan 

tanggapan dari wanita terhadap dirinya sendiri pada saat menghadapi kehamilan. 

Body image merupakan kemampuan wanita dalam beradaptasi dengan perubahan 

selama proses kehamilan. Semakin positif tanggapan ibu hamil terhadap 



 

pengalaman orang lain dan tanggapan terhadap dirinya, maka kemampuan 

beradaptasi dengan perubahan dirinya akan semakin optimal. (Astuti et al., 2016) 

Menurut Federasi Obstetri Ginekologi Internasional, kehamilan didefinisikan 

sebagai fertilisasi atau penyatuan dari spermatozoa dan ovum dan dilanjutkan 

dengan nidasi atau implantasi. Sedangkan menurut Manuaba (2012) kehamilan 

merupakan mata rantai yang berkesinambungan dan terdiri dari ovulasi, migrasi 

spermatozoa dan ovum, konsepsi dan pertumbuhan zigot, nidasi (implantasi) pada 

uterus, pembentukan plasenta dan tumbuh kembang hasil konsepsi sampai aterm 

(cukup bulan dan siap untuk dilahirkan). Lamanya masa kehamilan normal adalah 

280 hari (40 minggu atau 9 bulan 7 hari) dihitung dari hari pertama haid terakhir. 

Jutaan spermatozoa dikeluarkan di forniks vagina dan sekitar portio pada 

waktu koitus dan hanya satu yang mempunyai kemampuan untuk membuahi 

(kapitasi). Setelah beberapa jam terjadi pembuahan, mulailah pembelahan zigot. 

Hasil konsepsi berada dalam stadium morula setelah tiga hari. Hasil konsepsi 

masuk stadium blastula setelah masuk kavum uteri (Cunningham, 2014). 

Kehamilan adalah fertilisasi atau penyatuan dari spermatozoa dan ovum 

dilanjutkan dengan nidasi atau implantasi. Menurut Prawirohardjo (2018) dihitung 

dari saat fertilisasi hingga lahirnya bayi, kehamilan normal akan berlangsung dalam 

waktu 40 minggu (10 bulan atau 9 bulan) menurut kalender internasional. 

Kehamilan terbagi dalam tiga trimester dengan ciri-ciri perkembangan janin yang 

spesifik: 

a. Trimester pertama berlangsung dalam 12 minggu (0 - 12 minggu): Struktur 

tubuh dan sistem organ bayi berkembang. Kebanyakan keguguran dan kecacatan 

lahir muncul selama periode ini. 



 

b. Trimester kedua 15 minggu (13 - 27 minggu): Tubuh bayi terus berkembang dan 

ibu dapat merasakan pergerakan pertama bayi. 

c. Trimester ketiga 13 minggu (28-40 minggu): Bayi berkembang seutuhnya. 

Penelitian observasional telah menunjukkan bahwa selama kehamilan, fase 

pre-implantasi merupakan periode yang paling riskan bagi embrio yang 

berhubungan dengan berbagai faktor endogen dan eksogen. Penurunan atau 

kurangnya nutrisi selama fase paling awal dari kehamilan, sebelum implantasi, 

menghasilkan tak hanya gangguan perkembangan somatik yang nyata saat lahir, 

namun juga perubahan fungsi endokrin dan metabolik, sering kali ditemukan 

adanya gangguan maturasi dari sistem reproduktif pada kehidupan postnatal 

(Musumeci, et al., 2015).  

 

2.1.2 Perubahan Psikologis Kehamilan 

Selama periode kehamilan, banyak perubahan diri yang dialami seperti 

perubahan fisik, psikologis, gambaran diri, dan perubahan gaya hidup. Banyak 

faktor yang mempengaruhi kehamilan, dari dalam maupun luar yang dapat 

menimbulkan masalah, terutama bagi yang pertama kali hamil. Upaya 

pemeliharaan kesehatan kehamilan tidak semata- mata ditujukan pada aspek fisik 

saja, tapi aspek psikososial juga perlu diperhatikan. (Illustri, 2018) 

Masa kehamilan akan terjadi berbagai perubahan pada ibu, baik secara 

fisiologis maupun psikologis. Perubahan tersebut sebagian besar adalah karena 

pengaruh hormon yaitu peningkatan hormon estrogen dan progesteron yang 

dihasilkan korpus luteum yang berkembang menjadi korpus graviditas dan 

dilanjutkan sekresinya oleh plasenta setelah terbentuk sempurna. Hal ini 



 

menyebabkan ibu merasa tidak nyaman selama kehamilan dan memicu timbulnya 

stress yang di tandainya ibu sering merasa murung dan mencul rasa takut dan 

cemas. (Sari & Riawati, 2019) 

Pengaruh perubahan hormon yang berlangsung selama kehamilan juga 

berperan dalam perubahan emosi, membuat perasaan jadi tidak menentu, 

konsentrasi berkurang dan sering pusing. Hal ini menyebabkan ibu merasa tidak 

nyaman selama kehamilan dan memicu timbulnya stress yang di tandainya ibu 

sering murung. Gangguan emosi baik berupa stress atau depresi yang di alami pada 

kehamilan akan berpengaruh pada janin, karena pada saat itu janin sedang dalam 

masa pembentukan, akan mengakibatkan pertumbuhan bayi terhambat atau BBLR. 

(Rahmawati & Ningsih, 2017) 

Berdasarkan hasil data WHO, terdapat 352 orang dari 2,321 ibu hamil 

primigravida yang mengeluh rasa takut 36%, cemas 42%, tidak percaya diri 22% 

pada saat kehamilan. Data ini juga didukung oleh hasil Survey Demografi 

Kesehatan Indonesia (SDKI), terdapat 50 orang dari 850 ibu hamil primigravida 

yang mengeluh stress 20%, cemas 35% dan takut 45% pada kehamilan. Salah satu 

yang hal yang dapat dilakukan agar ibu memahami perubahan psikologis yang 

terjadi yaitu dengan cara pemeriksaan antenatal care. 

1) Kehamilan trimester 1 

Kehamilan mengakibatkan banyak perubahan dan adaptasi pada ibu 

hamil dan pasangan. Trimester pertama sering dianggap sebagai periode 

penyesuaian, penyesuaian seorang ibu hamil terhadap kenyataan bahwa dia 

sedang hamil. Dalam fase ini sebagian ibu hamil merasa sedih dan ambivalen. 

Ibu hamil mengalami kekecewaan, penolakan, kecemasan, dan depresi teruma 



 

hal itu sering kali terjadi pada ibu hamil dengan kehamilan yang tidak 

direncanakan. Namun, berbeda dengan ibu hamil yang hamil dengan 

direncanakan dia akan merasa senang dengan kehamilannya. Masalah hasrat 

seksual ditrimester pertama setiap wanita memiliki hasrat yang berbeda-beda, 

karena banyak ibu hamil merasa kebutuhan kasih sayang besar dan cinta tanpa 

seks. 

Pe irubahan psikologis yang teirjadi pada ke ihamilan trimeiste ir 1 didasari 

pada teiori Reiva Rubin. Teiori ini meine ikankan pada peincapaian peiran se ibagai 

ibu, yaitu untuk meincapai peiran ini seiorang wanita meime irlukan proseis be ilajar 

meilalui seirangkaian aktivitas. Me inurut (Kamariyah, eit al., 2014), tahapan 

aktivitas peinting seise iorang meinjadi ibu adalah seibagai beirikut: 

a) Taking on. Seiorang wanita dalam meincapai peiran seibagai seiorang ibu akan 

meimulainya deingan meiniru dan meilakukan pe iran ibu. 

b) Taking in. Seiorang wanita sudah mulai meimbayangkan peiran yang 

dilakukan. 

c) Le itting go. Wanita meingingat keimbali prose is dan aktivitas yang sudah 

dilakukannya. 

Se itiap ibu akan meimbeirikan reiaksi yang beirbeida-be ida meinge inai 

ke ihamilannya. Beirikut adalah reiaksi psikologis yang timbul pada beibe irapa 

wanita (Kamariyah, eit al., 2014): 

(1) Ke iceimasan. Be irkaitan deingan ke imampuan pe irannya seibagai orang tua 

yang baik. Meireika tidak yakin apakah dapat meinjadi orang tua yang baik. 

Jika meireika multigravida, keiceimasan be irhubungan deingan peingalaman 

yang lalu. 



 

(2) Ke itakutan. Beirkaitan deingan ke ihilangan pe irhatian atau kasih saying dari 

orangorang teirde ikat, teirutama suami, kareina peirubahan beintuk fisik 

misalnya, meinjadi geimuk, timbul jeirawat, tidak cantik lagi, dan lain-lain. 

(3) Pe irasaan panik/geilisah. Keimampuannya untuk meinjaga keihamilan sampai 

saat peirsalinan seibagai seiorang ibu hamil yang baik. 

(4) Ibu akan seilalu meincari tanda-tanda untuk leibih meiyakinkan bahwa dirinya 

meimang hamil. Seitiap peirubahan yang teirjadi pada tubuhnya akan seilalu 

dipeirhatikan deingan seiksama. 

(5) Wanita hamil meingalami peirubahan ke iinginan seiksual pada trimeisteir 

pe irtama. Meiskipun pada beibe irapa wanita meingalami peiningkatan libido, 

dikareinakan peiningkatan kadar hormon e isteiroge in. Teitapi keibanyakan 

meire ika meingalami peinurunan libido se ilama peiriodei ini. Banyak wanita 

meirasa butuh untuk dicintai dan meirasakan kuat untuk meincintai namun 

tanpa hubungan seiks. 

2) Ke ihamilan trimeiste ir 2 

Me inurut Ramadani & Sudarmiati (2013), Trimeisteir ke idua se iring dikeinal 

de ingan peiriode i keise ihatan yang baik, yakni keitika ibu hamil meirasa nyaman dan 

be ibas dari seigala keitidaknyamanan. Di trimeisteir ke idua ini ibu hamil akan 

meingalami dua fasei, yaitu fasei pra-quicke ining dan pasca-quickeining. Di masa 

fase i pra-quickeining ibu hamil akan meingalami lagi dan meingeivaluasi keimbali 

se imua aspeik hubungan yang dia alami deingan ibunya seindiri. 

a) Pe imbagian peirubahan psikologis pada trimeiste ir II 

(1) Fase i pre iquickeining (se ibeilum adanya geirakan janin yang dirasakan). 

Prose is yang teirjadi peinge ivaluasian adalah peirubahan ideintitas dari 



 

pe ineirima kasih sayang (dari ibunya) meinjadi peimbe iri kasih saying 

(pe irsiapan meinjadi seiorang ibu). Transisi ini meimbe irikan peinge irtian 

yang jeilas bagi ibu hamil untuk meimpeirsiapkan dirinya seibagai ibu 

yang meimbeirikan kasih saying keipada anak yang akan dilahirkannya 

(Kamariyah, eit al., 2014). 

(2) Fase i post-quickeining (se iteilah adanya geirakan janin yang dirasakan oleih 

ibu). Pe irge irakan janin yang dirasakan meimbantu ibu meimbangun 

konse ip bahwa bayinya adalah individu yang te irpisah dari dirinya. Hal 

ini meinye ibabkan peirubahan fokus pada bayinya. Pada saat ini, jeinis 

ke ilamin bayi tidak beigitu dipikirkan kare ina peirhatian utama adalah 

ke ise ijahteiraan janin (keicuali beibeirapa suku yang meinganut sisteim 

patrilineial/atrilineial) (Kamariyah, eit al., 2014). 

b) Re iaksi orang-orang di seikitar ibu. 

Suami yang meingalami peirubahan psikologis se iiring peirubahan yang 

dialami istrinya yang hamil. Suami meirasakan peirubahan nafsu makan, 

pe irubahan beirat badan, rasa sakit keipala hingga keicmasan dan keitakutan 

dirasakan oleih suami yang istrinya seidang hamil. Suami leibih aktif ikut 

meinangani dalam keihamilan istrinya dan turut meirasakan tanggung jawab 

akan keilahiran bayinya. 

c) Be irhubungan seiks. 

Di trimeiste ir keidua se ibagian ibu hamil akan me ingalami keimajuan dalam 

hubungan se iksual. Hal itu diseibabkan di trimeiste ir keidua re ilatif teirbeibas dari 

se igala keitidaknyamanan fisik, keiceimasan, ke ikhawatiran yang seibeilumnya 

meinimbulkan ambivaleinsi pada ibu hamil kini mulai meire ida dan meinuntut 



 

kasih sayang dari pasangan maupun dari ke iluarganya. (Rustikayanti, eit al., 

2016) 

Walaupun seibagian ibu hamil meirasakan se iks se ilama hamil teirasa 

meiningkat, tapi tidak seimua jumlah libido wanita naik pada trimeiste ir ke idua. 

Pe irubahan tingkat libido diseibabkan variasi peirubahan hormonei se ilama 

hamil. Oleih kare ina reispon te irhadap hormonei be irbe ida, reiaksi masing-

masing ibu hamil pun beirbe ida-beida. 

3) Ke ihamilan trimeiste ir 3 

Ke ihamilan pada trimeiste ir keitiga seiring dise ibut seibagai fasei peinantian 

de ingan peinuh keiwaspadaan. Pada peiriode i ini ibu hamil mulai meinyadari 

ke ihadiran bayi seibagai mahluk yang teirpisah se ihingga dia meinjadi tidak sabar 

de ingan keihadiran seiorang bayi. Ibu hamil ke imbali meirasakan keitidaknyamanan 

fisik kareina meirasa canggung, meirasa dirinya tidak meinarik lagi. Seihingga 

dukungan dari pasangan sangat dibutuhkan. Peiningkatan hasrat seiksual yang 

pada trimeiste ir keidua meinjadi meinurun kareina abdomein yang seimakin 

meimbe isar meinjadi halangan dalam beirhubungan (Rustikayanti, eit al., 2016) 

Trimeisteir keitiga juga meirupakan saat pe irsiapan aktif untuk keilahiran 

bayi yang akan dilahirkan dan bagaimana rupanya. Mungkin juga nama bayi 

yang akan dilahirkan juga sudah dipilih. Trimeisteir keitiga adalah saat peirsiapan 

aktif untuk keilahiran bayi dan meinjadi orang tua. Ke iluarga mulai meinduga-duga 

teintang jeinis ke ilamin bayinya (apakah laki-laki atau peire impuan) dan akan mirip 

siapa. 

 



 

2.1.3 Kebutuhan Psikologis Ibu Hamil 

Me inurut Eilvina eit al. (2018) seilama ke ihamilan keibanyakan wanita 

meingalami peirubahan psikologis dan eimosional. Pe irubahan fisik dan eimosional 

yang kompleiks, me imeirlukan adaptasi teirhadap peinyeisuaian pola hidup deingan 

prose is ke ihamilan yang teirjadi. Faktor psikologis yang be irpeingaruh dalam 

ke ihamilan dapat beirasal dari dalam diri ibu hamil (inteirnal) dan dapat juga beirasal 

dari faktor luar diri ibu hamil. Faktor prikologis yang meimpeingaruhi keihamilan 

be irasal dari dalam diri ibu dapat beirupa latar beilakang keipribadian ibu dan 

pe ingaruh peirubahan hormonal yang teirjadi se ilama keihamilan. Faktor psikologis 

yang be irasal dari luar diri ibu dapat be irupa peingalaman Ibu, keiceimasan dan 

gangguan eimosi, dukungan keiluarga, dan dukungan suami. 

Dalam meincapai tugas peirkeimbangan pada masa keihamilan, peireimpuan 

meilalui tiga fasei adaptasi beirdasarkan peimbagian trimeiste ir keihamilan. Pada awal 

ke ihamilan, seiorang pe ireimpuan akan beiradaptasi teirhadap peiran barunya untuk 

meine irima keihamilan dan meiye isuaikan diri teirhadap peiran barunya kei dalam 

ke ihidupan keise ihariannya. Ia harus bisa me irubah konseip diri meinjadi calon orang 

tua. Seicara beirtahap, ia beirubah dari se ise iorang yang beibas dan fokus pada diri 

se indiri, meinjadi seiorang yang beirkomitmein untuk meimbeiri kasih sayang pada 

individu lain. Pada tahap ini, ia meimiliki tugas peirkeimbangan untuk meineirima 

ke ihamilannya meiskipun be ilum ada tanda yang pasti, meingideintifikasi peiran baru, 

dan meingatur keimbali hubungannya de ingan lingkungan seikitar kareina 

ke ihamilannya. 

Se iteilah peire impuan meirasakan quickeining pada trimeisteir ke idua, ia mulai 

meingalihkan peirhatiannya kei dalam keihamilannya. Ia meine irima janin yang ada 



 

dalam kandungannya, seibagai bagian yang tumbuh dan teirpisah dari dirinya yang 

meime irlukan asuhan. Waktu dimana peire impuan sudah mampu meimbeidakan 

dirinya deingan janin yang dikandungnya, meirupakan awal hubungan peiran ibu dan 

anak yang meilibatkan seibuah tanggungjawab. Pada fasei akhir keihamilan, seiorang 

pe ireimpuan mulai reialistis meine irima peiran se ibagai seiorang ibu yang 

meimpe irsiapkan diri untuk meilahirkan dan meingasuh anaknya. Peireimpuan yang 

positif dalam meineirima peirannya, akan se icara aktif meimpe irsiapkan diri deingan 

meilakukan kunjungan anteinatal, beirkomunikasi deingan ibu hamil lain untuk 

meimpe iroleih info yang teirbaik teintang peiran baruinya. 

Pe incapaian peiran seiorang ibui dalam masa keihamilan ini, peirlui duikuingan 

ke iluiarga, sosial dan teinaga keise ihatan yang luias. Ibui hamil peirlui dibe irikan akseis 

asuihan yang teirinteigrasi antara fisik dan psikologis, yaitui pe ineirimaan peirilakuinya, 

partne irship dan konse iling. (Pangeisti, 2018) 

1) Duikuingan ke iluiarga. Pada keiluiarga bagi ibui hamil sangatlah peinting, 

psikologis ibui hamil yang ceinde iruing leibih labil dari wanita yang tidak hamil 

meime irluikan banyak duikuingan dari keiluiarga teiruitama su iami (Deiwi & 

Suinarsih, 2014). Kadang ibui dihadapkan pada suiatui situiasi yang ia seindiri 

meingalami keitakuitan dan keise indirian, teiruitama pada trimeiste ir akhir, seihingga 

diharapkan bagi keiluiarga teirde ikat agar seilalui meimbe irikan duiku ingan dan kasih 

saying (Saifuiddin, 2014). 

2) Pe irasaan aman dan nyaman seilama keihamilan. Seilama keihamilan ibui banyak 

meingalami keitidaknyamanan fisik dan psikologis. Bidan beikeirja sama deingan 

ke iluiarga diharapkan beiruisaha dan seicara antuisias meimbe irikan peirhatian seirta 



 

meiguipayakan uintuik meingatasi keitidaknyamanan yang dialami oleih ibui 

(Suilistyawati, 2013). 

3) Pe irsiapan meinjadi orang tuia. Ini sangat pe inting disiapkan kareina seiteilah bayi 

lahir akan banyak peiruibahan peiran yang teirjadi, muilai dari ibui, ayah, dan 

ke iluiarga. Peirsiapan dapat dilakuikan deingan banyak beirkonsuiltasi deingan 

orang yang mampui meimbagi peingalamannya dan meimbe irikan naseihat 

meinge inai peirsiapan meinjadi orang tuia. Se ilain peirsiapan meintal, yang tak kalah 

pe intingnya adalah peirsiapan eikonomi, kare ina beirtambah anggota, beirtambah 

puila keibuituihannya (Kuimalasari, 2015). 

4) Duikuingan dari teinaga keise ihatan. Bagi se iorang ibui hamil, teinaga keise ihatan 

khuisuisnya bidan meimpuinyai teimpat teirse indiri dalam dirinya. Harapan pasiein 

adalah bidan dapat dijadikan seibagai teiman teirde ikat dimana ia dapat 

meincuirahkan isi hati dan keisuilitannya dalam meinghadapi keihamilan dan 

pe irsalinan. Posisi ini akan sangat e ifeiktif seikali jika bidan dapat 

meinge imbangkan keimampuiannya dalam meinjalin huibuingan yang baik deingan 

pasiein. Adanya huibuingan saling peircaya akan meimuidahkan bidan dalam 

meimbe irikan peinyuiluihan keise ihatan (Marmi, 2014). 

 

2.1.4 Relaksasi 

2.1.4.1 Pengertian Relaksasi 

Re ilaksasi adalah suiatui teiknik yang dapat meimbu iat pikiran dan tuibuih me injadi 

rileiks me ilaluii seibu iah prose is yang se icara progre isif akan meile ipaskan keiteigangan 

otot di seitiap tuibuih. Teiknik re ilaksasi beirguina dalam beirbagai situiasi, misalnya 

nye iri, ceimas, ku irangnya keibuituihan tiduir, streis, se irta eimosi yang dituinjuikkan. 



 

Re ilaksasi meimeilihara reiaksi tuibuih teirhadap reispon fight or flight, peinuiruinan 

re ispirasi, nadi, dan juimlah meitabolik, teikanan darah dan eineirgi yang diguinakan 

(Potteir & Pe irry, 2011). 

 

2.1.4.2 Efek Relaksasi 

Re ilaksasi akan meinghambat peiningkatan syaraf simpate itik, seihingga hormon 

pe inyeibab disreiguilasi tuibuih dapat diku irangi juimlahnya. Sisteim syaraf 

parasimpateitik, yang meimiliki fu ingsi ke irja yang beirlawanan deingan syaraf 

simpateitik, akan meimpe irlambat ataui me impeirle imah keirja alat-alat inteirnal tuibuih. 

Akibatnya, teirjadi peinuiruinan de itak jantuing, irama nafas, teikanan darah, keiteigangan 

otot, tingkat meitabolismei, dan produiksi hormon peinyeibab streis. Se iiring deingan 

pe inuiruinan tingkat hormon peinye ibab streis, maka se iluiruih badan muilai beirfuingsi 

pada tingkat leibih seihat deingan leibih banyak eine irgi uintuik peinyeimbu ihan (heialing), 

pe inguiatan (reistoration), dan peire imajaan (re ijuiveination). Deingan deimikian, ibui 

hamil akan meirasa rileiks se iiring deingan me inuiruinnya geijala keiceimasan. (Marliana, 

e it al., 2016) 

Adapuin e ifeik re ilaksasi meinu iruit Potteir & Pe irry (2011), re ilaksasi meimiliki 

be ibeirapa manfaat, yaitui: meinuiru inkan nadi, teikanan darah, dan peirnapasan; 

pe inuiruinan konsu imsi oksigein; peinuiruinan ke iteigangan otot; peinuiruinan keiceipatan 

meitabolismei, peiningkatan keisadaran; ku irang pe irhatian teirhadap stimuiluis 

lingkuingan; tidak ada pe iruibahan posisi yang volu inteie ir; pe irasaan damai dan 

se ijahteira; peiriode i keiwaspadaan yang santai, teirjaga, dan dalam. 

 



 

2.1.5 Relaksasi Kehamilan 

2.1.5.1 Teknik Relaksasi Hypnobirthing selama Kehamilan 

Se icara istilah, Seicara istilah, Hypnobrithing adalah meitodei teirapi dalam 

rangka peirsiapan meinuijui peirsalinan dan se isuidahnya. Kata Hypnobrithing se indiri 

be irasal dari kata Yuinani, “hypnos” (tiduir/pikiran teinang) dan “birthing” (proseis 

ke ihamilan sampai me ilahirkan), diartikan se ibagai uipaya alami meinanamkan niat 

pikiran kei pikiran bawah sadar uintuik meinikmati proseis pe irsalinan. Jadi, 

Hypnobrithing adalah peinge imbangan dari hypnosis yang te ilah dbahas seibeiluimnya. 

(Pu itra & Hira, 2016) 

Hypnobirthing meiruipakan salah satui te iknik otohypnosis (se ilf-hypnosis), 

yaitui uipaya dalam meinanamkan niat positif/suige isti kei jiwa ataui pikiran bahwa 

sadar dalam me injalani masa keihamilan dan peirsiapan peirsalinan. Deingan 

de imikian, ibui hamil dapat meinikmati indahnya masa ke ihamilan dan lancarnya 

prose is ke ihamilan. Meitodei hypnobirthing ini didasarkan pada ke iyakinan bahwa 

se itiap peire impuian me imiliki poteinsi u intuik me injalankan proseis me ilahirkan seicara 

alami, teinang, dan nyaman (tanpa rasa sakit). Program ini me injadikan ibui hamil 

u intuik meinyatui de ingan ge irak dan ritmei tuibuihnya saat meinjalani prose is me ilahirkan 

meimbiarkan tuibu ih dan pikirannya uintuik be ikeirja se irta meiyakini bahwa tuibuihnya 

mampui be irfuingsi se ibagaimana seiharuisnya se ihingga rasa sakit me inghilang. 

(Ku iswandi, 2011) 

Hypnobirthing meiruipakan meitodei alamiah yang diguinakan uintuik 

meinghilangkan rasa takuit, panik, teigang dan teikanan-teikanan lain yang meinghantuii 

ibu i se ilama keihamilan, peirsalinan, dan se iteilahnya/nifas. Meinggu inakan pola 

pe irnapasan lambat, fokuis, te inang dan dalam ke iadaan sadar seipe inuihnya, 



 

hypnobirthing meiruipakan meitodei uintuik meincapai reilaksasi meindalam. (Haniyah, 

2013) 

Hypnobirthing meimiliki keiuingguilan dibandingkan meitodei-meitode i lain 

kareina tidak meimbu ituihkan pe iralatan yang su ilit dan biaya yang te irjangkaui. Se ilain 

itui, hypnobirthing banyak meimbeirikan manfaat kareina meilatih ibui hamil uintuik 

se ilalui rileiks, be irsikap teinang dan meinstabilkan eimosi. Hypnobirthing beirtuijuian 

agar ibui me irasa teinang seijak masa keihamilan seihingga dapat meilahirkan deingan 

nyaman dan meinghilangkan rasa sakit me ilahirkan tanpa bantuian obat biuis apapu in 

dan tidak keiteirgantuingan te irhadap obat kimia. Me itode i ini juiga leibih me ineikankan 

meilahirkan deingan cara meinanamkan pikiran positif, le imbuit, aman dan bagaimana 

meinjalani proseis pe irsalinan deingan muidah. (Asmarany, 2012) 

Ke iuingguilan lain yang dimiliki me itodei hypnobirthing adalah ibui hamil akan 

dilatih uintuik me inanamkan pikiran positif dan meilakuikan hipnosis diri ataui se ilf-

hypnosis se ihingga tidak meimbuituihkan pe indamping seite ilah dibeirikan beibe irapa 

bimbingan di awal. Re ilaksasi yang meindalam, peimuisatan peirhatian (fokuis), dan 

hipnosis be irguina u intuik leibih banyak meimasu ikkan pe imahaman keipada alam bawah 

sadar se ihingga tindakan akan le ibih banyak dipeingaru ihi oleih alam bawah sadar 

dibandingkan deingan alam sadar. Be ibeirapa pe ineilitian meimbuiktikan bahwa meitodei 

hipnosis dapat me iminimalkan dan bahkan me inghilangkan rasa takuit, ke iteigangan, 

sindrom rasa sakit dan ke ipanikan se ilama prose is pe irsalinan seirta peiriode i se iteilahnya 

se ihingga tidak meinjadi truima pasca peirsalinan dibandingkan de ingan meitode i lain 

se ipe irti aromateirapi, akuipuintuir, auidio-analge isia, dan pijatan (Asmarany, 2012) 

 



 

2.1.5.2 Hypnobirthing, Relaksasi, dan Kecemasan 

Dasar dilakuikannya hipnobirthing adalah re ilaksasi. Reilaksasi meiruipakan 

su iatui kondisi istirahat tuibuih dan jiwa (pikiran, keimauian dan peirasaan). Reilaksasi 

dideifinisikan seibagai teiknik yang diguinakan u intuik me induikuing dan meimpeiroleih 

re ilaksasi uintuik tuijuian meinguirangi tanda-tanda dan geijala yang tidak diinginkan 

se ipe irti nyeiri, keite igangan otot dan keiceimasan. Pada re isponde in yang meindapatkan 

Hypnobirthing teirjadi suiatui ke iadaan tuibuih me injadi sangat rileiks, te inang, mirip 

ke iadaan tiduir teitapi pasiein tidak peirnah ke ihilangan keisadaran seipe inu ihnya. 

Pada saat rileiks te irjadi peinguirangan keiceimasan deingan peimuituisan lingkaran 

ke iceimasan. Dimana bila se ise iorang teigang kareina meinghadapi situiasi teirteintui akan 

be irpeingaruih pada syste im saraf pu isat seihingga akan meimbe irikan su iatui rangsang 

yang akan meinambah reispon ke iceimasan dan keite igangan. Bila kondisi ini dipotong 

dalam waktui te irteintui maka tingkat keiceimasan individui akan beirkuirang se icara leibih 

baik. Seihingga deingan kondisi teirseibuit ibui hamil akan leibih nyaman, rileiks, dan 

mampui meinghadapi masalah yang dihadapi de ingan cara-cara yang leibih teipat. 

(Marliana, eit al., 2016) 

Dalam hypnobirthing ibui hamil dituintuin seicara alami meiningkatkan 

ke iteinangan diri dan meinanamkan program/niat/ su igeisti positif seilama masa 

ke ihamilan sampai proseis pe irsalinan. Su ige isti positif yang ditanamkan te irse ibuit akan 

diteirima seibagai rangsang oleih be irbagai indra. Keimuidian rangsang teirse ibuit akan 

dijalankan keibatang otak meinuijui se insor thalamuis, di thalamuis rangsang diformat 

se isuiai bahasa otak. Rangsangan itui ditransmisikan kei amingdala, hipokampuis dan 

korteik se ire ibri, di korteik se ire ibri teirjadi prose is asosiasi peingindraan dimana 

rangsangan dianalisis, dipahami disu isuin meinjadi se isuiatui yang nyata se ihingga otak 



 

meinge inali objeik dan arti keihadiran teirse ibuit. Hipokampuis be irpeiran se ibagai peine intui 

ataui pe inilai, hal-hal yang disuikai dianggap se ibagai sinyal peinting oleih hipokampuis 

se ihingga diproseis me injadi meimori. Ke itika te irdapat rangsangan beiruipa hal-hal yang 

disu ikai teirse ibuit meimori yang teirsimpan akan muincu il keimbali. (Hawari, 2011) 

Me inuiruit hasil peine ilitian yang dilakuikan oleih Haniyah (2013) me inuinjuikkan 

bahwa se iteilah dilakuikannya teiknik hypnobirthing leibih dari seiteingah re isponde in 

meingalami tingkat keiceimasan ringan yaitui 68.75% seiteilah dilakuikan teiknik 

hypnobirthing. Hypnobirthing ini akan le ibih maksimal dalam me inuiruinkan 

ke iceimasan, apabila ibui hamil seiring beirlatih teiknik hypnobirthing, kareina se imakin 

lama ibui be irlatih maka akan se imakin muidah ibui rile iks dan masu ik keialam bawah 

sadar. 

Me itodei hipnosis yang dapat dilakuikan mu ilai masa keihamilan dapat 

meimbantui meinuiru inkan tingkat keice imasan dan keitakuitan dasar dari meitodei ini 

se ibe inarnya suidah dike inal dalam salah satui manageimeint nyeiri nonfarmakologi yang 

dikeinal seibagai imajinasi te irbimbimbing yang dike imbangkan deingan beirbagai 

teiknik salah satuinya adalah hipnosis. Teiknik hipnosis dapat meimbantui meirileikkan 

otot-otot seihingga ibui teirhindar dari keice imasan dan dapat meimbantui ibui leibih 

teinang dalam meinghadapi peirsalinan. Teiknik hipnosis meiruipakan salah satui cara 

yang dapat di aplikasikan ole ih ibu i hamil uintuik me impeiroleih ke iteinangan saat 

meinghadapi keihamilan. (Aprilia, 2014) 

Me inuiruit Ameirican Psychological Association teiknik re ilaksasi hypnobirthing 

ini dapat diguinakan seilama keihamilan u intuik meimpeirsiapkan se iorang ibui 

meilahirkan dan uintuik me incoba meingatasi se ijuimlah isui muilai dari keitakuitan dan 



 

kondisi keise ihatan yang beirhuibuingan deingan keihamilan seirta uintu ik meinguirangi 

rasa keiceimasan se ilama keihamilan.  

Ke iuintuingan dalam meingikuiti reilaksasi hypnobirthing pada ibui hamil adalah 

meinguirangi keimuingkinan adanya komplikasi keihamilan yang dipe ingaruihi faktor 

stre is dan deipre isi prose is pe irsalinan beirjalan nyaman lancar dan re ilatif leibih ceipat 

ibu i akan meirasakan ikatan batin dan e imosi teirhadap janin ibui akan leibih dapat 

meingontrol eimosi dan peirasaannya. (Chandyy, 2011) 

Me inuiruit hasil peineilitian yang dilakuikan oleih Ramadhaningsih (2019) 

meinuinjuikkan p valuie i <0,05 yaitui 0,001 se ihingga ada peirbandingan antara 

ke ilompok yang dibeirikan hypnobirthing deingan yang tidak dibeirikan 

hypnobirthing. Meilaluii data teirse ibu it dapat dilihat peimbeirian hypnobirthing sangat 

be isar peingaruihnya teirhadap meinuiruinnya tingkat keiceimasan dan dikatakan e ifeiktif 

dibandingkan yang tidak dibe irikan hypnobirthing. Hasil pe ine ilitian teirse ibuit dapat 

disimpuilkan se ibagai bahwa peingaru ih pe irlakuian hypnobirthing teirhadap tingkat 

ke iceimasan ibui primigravida yaitui deingan nilai rata-rata bahwa keilompok yang 

dibeirikan hypnobirthing leibih keicil dibandingkan ke ilompok yang tidak dibeirikan 

hypnobirthing yaitui 10,37 < 20,63 de ingan nilai p-Valuie i 0,001. Se ihingga 

hypnobirthing beirpe ingaruih teirhadap peinuiruinan tingkat keiceimasan pada ibui 

primigravida. (Ramadhaningsih, 2019) 

 

2.1.5.3 Tahapan dan Langkah-Langkah dalam Metode Hypnobirthing 

Me inuiruit Ku iswandi (2011) dalam meitodei hypnobirthing, ada lima tahapan 

yang akan dilakuikan oleih ibu i hamil dalam me inghadapi keihamilan agar 

pe irsalinannya beirjalan lancar, leimbu it, dan alami. 



 

1. Re ilaksasi dasar 

Re ilaksasi dasar adalah te iknik meincapai kondisi rileiks wanita hamil. 

Uintuik meincapai reilaksasi dasar ini deingan meingguinakan teiknik Physiologal 

Reilaxation Eixe ircisei (PRE i). Teiknik reilaksasi ini dike imbangkan oleih Dr. Tb. 

E irwin Kuisuima, Sp.KJ teiknik ini beirdasarkan pada peimahaman peinciptaan 

manuisia dan alam seimeista se ihingga beirmakna uintuik seimuia tipei leiarning 

channeil. Ada tiga je inis leiarning channe il yang se iring digu inakan yaitui visuial, 

auiditorial, dan kineistik. Pada tipei auiditorial leibih mu idah meincapai reilaksasi 

meilaluii prose is meindeingarkan. Misalnya de ingan cara meindeingarkan panduian 

teirapis ataui muisik. Pada tipei kineisteitik leibih muidah rileiks meilaluii proseis 

meirasakan, misalnya deingan meirasakan se imeilir angin. 

Jika ibu i hamil raji-rajin meilatih diri uintu ik be irada dalam kondisi te inang 

dan rileiks, ia deingan mu idah meilakuikan pe inyeisuiaian deingan alam seimeista. 

Ke imampuian meinciptakan kondisi rile iks ini meinjadi peinting. Ke imampuian 

meilakuikan “isolasi” sangat dipe irluikan seibagai uipaya uintuik meilindu ingi diri 

agar teitap teinang meiski lingkuingan dise ikitar cuikuip gaduih. 

Pe irsiapan ibui hamil uintu ik me incapai kondisi rileiks pilih waktu i yang teipat 

uintuik meilakuikan reilaksasi agar ibui hamil tidak te irganggui. Ke imuidian 

se ibaiknya lakuikan latihan deingan teiratuir dan displin lalui pe irsiapakan teimpat 

kondisi ru iangan ataui be irlatih yang teinang de ingan lampui yang bisa dibuiat 

re imang jadikan teimpat yang sama uintuik be irlatih seitiap hari. Keimuidian jika 

suika boleih gu inakan aroma teirapi laveinde ir. Se ibaiknya ibui hamil konsuiltasi 

leibih dahuilu i de ingan ahli aroma te irapi se ibeiluim meineintuikan meingguinakan 

aroma teirapi, meingingat tidak seimuia aroma bisa diguinakan oleih ibui hamil, 



 

se ilanjuitnya pastikan kanduing ke imih ibui kosong dan keinakan bajui longgar dan 

nyaman lalui pasang CD panduian hypnobirthing ataui muisik yang dapat 

meimbawa ibui hamil dalam keiadaan teinang dan damai hati. 

2. Ke igiatan Ideiomotor Reisponse i 

Se iteilah meincapai keiadaan rileiks, laku ikan ke igiatan ideiomotor (geirakan 

alami ataui otomatis de ingan niat dari bawah alam sadar, bu ikan ge irakan yang 

se ingaja digeirakan) saat peirtama kali meilaku ikan geirakan ideiomotor ini 

se ibaiknya ibui hamil didampingi de ingan hipnoteirapis. Meingingat reikaman 

alam bawah sadar se itiap orang beirbeida-be ida bisa saja dalam me ilakuikan 

ge irakan ideiomotor peirtama kali reikaman baawah sadar ke iluiar tanpa keindali 

yang dapat meingakibatkan reiaksi pada ibu i hamil. Geirakan ideiomotor adalah 

salah satui pilihan yang teipat seibagai salah satu i uipaya teirapi peinduiduik Asia 

kareina seibagian beisar peinduiduik Asia masih meingguinakan bahasa otot se ilain 

ge irakan tangan keigiatan ideiomotor ini ju iga bisa dilakuikan de ingan teiknik 

pe induiluim/banduil dan geirakan bola. 

3. Me inanamkan Suige isti Positif pada Alam Bawah Sadar 

De ilapan puiluih peirse in sikap dan peirilakui kita dilakuikan oleih reikaman di 

alam bawah sadar. Jika ini meinguibah cara pandang kita haruis me inanamkan 

suige isti yang positif dialam bawah sadar ole ih kare ina itui se iteilah kita dalam 

ke iadaan rileiks yang me indalam muilailah u intu ik me ilakuikan swasu ige isti ataui 

masu ikan niat/program positif. Peinanaman su ige isti meiruipakan prinsip dasar 

dalam hypnobirthing yang diguinakan seibagai latihan seilama masa keihamilan. 

Namuin ada beibe irapa hal yang peirlui diingat dalam meinanamkan program 

positif se ilalui guinakan kata-kata positif. Jika ingin se ihat katakan seihat bu ikan 



 

tidak sakit programkan bahwa muilai saat ini dan seite iruisnya lakuikan beiruilang-

uilang uintuik hasil yang optimal. 

Dalam keiadaan yang teinang niat ataui suige isti muidah teireialisasi dalam 

ke ihiduipan kita masuikan niat se ipeirti contoh mu ilai seikarang dan se ilanjuitnya 

saya seimakin teinang dalam meinghadapi peirsalinan agar beirjalan deingan alami, 

nyaman, lancar dan peinuih deingan ke ileimbuitan hal ini sangat beirmanfaat kareina 

banyak ibui hamil meingalami suilit tiduir kare ina peirasaannya yang tidak te inang. 

4. Be irkomuinikasi deingan Janin 

Me injalin komuinikasi deingan janin adalah dasar prinsip ke ieimpat dalam 

meitode i hypnobirthing. Peimbinaan anak dalam kanduingan me iru ipakan fondasi 

dasar se iorang anak. Oleih kareina itui, jika komuiniaksi se iring dilakuikan dan 

teirpe ilihara deingan baik, dapat meingasah se insitifitas dan ke ipeikaan ibu i. Ibui 

dapat meimahami peisan yang disampaikan janin yang dikandu ingnya, bahkan 

re ispons bayi yang dikanduing pu in dapat dirasakan. 

5. Pe intingnya Duikuingan Ke ihamilan dari Su iami 

Pe iran su iami sangat meimpe ingaruihi kondisi ke ihamilan dan peirsalinan ibui 

dan janin. Tidak hanya itui, duikuingan dan ke irja sama anatara ayah, ibui dan 

janin teirnyata mampui meinjadi heialing jiwa meire ika. Duikuingan moral mauipuin 

psikologis yang teilah dibeirikan su iami meinjadi seibuiah su ige isti teirse indiri bagi 

sang istri saat me ilahirkan bayinya. Peirasaan nyaman dan bahagia te irnyata 

meimiliki eifeik ke ilancaran dan peinye imbuihan. Du ikuingan dan pe ilayanan dari 

bidan yang ramah, sabar, dan pe inuih ke ileimbu itan juiga meimbantui prose is 

pe irsalinan ibui hamil meinjadi lancar, alami dan te inang. 



 

Se idangkan meinuiruit (Pu itra & Hira, 2016) re ilaksasi hypnobirthing 

meinuintuin kondisi rileiks pada seimuia anggota tuibuih, muilai dari uijuing keipala 

sampai uijuing kaki. Bila dibagi se icara khu isuis, maka akan dipe iroleih beibe irapa 

jeinis re ilaksasi yang haruis dilakuikan dalam hypnobirthing, yakni reilaksasi otot, 

wajah, napas, pikiran, dan lain-lain. Seimuia itui meiruipakan langkah-langkah 

dalam reilaksasi hypnobirthing. 

1. Re ilaksasi Otot 

Se imuia orang pasti peirnah meirasakan keiteigangan. Uimuimnya, 

ke iteigangan ini teirjadi pada otot-otot di se iluiru ih anggota tuibuih kita. Bagi ibui 

hamil, reilaksasi otot sangat pe inting dilaku ikan. Se ibab, seitiap ibui hamil pasti 

meimiliki otot yang te igang. Ke iteigangan ini banyak teirsimpan di areia se ikitar 

leihe ir, teingku ik, bahui kiri dan kanan, seirta puingguing. Uintuik itui, ibui peirlui 

meirileikskan otot-otot teirse ibuit agar meime ipe iroleih inti dari hypnobirthing. 

Me inuiru it (Kuiswandi, 2011), ada be ibe irapa langkah ataui tahap yang haru is 

dilakuikan uintuik re ilaksasi otot ini, yakni: 

a. Se ibe iluim mu ilai, lakuikan be ibe irapa geirakan peinghantar. Peirlahan, 

tuinduikan keipala, lalui teingadahkan. Geirakan keipala kiri, lalui ke i kanan. 

Se ilanjuitnya, puitar keipala peirlahan seiarah jaruim jam, lalui puita beirlawan 

arah seicara peirlahan. Puitar keiduia bahui ke i arah deipan, lalui ke i balakang. 

b. Pe irsiapkan posisi yang paling nyaman, bole ih duiduik, be irbaring, ataui 

lainnya. 

c. Ke incangkan otot-otot tuibuih, muilai dari te ilapak kaki hingga wajah. 

Rasakan keiteigangannya beibeirapa saat. 

d. Leipaskan keite igangan sambil meinge indu irkan se iluiruih otot muilai dari 



 

wajah sampai teilapak kaki. 

2. Re ilaksasi Wajah 

Se iteilah meilakuikan reilaksasi otot, langkah ke i duia yang haruis dilaku ikan 

adalah reilaksasi wajah. Tuijuiannya adalah u intu ik me imbuiat bagian tuibuih lain 

juiga meingalami kondisi rileiks. Se iteilah meinguiasai seini reilaksasi wajah, rahang 

ibui akan beinar-beinar rileiks de ingan muiluit seidikit teirbuika. Ibu i akan dapat 

meimasu iki kondisi rileiks yang alami deingan ceipat. 

Be irikuit adalah beibeirapa langkah yang dapat dilakuikan uintu ik meilakuikan 

re ilaksasi wajah: 

a. Biarkan keiduia keilopak mata ibui pe ilan-peilan meinuituip. Jangan paksakan, 

teitapi biarkan meinuituip se indiri peirlahan. 

b. Puisatkan peirhatian ibui pada otot-otot di dalam dan di se ikitar mata. 

c. Be igitui teirasa otot-otot mata rileiks se icara alami, rasakan ke iteinangan 

meingalir dari keiduia keining, tu iruin ke i ke ilopak mata, kei tuilang pipi, dan 

se ike ililing rahang. 

d. Biarkan rahang bawah se idikit rileiks se ihingga gigi atas dan gigi bawah 

teirpisah. Ke ilopak mata akan teirasa leibar ke itika pipi dan rahang rile iks. 

e. Bawa rileiks mata kei dalam keiadaan seiolah-olah keilopak mata tidak dapat 

be irgeirak lagi. 

f.      Rasakan daeirah keipala seimakin rileiks. 

g. Ke itika meimpe iraktikan teiknik ini, ibui akan meirasa le iheir, bahu i, dan siku i 

tuiruin. Bayangkan bahui teirbuika kei luiar dan keiduia tangan teirgantu ing 

rileiks dari siku i. 

 



 

3. Re ilaksasi Napas 

Se ilain wajah, reilaksasi dalam hypnobirthing ju iga haruis dilakuikan pada 

napas. Uintuik me ilakuikan re ilaksasi napas ini. Ibu i hamil peirlui meimpe irhatikan 

napas yang keiluiar dan masuik leiwat hiduing. Napas yang rileiks adalah napas 

pe iruit yang lambat dan te iratuir. Uintuik itu i, pe irlahan-lahan hiruip napas yang 

dalam leiwat hidu ing pe irlahan-lahan sambil diniatkan “se itiap heimbuisan akan 

meimbuiat diri saya seimakin teinang”. Ini me iruipakan salah satui cara u intuik 

meinuijui ke i kondisi rileiks yang se imakin dalam. 

4. Re ilaksasi Pikiran 

Re ilaksasi yang beirikuitnya yang haru is dilaku ikan adalah reilaksasi pikiran. 

Se iteilah se imuia otot tuibuih, wajah, dan napas be irhasil dirileikskan, maka pikiran 

juiga peirlui dirileikskan uintuik meincapai kondisi yang beinar-beinar rileiks. (Puitra 

& Hira, 2016) 

 

2.1.5.4 Posisi Relaksasi 

Se ibe inarnya ibui hamil tidak peirlui puising de ingan posisi re ilaksasi, kareina pada 

dasarnya tuibuih ibu i hamil seindiri yang bisa meirasakan mana yang paling nyaman 

saat meilakuikan re ilaksasi hypnobirthing. Pada awal ke ihamilan latihan re ilaksasi 

teirasa leibih nyaman deingan posisi tiduir teirle intang. Meimasu iki masa keihamilan 

be irikuitnya muingkin ibui hamil ingin seidikit meingangakat keipala dan bahui kareina 

be irat janin seimakin beirtambah. Jika peirtambahan beirat badan cuikuip banyak, 

se ibaiknya ibui me imilih posisi lain jika be irbaring teirleintang teikanan beirat badan bayi 

akan meinghambat peimbuiluih darah uitama yaitui ve ina kava u itama seihingga 

meinghambat suiplai darah bawah tuibuih dan janin. (Soleihati, 2019) 



 

Me inuiruit (Chomaria, 2014) ada duia macam posisi yang dapat dipilih yaitui 

posisi be irbaring (teirleintang) dan posisi late iral (miring). 

1. Re ilaksasi deingan Posisi Beirbaring/Teirle intang 

Re ilaksasi deingan posisi beirbaring deingan cara biarkan ke iduia leingan 

disisi tuibuih, lalui te ikuik siku i seidikit keiluiar deingan bahui se idikit meimbuika 

ke iluiar, keimu idian tangkuipkan tangan deingan leimbuit dan peirlahan 

ditangkuipkan, arahkan teilapaknya keibawah de ingan jari-jari dalam posisi 

meimbuilat, beiristirahat dikeidu ia sisi tuibuih keimuidian reigangkan keiduia kaki 

de ingan jarak seikitar einam inci (15,2 cm) de ingan posisi meineikuik ke iluiar. 

2. Re ilaksasi dalam Posisi Late iral/Miring 

Re ilaksasi dalam posisi lateiral ini meiruipakan posisi paling pe inting. 

Uimuimnya, posisi inilah yang dipilih se ilama pe irsalinan dan meinjadi posisi tiduir 

ibui hamil seilama minggui-minggui lalui baringkan tuibuih sisi kiri, seite ilah itui 

leihe ir dan sisi keipala beiristirahat diatas bantal ke imuidian leingan kiri dileitakan 

disisi kiri tuibuih se ilanju itnya deingan siku i teilipat leitakan tangan diseibeilah bantal. 

Kaki kiri lu iruis ke ibawah de ingan luituit se idikit meineikuik. Kaki kanan d le itakan 

diatasnya deingan pingguil ditopang oleih salah satui ataui duia bantal di bawah 

luituit. 

2.1.5.5 Waktu Melakukan Relaksasi Hypnobirthing 

Hypnobirthing dapat dilakuikan diuisia ke ihamilan beirapapuin. Namuin 

u imuimnya dilakuikan diu isia ke ihamilan 7 bu ilan ataui 2 minggu i se ibe iluim prose is 

pe irsalinan. Dapat dilakuikan duia kali se ihari disaat pagi mauipuin meinje ilang tiduir 

malam lamanya se ikitar 10-15 meinit. Teimpatnya teirgantuing kainginan masing-



 

masing dan se ibaiknya dilakuikan be irpasangan deingan sang su iami agar te ircipta 

hu ibuingan sprituial beirsama. 

Ke ipribadian seise iorang teirbe intuik se ijak masih dalam kanduingan. Streis yang 

dialami orang deiwasa se ibeituilnya meiruipakan reikaman geitaran keihiduipan meire ika 

se ijak dalam kanduingan beigituipuila saat hamil faktor ke iceimasan sang ibui bisa 

meimbuiat peirsalinan yang seiharuisnya lancar meinjadi teirhambat, deingan meitodei 

hypnobirthing ibui hamil dilatih ru itin uintuik me ilakuikan re ilaksasi agar meireika te inang 

dan se ilalui beirpikiran posistif se ilama hamil dan ke itika meilahirkan. (Pu itra & Hira, 

2016) 

 

2.1.5.6 Panduan Latihan Relaksasi Hypnobirthing 

Pada dasarnya, hypnobirthing adalah te iknik reilaksasi. Dalam me ilakuikan 

teirapi reilaksasi hypnobirthing, ibui hamil haru is beirada dalam keiadaan rileiks uintuik 

meincapai kondisi teirse ibuit, ada tiga beilas langkah ataui tahapan yang haruis dilalu ii 

oleih ibui hamil ke itiga beilas teirse ibuit meimbuituihkan waktui se ikitar 5 sampai 15 me init 

u intuik meilakuikanya. 

1. Hilangkan Teikanan Dalam Diri (Scanning) 

Langkah peirtama yang haruis dilakuikan ibui hamil uintuik meincapai 

kondisi rileiks adalah meinghilangkan seimuia teikanan dan be iban dalam diri ibui 

hamil. Seibeirat apapuin teikanan itui, ibui haruis dapat meinghilangkannya. Hal itui 

teintui saja muidah uintuik dilakuikan. Akan teitapi, ibui hamil pasti dapat 

meilakuikannya jika dibareingi deingan uisaha dan latihan yang konsiste in. 

Salah satui cara yang dilakuikan uintuik meinghilangkan teikanan itui adalah 

de ingan meilatih peirnapasan dan fokuis pikiran. Uintuik meilakuikannya, 



 

be irnapaslah peirlahan, seihingga peirnapasan satu i kei be irikuitnya tanpa ada 

teikanan. Keimu idian, fokuiskan pikiran ibu i hamil kei be irbagai bagian tuibuih, 

misalnya dari keipala kei ibui jari. Foku islah pada seitiap bagian seilama 5-15 deitik 

dan pastikan beinar-beinar rileiks se ibe iluim pindah keibagian beiriku itnya. Uintuik 

meimfokuiskan pikiran pada anggota tu ibuih, ibu i hamil tidak pe irlui me ilakuikan 

bantuian deingan bantuian mata, teitapi cuikuip deingan meimbayangkanyan saja. 

De ingan deimikian, ibui akan dapat meilakuikan scanning teirhadap seitiap anggota 

tuibuih 

2. Mata Teirtuitu ip 

Langkah keiduia yang haruis dilakuikan ole ih ibui hamil adalah me inuituip 

mata. Tuijuiannya adalah uintu ik meinguirangi masu ikan yang tidak diinginkan 

pada otak. Seibab, mata yang te irbuika akan meimbuiat ibui meilihat beirbagai hal 

yang dapat meingganggui fokuisnya. Me inuituip mata adalah cara yang paling 

ceipat dan jitui uintuik meinghilangkan be irbagai hal yang tidak diinginkan 

teirse ibuit. Se ibab, ibui hamil dapat meinghilangkan seikitar 80% dari inpuit 

e iksteirnal otak deingan cara meinuituip mata. 

3. Me ingatuir Posisi Mata 

Langkah yang keitiga adalah meingatuir posisi mata. Peingatuiran posisi 

mata adalah cara yang bagu is u intuik me imbantui me imbawa pikiran kei suiatui ke i 

adaan meintal yang teinang. Bila ibui hamil meine ingadah, bagian visuial dalam 

otak akan teirangsang. Itu ilah se ibabnya banyak orang me ilihat keiatas ke itika 

meire ika meincoba u intuik me imeicahkan su iatui masalah ataui me incoba meingingat 

se isuiatui. 

Tuijuian dari pe ingatuiran mata ini adalah u intuik meincapai kondisi yang 



 

sangat rileiks. Uintuik me incapai tuijuian teirse ibuit, ada duia hal yang peirlui ibui hamil 

lakuikan. Pe irtama, angkatlah bola mata ke i atas leibih banyak teitapi jangan 

dipaksakan seihingga tidak nyaman. Deingan meingangkat bola mata kei atas, 

otak akan muilai meimproduiksi se ijuimlah be isar ge ilombang otak alpha. Pada 

muilanya, ibui hamil muingkin akan meirasa se idikit tidak nyaman. Itui wajar dan 

tidak peirlui dipaksakan. Bila ibui meirasakannya, maka istirahatlah se ijeinak dan 

uilangi lagi beibe irapa meinit keimuidian. Lakuikanlah latihan ini sampai ibu i  

be inar-beinar nyaman deingan peingatuiran bola mata ini. Ke iduia, tuituip ke ilopak 

mata dan rasakan peirasaan santai yang dalam. 

4. Fokuis Pada Be iats (De inyuit Nadi Ceipat) 

Se ilanjuitnya, ibui hamil haruis fokuis pada be iats ataui deinyu it nadi ceipat. 

Be iats akan dipeiroleih se iteilah meilakuikan te irapi geilombang otak (brainwavei). 

Se ibab, fokuis pada beiats adalah cara te irbaik uintuik masuik pada kondisi 

meiditasi. Agar leibih mu idah, ibui haruis meilaku ikannya di seibuiah ruiangan 

teirtuituip yang beibas dari gangguian. 

5. Me inghituing Mu induir 

Pada tahap ini, ibui hamil peirlui me inghitu ing muinduir se ijuimlah angka, 

misalnya 10, 50, 100, dan lain-lain. Hituinglah muinduir angka-angka teirse ibuit di 

dalam pikiran saja, tanpa haru is me inguicapkannya. Ini adalah cara yang te ipat 

uintuik meimbu iat rileiks tuibuih dan meimbantu i meimfokuiskan pikiran ibui hamil. 

Se itiap seileisai meinghituing satu i angka, ibui hamil haruis me inyisipkannya deingan 

katakata suige isti positif, seipe irti: “Saya Se imakin Rileiks Se itiap Saya 

Me inghituing Mu induir Atau i Pada Hituingan Nol Aku i Be inar-Beinar Santai”. Bila 

ibui hamil ingin meincapai kondisi rileiks dan fokuis, maka ibui hamil dapat 



 

meimvisu ialisasikan angka-angka yang seidang dihituing. 

6. Visuialisasi 

Visuialisasi (meimbayangkan tanpa diuicapkan) dapat meimbantui ibui hamil 

meincapai kondisi rileiks de ingan ceipat. Kare ina itui, visuialisasi adalah cara yang 

baguis uintuik meingalihkan pikiran ibui hamil. Inilah langka keieinam yang haruis 

dilakuikan. 

7. Be irnapas meilaluii Abdomein 

Langkah keituijuih adalah beirnapas meilalu ii abdomein (peiruit). Ini juiga 

pe inting dilakuikan ibui hamil uintuik meincapai kondisi rileiks dan fokuis. Uintuik 

meilakuikannya, cobalah ibui hamil meileitakkan satui tangan di dada dan yang 

lainnya di peiruit. Bila ibui hamil meinarik napas, tangan dipeiruit ibu i hamil haruis 

naik se imeintara tangan pada dada haru is te itap seipe irti se imuila tanpa teirge ise ir. 

Ituilah cara beirnapas yang beinar dalam meilakuikan re ilaksasi hypobirthing. 

8. Be irnapas seicara Meirata 

Se iteilah meilakuikan peirnapasan deingan abdomein, tahap kei de ilapan 

adalah beirnapas se icara meirata. Caranya adalah de ingan meinjaga keise iimbangan 

antara meinghiru ip napas dan me ingeiluiarkannya. Bila ibui hamil dapat 

meilakuikannya, maka ibui hamil akan seimakin rileiks. Se ilain itui, be irnapas seicara 

meirata juiga me iningkatkan eife iktivitas pe imrograman meintal ibui hamil. 

Muingkin ibu i hamil meirasa teiknik ini sangat muidah uintuik dilakuikan, namuin 

bila ibui hamil meilihat fakta yang te irjadi, maka ibui hamil akan meinguibah 

pikiran teirse ibu it. Se ibab faktanya, banyak orang yang be irnapas se icara tidak 

meirata. Artinya, banyak orang yang me imiliki keiceinde iruingan saat meinghiruip 

meimbuituihkan waktui yang lama dan keimuidian meinghe ibuis napas de ingan waktui 



 

yang sangat ceipat, ataui se ibaliknya. Bila ibu i hamil dapat meinye isuiaikan waktui 

ke iduianya, maka ibui hamil teilah beirhasil meinguiasai langkah keide ilapan ini. 

9. Be irsantai deingan Napas 

Se iteilah ibu i hamil beirhasil meilakuikan peirnapasaan seicara meirata, maka 

langkah beirikuitnya adalah santai. Maksu idnya, ibui hamil haruis de ingan napas 

ibui hamil seindiri. Peirtama-tama, ibui hamil haruis me ingambil napas dalam-

dalam meilaluii peiruit pada se itiap napas seidikit leibih santai. Rileiks pada saat 

meimbuiang napas akan leibih muidah jika ibu i hamil beirnapas deingan lambat dan 

panjang. Peirlu i ibui hamil keitahuii, se itiap napas haruis bisa me inciptakan seidikit 

kondisi leibih santai sampai re ilaksasi beinar-be inar teircapai seipe inu ihnya. 

10. Ke ilopak Mata meinjadi Rileiks 

Dari peirnapasan keimuidian beiralih lagi pada mata. Langkah ke ise ipuiluih 

yang pe irlui ibu i hamil ku iasai adalah me imbuiat rileiks ke ilopak mata. Keilopak 

mata yang rileiks akan me imbu iat pikiran ibu i hamil teirtipui se ihingga pikiran ju iga 

rileiks. Bila ibui hamil beirhasil, maka kondisi rileiks yang dicapai ibui hamil akan 

se imakin dalam 

11. Biarkan Rahang Tuiruin 

Langkah keise ibeilas adalah meimbiarkan rahang ibui hamil tuiruin. Pe irlui ibui 

hamil keitahuii, rahang adalah teimpat yang teipat bagi tuibuih uintuik 

meinye imbuinyikan keiteigangan. Oleih kareina itui, de ingan meimbiarkan rahang 

tuiruin, maka hal itui akan meinguirangi ke iteigangan se ihingga kondisi rileiks puin 

teircapai. 

12. Leimaskan Tuibuih saat Meirasa Teigang 

Kondisi rileiks tidak akan dapat teircapai bila tuibuih meirasa teigang. Kareina 



 

itui, pada langkah keiduia be ilas ini, ibui hamil haruis me ilatih agar tuibuih tidak 

teigang. Cara u intuik me imbuiat tu ibuih agar tidak teigang adalah deingan 

meile imaskan bagian-bagian tuibuih muilai meirasa teigang. Misalnya, bila ibui 

hamil meirasa kaki muilai teigang, maka leimaskanlah bagian te irse ibuit. Bila 

tangan ataui leingan yang teirasa teigang, maka leimaskan bagian itui 

13. Bayangkan Seibuiah Teimpat Yang Paling Santai 

Langkah teirakhir dari rangkaian tahap reilaksasi adalah deingan 

meimbayangkan seibuiah teimpat paling santai ataui meinye inangkan yang peirnah 

ibui hamil datangi, ataui ibui hamil impikan. Biasanya, meimbayangkan teimpat 

yang se ipeirti itui dapat meimbantui ibui hamil leibih rileiks. Se ibab, me imikirkan 

teimpat seipe irti itui dapat meimbuiat tuibuih dan pikiran ibui hamil teirtipui seihingga 

tuibuih puin meinjadi rileiks de ingan meimbayangkan teimpat-teimpat teirse ibuit. 

Ituilah 13 tahapan yang haruis dilakuikan ibui hamil dalam teirapi reilaksasi. 

Jika ibui hamil suikse is me injalankan tahapan teirse ibuit, maka ibui hamil akan 

be irada dalam keiadaan yang sangat rileiks. De ingan beigitui, ibui hamil puin teilah 

be irhasil meilakuikan satui bagian uitama dari hypnobirthing, yakni reilaksasi. 

(Puitra & Hira, 2016) 

1.2 Aspek Kecemasan 

2.2.1. Definisi Kecemasan 

Ce imas dalam bahasa latin “anxiuis” dan dalam bahasa Je irman “angst” 

ke imuidian meinjadi “anxieity” yang beirarti ke iceimasan, meiruipakan suiatui kata yang 

dipeirguinakan oleih Fre iuid uintu ik me inggambarkan suiatui e ifeik ne igatif dan 

ke iteirangsangan. Ceimas meingandu ing arti pe ingalaman psikis yang biasa dan wajar, 



 

yang pe irnah dialami seitiap orang dalam rangka me imacui individu i u intuik me ingatasi 

masalah yang seidang dihadapi seibaik-baiknya. (Hawari, 2011) 

Me inuiruit Ame irican Psychological Association (APA) (2021) ke ice imasan 

adalah eimosi yang ditandai de ingan peirasaan ke iteigangan, pikiran khawatir dan 

pe iruibahan fisik seipe irti peiningkatan teikanan darah. Orang deingan ganggu ian 

ke iceimasan biasanya me imiliki pikiran ataui ke ikhawatiran yang me ingganggui 

be iruilang. Meire ika mu ingkin meinghindari situ iasi teirteintui kare ina khawatir. Me ireika 

mu ingkin juiga me imiliki geijala fisik se ipeirti be irke iringat, geimeitar, pu ising ataui de itak 

jantuing yang ceipat. 

Se idangkan meinuiruit Corr (2020) keiceimasan adalah reispons te irhadap poteinsi 

konse ikuie insi ne igatif, dan jeinis ke iceimasan teirteintui teirgantu ing pada sifat 

konse ikuie insinya, yang muingkin meilibatkan ancaman ke itidakseituijuian, peinolakan, 

ke igagalan, malui ataui paparan beibe irapa objeik fobia. Kareina orang-orang beirbe ida 

se icara luias dalam konseikuie insi yang meimiliki signifikansi pribadi, ke ipribadian 

meimainkan peiran pe inting dalam jeinis reiaksi afeiktif yang meire ika alami dan kondisi 

di mana meire ika meingalaminya. 

Me inuiruit Su irya (2014) ke ice imasan meiruipakan su iatui kondisi e imosional yang 

ditandai deingan rasa takuit yang tidak jeilas su imbe irnya. Ia dilipuiti oleih keikhawatiran 

teirhadap be irbagai hal yang muingkin dialami dalam pe irjalanan hiduipnya. Misalnya 

ia takuit tidak dapat hiduip de ingan baik, taku it anaknya tidak se ikolah, takuit tidak 

bahagia, takuit dibeinci orang, takuit peiristiwa itui akan teiruilang lagi, dsb. Orang yang 

meingalami hal teirse ibuit meingakui meirasa bahwa adanya te ikanan-teikanan yang 

hampir meileidak dalam dirinya. Ia me irasakan se iolah-olah ada luiapan keikuiatan yang 

tak teirsaluirkan seihingga meimbuiat peirilaku i dirinya beircampuir aduik, be irbuiat seirba 



 

salah dan tidak me ine intui. Dalam kondisi positif muingkin ia meilakuikan peindeikatan 

diri deingan Tuihan meilaluii seimbahyang dan beirdo’a. Beibe irapa gangguian fisik yang 

se iring meinye irtai keiceimasan antara lain, sakit ke ipala, jantuing beirde ibar, diarei. 

Orang awam beiranggapan bahwa keikhawatiran itui tidaklah keilirui. Para 

psikiatrist tidak dapat me inyangkal bahwa du inia itui be irisi bahaya dan hal-hal yang 

tidak meinyeinangkan, baik teirlihat mauipuin tidak. Dan me imang bijaksana se ikali 

kalaui se ise iorang pagi-pagi su idah beirse idia payu ing seibe iluim huijan, beirsikap hati-hati 

meinghadapi hal-hal yang muingkin teirjadi dan tak teire ilakkan. Akan teitapi beiluim-

be iluim suidah taku it teirhadap ke ijadian-keijadian se imacam itui tidaklah beirfaeidah dan 

bahkan meinyakitkan. Bahkan kalaui hal itu i be inar-beinar te irjadi, takuit itui be irguina 

hanya apabila lari me iruipakan pe inyeisuiaian yang paling baik. Te intu i saja kalaui hal 

itui buikan ancaman mauit. Teitapi toh keimatian dan keimuingkinan lu ika, uimuim 

dikawatirkan orang. Hal ini me inuinjuikkan bahwa keikhawatiran itui se ibeinarnya 

adalah keitakuitan teirhadap seisuiatui yang lain. 

 

2.2.2. Teori Perilaku Lawrence Green 

Se itiap individui meimiliki peirilakuinya se indiri yang beirbe ida deingan individui 

lain, teirmasuik pada keimbar ideintik seikalipuin. Pe irilakui tidak seilalui meingikuiti 

u iruitan teirteintui se ihingga te irbeintuiknya pe irilakui positif tidak se ilalui dipe ingaruihi ole ih 

pe ingeitahuian dan sikap positif. Gre ie in (1980) meingklasifikasikan be ibeirapa faktor 

pe inyeibab se ibuiah tindakan ataui pe irilakui: 

a. Faktor peindorong (pre idisposing factor) 

Faktor preidisposing meiruipakan faktor yang meinjadi dasar motivasi ataui niat 

se ise iorang meilakuikan se isuiatui. Faktor peindorong meilipuiti peinge itahuian, sikap, 



 

ke ipeircayaan, keiyakinan, nilai dan peirse ipsi, tradisi, dan uinsuir lain yang 

teirdapat dalam diri individui mauipuin masyarakat yang beirkaitan deingan 

ke ise ihatan, dalam hal ini dapat be irkaitan de ingan keiceimasan. 

b. Faktor peimuingkin (einabling factor) 

Faktor e inabling meiruipakan faktor yang me imuingkinkan ataui yang 

meimfasilitasi peirilakui ataui tindakan. Faktor pe imuingkin meilipu iti sarana dan 

prasarana ataui fasilitas-fasilitas ataui sarana-sarana keise ihatan. Uintuik 

be irpeirilakui se ihat, masyarakat me imeirluikan sarana dan prasarana pe induikuing, 

misalnya masyarakat yang ingin meindapatkan informasi haruis leibih aktif 

dalam meincari informasi me ilaluii pe ilayanan keise ihatan se ipeirti pu iske ismas, 

ruimah sakit, posyandui, dokteir ataui bidan praktik, dan juiga meincari informasi 

meilaluii meidia massa seipe irti meidia inteirneit, meidia ceitak, meidia eile iktronik, dan 

meidia sosial. 

 

 

c. Faktor peindorong ataui pe indorong (re iinforcing factor) 

Faktor reiinforcing meiruipakan faktor-faktor yang meindorong ataui meimpeirkuiat 

teirjadinya peirilakui se ise iorang yang dikareinakan adanya sikap su iami, orang tuia, 

tokoh masyarakat ataui peituigas ke ise ihatan. 

 

 

 



 

2.2.3. Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan 

Me inuiruit E isthini (2016) ada beibe irapa faktor yang dapat me inye ibabkan 

ke iceimasan yaitui: 

a) Lingkuingan. Lingku ingan ataui se ikitar te impat tinggal meimpe ingaruihi cara 

be irfikir individui teintang diri seindiri mauipuin orang lain. Hal ini dise ibabkan 

kareina adanya peingalaman yang tidak me inyeinangkan pada individui de ingan 

ke iluiarga, sahabat, atauipuin deingan re ikan ke irja. Seihingga individui te irse ibuit 

meirasa tidak aman te irhadap lingkuingannya. Faktor lingkuingan teirmasuik juiga 

duikuingan moril dari orang teirdeikat. Duikuingan moril dari keiluiarga ataui suiami, 

dapat meinimbu ilkan rasa keise inangan dan ke iteingan pada istri, seihingga dapat 

meimpe ingaruihi ke iceimasan ibui. 

b) E imosi yang diteikan. Keice imasan bisa te irjadi jika individui tidak mampui 

meine imuikan jalan keiluiar uintu ik pe irasaannya seindiri dalam huibuingan peirsonal 

ini, teiruitama jika dirinya meine ikan rasa marah ataui fruistasi dalam jangka waktui 

yang sangat lama. 

c) Se ibab-se ibab fisik. Pikiran dan tuibuih seinantiasa saling be irinteiraksi dan dapat 

meinye ibabkan timbuilnya keiceimasan. Hal ini te irlihat dalam kondisi se ipeirti 

misalnya keihamilan, seimasa reimaja dan se iwaktu i puilih dari suiatui pe inyakit. 

Se ilama ditimpa kondisi-kondisi ini, peiruibahanpeiruibahan peirasaan lazim 

muincuil, dan ini dapat meinye ibabkan timbuilnya keiceimasan. 

d) Uisia. Ganggu ian keiceimasan dapat teirjadi pada seimuia tingkat peirkeimbangan 

uisia. Uisia me impeingaruihi psikologis se ise iorang, se imakin beirtambah uisia 

se imakin baik tingkat ke imatangan eimosi se ise iorang se irta keimampuian dalam 

meinghadapi beirbagai peirsoalan. Keihamilan dan peirsalinan yang aman adalah 



 

uimuir 20-30 tahu in, yaitui pada u isia re iproduiksi se ihat. Se iorang wanita yang 

uimuirnya kuirang dari 20 tahuin muingkin su idah matang seicara seiksuial, namuin 

be iluim matang seicara eimosional dan sosial. U isia ikuit meine intuikan tingkat 

ke iceimasan, yaitui keice imasan seiring teirjadi pada golongan uisia muida. Uisia ibui 

hamil dibawah 20 tahuin ataui diatas 35 tahuin me iruipakan uisia hamil risiko 

tinggi kareina dapat teirjadi keilainan ataui ganggu ian pada janin, seihingga dapat 

meinimbu ilkan keiceimasan pada ibui hamil te irse ibuit. Peindapat ini seisuiai deingan 

pe ineilitian yang meine imuikan bahwa keiceimasan dan deipre isi yang dialami oleih 

ibui hamil dipeingaruihi oleih uimuir ibui hamil itui se indiri. Hal ini ju iga dibeinarkan 

dalam peineilitian yang meinyatakan bahwa ibu i hamil yang beiruimuir 16-20 tahuin 

meimiliki streis yang leibih tinggi, dibandingkan ibui yang beiruimu ir leibih dari 36 

tahuin 

e) Pe ingalaman meinjalani peingobatan. Juimlah anak deingan preimatuire i dapat 

meimbe irikan gambaran peingalaman awal dalam pe ingobatan meiruipakan 

pe ingalaman yang sangat be irharga yang te irjadi pada individui teiruitama uintuik 

masa-masa yang akan datang. Pe ingalaman awal meiruipakan bagian peinting dan 

bahkan sangat meine intuikan bagi kondisi me intal pasiein dan ke iluiarganya 

dikeimuidian hari. Peingalaman masa lalui dapat meimpe ingaruihi ke imampuian 

se ise iorang dalam meinghadapi steisor yang sama. 

f) Kondisi meidis. Te irjadinya geijala keiceimasan yang beirhuibuingan deingan 

kondisi meidis se iring diteimuikan walauipuin insideinsi gangguian beirvariasi uintuik 

masing-masing kondisi meidis. 

g) Tingkat peindidikan. Peindidikan bagi seitiap orang meimiliki arti yang beiragam. 

Pe indidikan pada uimuimnya beirguina dalam meiruibah pola pikir, pola tingkah 



 

lakui, dan pola peingambilan keipuituisan. Tingkat peindidikan yang cuikuip akan 

leibih mu idah dalam meingideintifikasi streissor dalam diri seindiri mauipuin dari 

luiar dirinya. Tingkat pe indidikan juiga meimpeingaruihi keisadaran dan 

pe imahaman teirhadap stimuiluis. Tingkat pe indidikan seise iorang be irpeingaruih 

dalam meimbeirikan reispon teirhadap seisuiatui yang datang baik dari dalam 

mauipuin dari luiar. Orang yang meimpuinyai pe indidikan tinggi akan me imbeirikan 

re ispon yang leibih rasional dibandingkan me ire ika yang beirpe indidikan leibih 

re indah ataui meire ika yang tidak beirpe indidikan. Keice imasan adalah reispon yang 

dapat dipeilajari. Deingan deimikian peindidikan yang reindah meinjadi faktor 

pe inuinjang teirjadinya keiceimasan. Hal ini se isuiai deingan pe indapat yang 

meinyatakan bahwa tingkat pe indidikan tu iruit meineintuikan reindah tidaknya 

se ise iorang meinye irap ataui me ineirima dan meimakai peingeitahuiannya. Peindapat 

ini dituinjang oleih beibe irapa peine ilitian yang meinyatakan bahwa keiceimasan dan 

de ipreisi yang dialami ole ih ibui hamil dapat dipeingaruihi oleih statuis peindidikan 

ibui hamil teirse ibuit. 

h) Tingkat eikonomi dan peike irjaan. Seise iorang deingan statuis e ikonomi reindah 

ceinde iruing leibih teigang dan seise iorang deingan statuis eikonomi tinggi ceindeiruing 

leibih santai. Peikeirjaan juiga beirpe ingaruih dalam meineintuikan streissor se ise iorang 

yang meimpuinyai aktivitas beike irja di luiar ruimah meimuingkinkan meindapat 

pe ingaruih yang banyak dari te iman dan be irbagai informasi seirta peingalaman 

dari orang lain dapat me impeingaru ihi cara pandang seise iorang dalam meine irima 

stre issor dan meingatasinya. Du ikuingan mateiriil yang dibeirikan anggota 

ke iluiarga uintu ik meiwuijuidkan suiatui reincana meiruipakan hal yang dapat 



 

meimbe irikan keiuintuingan eimosional atau i pe ingaruih pada tingkah lakui 

se ise iorang. 

i) Je inis ke ilamin. Ganggu ian keiceimasan leibih se iring dialami wanita daripada pria. 

Pe ire impuian meimiliki tingkat keiceimasan yang leibih tinggi dibandingkan suibje ik 

be irjeinis keilamin laki-laki. Dikareinakan peire impuian leibih peika deingan 

e imosinya, yang pada akhirnya pe ika juiga teirhadap peirasaan ceimasnya. 

Pe irbe idaan ini buikan hanya dipeingaruihi oleih faktor eimosi, teitapi juiga 

dipeingaruihi oleih faktor kognitif. Pe ireimpuian ceinde iruing me ilihat hiduip ataui 

pe iristiwa yang dialaminya dari se igi deitail, se idangkan laki-laki cara beirpikirnya 

ceinde iruing global ataui tidak deitail. individu i yang meilihat leibih deitail, akan juiga 

leibih mu idah diru induing oleih ke iceimasan kareina informasi yang dimiliki le ibih 

banyak dan itui akhirnya bisa beinar-be inar meine ikan peirasaannya. 

j) Tipei ke ipribadian. Orang yang beirke ipribadian A leibih mu idah meingalami 

gangguian akibat keiceimasan daripada orang de ingan tipei B. Adapu in ciri-ciri 

orang deingan keipribadian A adalah tidak sabar, kompe ititif, ambisiuis, dan ingin 

se irba se impuirna. 

2.2.4. Kecemasan pada Ibu Hamil 

Ibui hamil yang meingalami keiceimasan, bila tidak ditangani seicara seiriuis akan 

meimbawa dampak dan pe ingaruih teirhadap fisik dan psikis, baik pada ibu i mauipuin 

janin, kareina akan meimpe ingaruihi hipotalamuis u intuik me irangsang ke ileinjar 

e indokrin yang meingatuir keileinjar hipofise i. Reiaksi ini meinyeibabkan peiningkatan 

produ iksi hormon stre is antara lain Adreino Cortico Tropin Hormone i (ACTH), 

kortisol, kateikolamin, ß-Eindorphin, Growth Hormone i (GH), prolaktin dan 

Lu ite inizing Hormone i (LH)/Foliclei Stimuilating Hormone i (FSH). Le ipasnya hormon-



 

hormon streis teirse ibuit meingakibatkan teirjadinya vasokonstriksi siste imik, teirmasuik 

diantaranya konstriksi vasa uite iro plaseinta yang meinyeibabkan gangguian aliran 

darah di dalam rahim, se ihingga pe inyampaian oksigein ke i dalam miomeitriuim 

teirganggui dan me ingakibatkan leimahnya kontraksi otot rahim. Ke ijadian teirse ibuit 

meinye ibabkan makin lamanya prose is pe irsalinan (partuis lama) seihingga janin dapat 

meingalami keigawatan (feital-distreiss). (Marliana, eit al., 2016) 

 

2.2.5. Terapi Kecemasan 

Ke iceimasan dapat dikuirangi deingan beibe irapa teirapi peinuiruin keiceimasan yaitui 

teirapi farmakologi dan non-farmakologi. Beinzodiaze ipinei, buispirone i, dan 

antideipre isan dapat meinjadi teirapi farmakologi uintuik meinuiruinkan ganggu ian 

ke iceimasan yang biasanya kronik se idangkan teirapi non-farmakologi uintuik 

meinuiruinkan ke iceimasan yaitui teirapi psikologis, psikote irapi, kognitif-peirilakui dan 

be irorieintasi insight yang meilipu iti reilaksasi, latihan pe irnapasan dan distraksi. 

(Syu ikrini, 2016) 

2.2.6. Klasifikasi Tingkat Kecemasan 

Me inuiruit Stu iart (2016)  ada eimpat tingkat keiceimasan yang dialami ole ih 

individui yaitui ringan, seidang, be irat, dan panik. 

a. Ke iceimasan Ringan 

Ke iceimasan ringan teirjadi saat keiteigangan hiduip se ihari-hari. Seilama tahap ini 

se ise iorang waspada dan lapangan pe irse ipsi meiningkat. Keimampuian se ise iorang 

uintuik meilihat, meindeingar, dan meinangkap leibih dari se ibeiluimnya. Je inis 

ke iceimasan ringan dapat meimotivasi beilajar dan meinghasilkan peirtuimbuihan 

dan kreiatifitas. 



 

b. Ke iceimasan Se idang 

Ke iceimasan seidang dimana seise iorang hanya beirfokuis pada hal yang peinting 

saja lapang peirse ipsi meinyeimpit seihingga ku irang meilihat, meinde ingar, dan 

meinangkap. Seise iorang meimblokir areia teirteintu i teitapi masih mampui meingikuiti 

pe irintah jika diarahkan uintuik meilakuikannya 

c. Ke iceimasan Beirat 

Ke iceimasan beirat ditandai deingan pe inuiruinan yang signifikan di lapang 

pe irse ipsi. Ceinde iruing meimfoku iskan pada hal yang deitail dan tidak beirfikir 

teintang hal lain. Seimuia peirilakui ditu injuikan uintu ik meinguirangi keice imasan, dan 

banyak arahan yang dibuituihkan u intuik fokuis pada areia lain. 

d. Panik 

Dikaitkan deingan rasa takuit dan teiror, se ibagian orang yang me ingalami 

ke ipanikan tidak dapat meilakuikan hal-hal bahkan deingan arahan. Geijala panik 

adalah peiningkatan aktivitas motorik, pe inuiruinan keimampuian uintuik 

be irhuibuingan deingan orang lain, peirseipsi yang meinye impit, dan keihilangan 

pe imikiran rasional. Orang panik tidak mampu i be irkomuinikasi ataui be irfuingsi 

se icara eife iktif. Kondisi panik yang be irkeipanjangan akan meinghasilkan 

ke ileilahan dan keimatian. Tapi panik dapat diobati de ingan aman dan eife iktif. 

 

2.2.7. Karakteristik Ibu Hamil yang dapat Menyebabkan Kecemasan 

1. Uisia 

Pe inye ibab keice imasan pada ibui hamil dapat dipe ingaruihi oleih uisia ibui 

hamil, dimana re isiko te irjadinya keiceimasan akan meiningkat pada uimuir ibui 

meilahirkan kuirang dari 20 tahuin dan leibih dari 35 tahuin. Se ilain itui peingaruih 



 

lainnya adalah pe irse ipsi ibu i yang kuirang te ipat meinge inai proseis ke ilahiran. 

(Haniyah, 2013) 

Me inuiruit peine ilitian yang dilakuikan ole ih Wanda, eit al. (2014) 

meingatakan bahwa seibagian beisar re isponde in deingan uisia <21 de ingan tingkat 

ke iceimasan panik yakni 10 re isponde in, uisia 21-35 deingan tingkat keice imasan 

be irat yakni 9 reisponde in, dan u isia >35 de ingan tingkat keiceimasan seidang 

yakni 6 reisponde in. Hasil uiji hipoteisis meinggu inakan u iji Chi-Squiare i pada 

tingkat keipeircayaan 95% (α 0,05), meinuinjuikkan ada huibuingan uisia deingan 

ke iceimasan ibui hamil di wilayah keirja Puiske ismas Tuiminting, dimana nilai ρ= 

0,000, leibih ke icil dari α = 0,05. 

Pe ine ilitian yang dilakuikan ole ih Gary e it al. (2020) me inuinjuikan bahwa 

mayoritas ibui hamil tidak beire isiko (20-35 tahu in) meimiliki tingkat ke iceimasan 

normal seibanyak 32 reisponde in (78,0%), se idangkan uisia be ireisiko (<20 - >35 

tahuin) de ingan tingkat keiceimasan ringan hingga se idang se ibanyak 6 re isponde in 

(14,6%). Be irdasarkan hasil uiji statistik de ingan meingguinakan uiji Speiarman 

Rank (rho), dipe iroleih nilai signifikan ataui p-valuie i = 0,000 (p <0,05) se ihingga 

dapat disimpuilkan bahwa teirdapat huibuingan beirmakna antara karakte iristik 

uisia ibu i hamil deingan tingkat keiceimasan de ingan nilai coeifficieint corre ilation 

= 0,758 yang artinya adanya huibuingan deingan koreilasi tinggi/kuiat. 

Ke iceimasan pada keihamilan dapat dihuibuingkan de ingan u isia ibui yang 

meimbe iri dampak teirhadap peirasaan takuit dan ceimas yaitui dibawah u isia <20 

tahuin kareina kondisi fisik beiluim 100% siap seirta diatas >35 tahuin beirisiko 

leibih tinggi meingalami pe inyuilit obsteitrik se irta mordibilitas dan mortalitas 

pe irinatal. Uintuik uisia yang aman me injalani ke ihamilan dan peirsalinan adalah 



 

>20 tahuin dan <35 tahuin di re intang uisia ini kondisi fisik wanita dalam 

ke iadaan prima, rahim suidah mampui meimbe iri peirlinduingan, meintal pu in siap 

uintuik meirawat dan meinjaga keihamilannya seicara hati-hati. (Gary eit al., 

2020) 

Wanita beiruisia 20-35 tahuin se icara fisik suidah siap hamil Kareina organ 

re iproduiksinya su idah teirbeintu ik se impuirna, dibandingkan wanita yang uisianya 

35 se ibagian digolongkan pada keihamilan beire isiko tinggi teirhadap keilainan 

bawaan dan peinyuilit pada peirsalinan. (Badu idui, Z, 2012) 

2. Tingkat Peindidikan 

Pe indidikan juiga meimpeingaruihi tingkat keiceimasan se ise iorang. 

Biasanya seimakin tinggi peindidikan seise iorang maka tingkat eimosional 

se ise iorang leibih teirkontrol. Kareina se imakin tinggi peingeitahuian yang 

didapatkan seilama dalam peindidikan maka se ise iorang teirse ibuit se imakin dapat 

meimaknai seisuiatui dan tidak teirlalui me inceimaskan hal-hal yang dapat 

meinggangu i ke iteinangan pikirannya. Jadi se imakin kita deiwasa harapanya juiga 

kita mampui meinghadapi seitiap peirsoalan tanpa haruis deingan keice imasan 

yang beirle ibihan. (Sari, 2017) 

Me inuiruit peine ilitian yang dilakuikan oleih Wanda eit al. (2014) 

meingatakan bahwa seibagian beisar reisponde in pada tingkat peindidikan PT 

de ingan tingkat keiceimasan ringan yakni 3 re isponde in, tingkat peindidikan 

SMA de ingan tingkat keiceimasan se idang dan be irat yakni 8 reisponde in, dan 

tingkat peindidikan SMP de ingan tingkat keiceimasan panik yakni 7 reisponde in. 

Hasil u iji hipoteisis meingguinakan uiji Chi-Squ iare i pada tingkat keipe ircayaan 

95% (α 0,05), meinuinjuikkan ada huibuingan tingkat peindidikaan deingan 



 

ke iceimasan ibui hamil di wilayah keirja Puiske ismas Tuiminting, dimana nilai ρ= 

0,000, leibih be isar dari α = 0,05. 

Tingkat peindidikan meiruipakan salah satu i aspeik sosial yang dapat 

meimpe ingaruihi tingkah lakui manuisia. Pe indidikan akan meimpeingaruihi 

se ise iorang dalam meilakuikan reispon te irhadap se isuiatui yang datang dari luiar. 

Orang yang meimpuinyai peindidikan leibih tinggi akan me imbeirikan reispon 

yang leibih rasional dibandingkan me ire ika yang tidak beirpeindidikan tidak 

mampui meinghadapi suiatui tantangan deingan rasional (Notoatmodjo, 2018). 

Se ibaliknya reindahnya peindidikan akan me inyeibabkan se ise iorang meingalami 

stre is, dimana streis dan ke iceimasan yang teirjadi diseibabkan kuirangnya 

informasi yang didapatkan orang te irse ibuit. 

3. Pe ike irjaan 

Me inuiruit peine ilitian yang dilakuikan oleih Wanda eit al. (2014) 

meinuinjuikkan bahwa seibagian beisar ibu i be ikeirja deingan tingkat keiceimasan 

panik yakni 12 reisponde in, dan pada ibu i tidak beikeirja de ingan tingkat 

ke iceimasan beirat yakni 6 re isponde in. Hasil u iji hipoteisis me ingguinakan uiji Chi-

Squiare i pada tingkat ke ipeircayaan 95% (α 0,05), me inuinjuikkan ada hu ibuingan 

pe ikeirjaan ibui de ingan keice imasan ibui hamil di wilayah ke irja Puiske ismas 

Tuiminting, dimana nilai ρ= 0,007, leibih ke icil dari α = 0,05. 

Pe ike irjaan ibui be irkaitan deingan aktivitas yang di lakuikan ibu i hamil. 

Aktivitas yang beirat meimbuiat reisiko ke iguiguiran dan keilahiran preimatuir leibih 

tinggi kareina ku irang asuipan oksigein pada plaseinta dan muingkin teirjadi 

kontraksi dini. Aktivitas atau i latihan ringan yang dilakuikan ibu i hamil akan 



 

meimbantui me impeirtahankan keihamilan. Ibu i hamil yang meilakuikan aktifitas 

ringan teirbuikti meinuiruinkan risiko bayi lahir pre imatuir. (Bobak, eit al., 2012) 

4. Graviditas 

Se ibagian beisar primigravida deingan tingkat keice imasan panik yakni 12 

re isponde in, dan muiltigravida deingan tingkat keiceimasa seidang yakni 8 

re isponde in. Hasil uiji hipoteisis me ingguinakan uiji Chi-Squiare i pada tingkat 

ke ipeircayaan 95% (α 0,05), me inuinjuikkan ada hu ibuingan graviditas de ingan 

ke iceimasan ibui hamil di wilayah keirja Puiske ismas Tuiminting, dimana nilai ρ= 

0,009, leibih ke icil dari α = 0,05. (Wanda eit al., 2014)  

Graviditas meiruipakan freikuie insi ke ihamilan yang pe irnah ibu i alami. 

Se ilama peiriodei ke ihamilan hampir seibagian be isar ibui hamil se iring meingalami 

ke iceimasan teiruitama pada ibui primigravida, keihamilan yang dialaminya 

meiruipakan peingalaman peirtama kali, se ihingga trimeisteir III dirasakan 

se imakin meince imaskan kareina se imakin de ikat deingan prose is pe irsalinan. 

Be irbeida deingan ibu i yang suidah hamil atau i meilahirkan (muiltigravida) suidah 

be irpeingalaman dalam meinghadapi peirsalinan, maka meire ika akan leibih 

meimahami dan akan leibih teinang (Bobak e it al., 2012). Keice imasan ibui dalam 

meinghadapi peirsalinan teiru itama primigravida be irkaitan deingan eimosi ibui, 

e imosi ibui primigravida akan be iruibah-u ibah se isuiai deingan trimeiste ir 

ke ihamilannya. (Sari & Novriani, 2017) 

Me inuiruit peineilitian yang dilakuikan Haniyah (2013) meingatakan bahwa 

Tingkat keice imasan ibui hamil seibeiluim dilaksanakan te iknik hypnobirthing 

adalah keiceimasan se idang dan keice imasan beirat. Seidangkan Tingkat 

ke iceimasan ibui hamil seiteilah dilaksanakan te iknik hypnobirthing adalah 



 

ke iceimasan ringan dan tidak ada ke iceimasan. Teiknik hypnobirthing eife iktif 

teirhadap pe inuiruinan tingkat keice imasan ibu i hamil primigravida dalam 

meinghadapi peirsalinan. 

Be irdasarkan hasil peine ilitian yang dilakuikan oleih Suilistiyanti & Farida 

(2020) meinu injuikkan bahwa tingkat keiceimasan ibui hamil primigravida 

se ibe iluim dilakuikan hipnobirthing didapatkan 19 re isponde in (63,3%) 

meingalami keice imasan ringan, 11 reisponde in (36,7%) meingalami keice imasan 

se idang. Seidangkan tingkat keice imasan se isu idah dilakuikan hipnobirthing 

didapatkan 14 reisponde in (46,7%) meingalami keiceimasan ringan, 3 reisponde in 

(10%) meingalami keiceimasan se idang dan 13 reisponde in (43,3%) tidak 

meingalami keiceimasan. (Su ilistiyanti & Farida, 2020) 

5. Uisia Ke ihamilan/Trimeiste ir 

Uisia keihamilan/trimeiste ir meiruipakan salah satui faktor yang 

meimpe ingaruihi tingkat keiceimasan pada ibu i hamil. Peine ilitian yang dilakuikan 

oleih (Hasim, 2018) meinuinju ikkan bahwa distribuisi data riseit beirdasarkan 

karakteiristik uisia ke ihamilan, ibui de ingan Trimeisteir 1 se ibagian be isar 

meingalami ceimas ringan yaitui se ibanyak 93,3% (14 re isponde in), 6,7% ibu i 

meingalami ceimas se idang (1 re isponde in) dan tidak teirdapat ibui de ingan ce imas 

be irat dan panik. Faktor ke ice imasan ibui pada trimeiste ir peirtama beirkaitan 

de ingan kondisi keise ijahteiraan ibui dan janin, rasa aman dan nyaman se ilama 

ke ihamilan, peingalaman keiguiguiran atau i hal buiruik se ilama keihamilan 

se ibe iluimnya, sikap meine irima keihamilan se irta duikuingan dari su iami dan 

ke iluiarga. (Pieiteir & Janiwarty, 2013) 



 

Ibui de ingan Trimeisteir 2 se ibanyak 82,1% meingalami ceimas ringan (23 

re isponde in), 17,9% meingalami ceimas seidang (5 reisponde in) dan tidak teirdapat 

ibui de ingan ceimas be irat dan panik. Hal ini me inuinjuikkan bahwa se ibagian 

be isar re isponde in meingalami ceimas ringan, bahwasanya ibui de ingan ke ihamilan 

trimeisteir 2 rasa ce imas yang dirasakannya mu ilai beirkuirang (Hasim, 2018). 

Pada trimeisteir ke i 2 rasa ce imas ibu i akan ke ihamilannya muilai beirkuirang 

kareina ibu i hamil muilai mampui uintuik meilindu ingi dan meinye idiakan 

ke ibuituihan bagi janin, disamping itui ibui juiga mu ilai teirtarik uintu ik meinge itahuii 

ke iadaan (Pieiteir & Janiwarty, 2013). 

Se idangkan ibui de ingan Trimeiste ir 3 se ibanyak 81.5% meingalami ceimas 

ringan (22 reisponde in), 14.8% meingalami ceimas se idang (4 reisponde in), dan 

3.7% me ingalami ceimas be irat (1 reisponde in) dan tidak diteimuikan ibui de ingan 

tingkat ceimas panik (Hasim, 2018). U isia keihamilan trimeisteir 3 meiruipakan 

masa peinantian deingan pe inuih ke iwaspadaan, pada saat ini ibu i me irasa ceimas 

de ingan keihidu ipan bayinya yang akan lahir apakah bayi teirse ibuit akan lahir 

normal atauikah abnormal. Disamping itu i ibui juiga akan meimbayangkan 

bagaimana nyeiri yang akan dirasakan ke itika meilahirkan (Onibala F, e it al., 

2016). Ke iceimasan ibu i hamil akan me iningkat keitika u isia keihamilan 

meimasu iki trimeisteir 3. Pe iningkatan rasa ce imas ibu i pada trimeiste ir ke i 3 

dihuibuingkan deingan deikatnya ibui hamil de ingan masa keilahiran bayi. 

Pe iruibahan fisik se irta eifeik samping ke ihamilan seiring kali meinjadikan 

ibui streis te irle ibih keitika ibui hamil meimasu iki keihamilan pada Trisme iste ir III. 

Ibui hamil muilai meinceimaskan prose is ke ilahiran. Keihamilan Trimeiste ir III 

dise ibuit peiriodei pe inantian deingan peinuih ke iwaspasdaan keibanyakan wanita 



 

meingalami peiruibahan psikologis dan e imosional. Peiruibahan fisik dan 

e imosional yang komple iks, me imeirluikan adaptasi teirhadap peinyeisuiaian pola 

hiduip deingan prose is ke ihamilan yang teirjadi seijuimlah keitakuitan teirlihat 

se ilama trimeisteir keitiga. Wanita muingkin khawatir teirhadap hiduipnya dan 

bayinya, dia tidak akan tahu i kapan dia me ilahirkan. Ibui muilai meirasa takuit 

akan rasa sakit dan bahaya fisik yang akan timbu il pada waktu i meilahirkan. 

(Sari, 2017) 

Me inuiruit Jayanti (2019) me inyatakan bahwa ke ihamilan peirtama kali 

bagi seiorang calon ibui meiruipakan keihiduipan barui, deingan adanya peiruibahan 

fisik dan psikis me inye ibabkan masalah psikologis. Tahap trime iste ir pe irtama 

ibui masih meirasakan peinye isuiaian dari kondisi ke ihamilannya, uimuimnya ibui 

meingalami morning sickneiss. Tahap Trimeiste ir keiduia ibu i suidah mu ilai 

nyaman deingan kondisi keihamilannya dan pada tahap trime iste ir keitiga muilai 

timbuil ke iceimasan pada ibui dalam meinghadapi peirsalinannya. Pe inyeibab 

uitama timbuilnya gangguian psikis pada pe iriodei ini adalah peirasaan takuit 

meinghadapi keihamilan mauipuin pe irsalinan. Pe inyeibab uitama timbuilnya 

gangguian psikis pada peiriodei ini adalah peirasaan takuit meinghadapi 

pe irsalinan (childbirth syndrome i) Ibui hamil seimakin meirasa ceimas de ingan 

be irtambahnya uisia keihamilan yang akan me inde ikati keilahiran. Saat hamil 

kondisi hormon ceinde iruing meinciptakan ke itidakstabilan tuibuih dan pikiran 

se ihingga ibui meinjadi leibih mu idah panik, mu idah teirsinggu ing, jauih leibih 

se insitif, muidah teirpe ingaruih, ceipat marah, meinjadi tidak rasional, dan 

se ibagainya. Keire ina itui, ibui haruis meinye impatkan diri meimeilihara keise ilarasan 

pikiran dan tuibuih le iwat reilaksasi. 



 

2.2.8. Cara Mengukur Kecemasan 

Me inuiruit Sari (2017) uintuik meingeitahuii se ijauih mana deirajat keiceimasan 

se ise iorang apakah ringan, se idang, beirat atau i beirat seikali diguinakan alat uikuir yang 

dikeinal deingan nama Hamilton Rating Scalei For Anxieity (HRS-A) atau i Hamilton 

Anxieity Rating Scalei (HARS). Alat u ikuir ini peirtama kali dikeimbangkan oleih Max 

Hamilton pada tahuin 1956, uintuik meinguikuir se imuia tanda keiceimasan baik psikis 

mauipuin somatik. HARS teirdiri dari 14 iteim peirtanyaan uintuik meinguikuir tanda 

adanya keiceimasan pada anak dan orang de iwasa. (Sapu itro & Fazrin, 2017) 

Skala HARS pe inilaian keiceimasan teirdiri dari 14 iteim, meilipuiti: 

a. Pe irasaan: Ceimas, firasat buiruik, takuit akan pikiran seindiri, muidah teirsingguing. 

b. Ke iteigangan: meirasa teigang, geilisah, ge imeitar, muidah meinangis, dan leisui, tidak 

bisa istirahat te inang, dan muidah teirke ijuit. 

c. Ke itakuitan: takuit teirhadap geilap, teirhadap orang asing, bila ditinggal se indiri, 

pada binatang beisar, pada keiramain lalui lintas, dan pada keiru imuinan orang 

banyak. 

d. Gangguian tiduir: suikar me imu ilai tiduir, te irbangu in pada malam hari, tiduir tidak 

puilas, banguin de ingan leisui, banyak mimpi-mimpi, mimpi buiruik, dan mimpi 

meinakuitkan. 

e. Gangguian keiceirdasan: daya ingat buiruik, suisah be irkonse intrasi. 

f. Pe irasaan deipre isi: hilangnya minat, beirkuirangnya keise inangan pada hobi, seidih, 

banguin dini hari, peirasaan beiruibah-uibah se ipanjang hari. 

g. Ge ijala somatik: sakit dan nye iri otot, kakui, keidu itan otot, gigi geimeiruituik, suiara 

tidak stabil. 

h. Ge ijala seinsorik: tinituis, pe inglihatan kabu ir, mu ika meirah ataui puicat, meirasa 



 

leimas, dan peirasaan dituisuik-tuisuik. 

i. Ge ijala kardiovaskuile ir: beirde ibar, nyeiri di dada, deinyuit nadi meingeiras, peirasaan 

leisui le imas se ipeirti maui pingsan, dan deitak jantuing hilang seike ijap. 

j. Ge ijala peirnapasan: rasa te irteikan di dada, pe irasaan teirceikik, se iring meinarik 

napas, napas peindeik/ se isak. 

k. Ge ijala gastrointeistinal: suilit meine ilan, pe iruit meililit, gangguian peinceirnaan, 

nye iri seibe iluim dan seisuidah makan, peirasaan teirbakar di peiruit, keimbuing, muial, 

muintah, buiang air beisar leimbeik, be irat badan tuiruin, suisah buiang air beisar. 

l. Ge ijala uiroge inital: seiring keincing, tidak dapat me inahan air seini, ameinorrhoe i, 

meinorrhagia, frigid, eijakuilasi praeicocks, eire iksi leimah, dan impoteinsi. 

m. Ge ijala otonom: muiluit keiring, mu ika meirah, mu idah beirke iringat, puising, dan 

builui roma beirdiri. 

n. Pe irilakui se iwaktui wawancara: geilisah, tidak teinang, jari geime itar, keiruit ke ining, 

muika teigang, tonuis otot meiningkat, napas pe indeik ce ipat, dan muika meirah. 

Cara peinilaian keiceimasan adalah deingan meimbe irikan nilai deingan kateigori: 

0= tidak ada geijala sama seikali 

1= ringan/satui ge ijala yang ada 

2= se idang/seiparu ih geijala yang ada 

3= beirat/leibih dari seiparuih ge ijala yang ada 

4= sangat beirat seimuia geijala ada 

Pe ine intuian de irajat keiceimasan deingan cara meinjuimlahkan skor 1-14 deingan hasil: 

Skor ku irang dari 14 = tidak ada keiceimasan 

Skor 14-20 = ke iceimasan ringan 

Skor 21-27 = ke iceimasan seidang 



 

Skor 28-41 = ke iceimasan beirat 

Skor 42-56 = ke iceimasaan beirat seikali/panik 

 

1.3 Kerangka Teori 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. 1 Kerangka Teori 

Suimbe ir: Modifikasi (Greie in, 1980) dalam (Notoatmodjo, 2018), (E isthini, 2016), 

dan (Syuikrini, 2016) 
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1.4 Kerangka Konsep 

 

Be irdasarkan keirangka teiori pada BAB se ibe iluimnya maka dibuiat keirangka konseip 

pe ineilitian seibagai beirikuit: 

Ke irangka konseip pe ineilitian ini teirdiri dari tiga variablei, yaitui: 

1. Variablei uitama/variabeil be ibas adalah reilaksasi ke ihamilan 

2. Variablei teirgantuing/variabeil teirikat adalah tingkat ke iceimasan ibui hamil yang 

diuikuir deingan ku ieisione ir tingkat keiceimasan Hamilton Anxieity Rating Scalei 

(HARS) 

3. Variabeil peirancu i/variabeil yang hanya be irhuibu ingan deingan variabeil tingkat 

ke iceimasan yaitui uisia ibu i, tingkat peindidikan, peikeirjaan, graviditas, uisia 

ke ihamilan. 
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Gambar 2.2 Kerangka Konsep 
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1.5 Hipotesis Penelitian 

Hipoteisis be irarti jawaban dari seibuiah pe irtanyaan peine ilitian yang beirsifat 

se imeintara (Notoatmodjo, 2018) 

1) Ho ataui dise ibu it deingan “Hipoteisis Nol” atau i deingan kata lain beirarti hipoteisis 

statistik, yaitui se ibuiah hipoteisis yang meinyatakan bahwa tidak ada/tidak 

teirdapat peirbe idaan/huibuingan antara 2 variabe il. Dapat juiga dikatakan bahwa 

dalam peine ilitian teirse ibuit, varabeil X tidak meimiliki peingaruih te irhadap variabeil 

Y, ataui tidak ada peingaruih variabeil X te irhadap variabeil Y. 

2) Ha atau i dise ibuit de ingan “Hipote isis Alte irnatif” atau i de ingan kata lain be irarti 

hipote isis ke irja, yaitu i se ibuiah hipote isis yang me inyatakan bahwa ada/te irdapat 

pe irbe idaan/hu ibuingan antara 2 variabe il. Dapat ju iga dikatakan bahwa dalam 

pe ine ilitian te irse ibuit, variabe il X me imiliki pe ingaru ih te irhadap variabe il Y, atau i 

ada pe ingaru ih variabe il X te irhadap variabe il Y. 

Hipote isis dalam pe ine ilitian ini adalah : 

Ha : Ada pe ingaruih re ilaksasi keihamilan (hypnobirthing) teirhadap tingkat 

ke iceimasan ibui hamil primigravida di PMB A, Kramatjati, Jakarta Timu ir. 

Ho : Tidak ada peingaruih re ilaksasi keihamilan (hypnobirthing) teirhadap tingkat 

ke iceimasan ibui hamil primigravida di PMB A, Kramatjati, Jakarta Timu ir. 

 

 

 

 

 

 

 

 


