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ABSTRAK 

Berdasarkan data skrining kesehatan jiwa pada Ibu Hamil Trimester III di 

UPTD Puskesmas Darma Tahun 2025, sebanyak 11 orang (10,2%) dari 108 orang 

Ibu Hamil menunjukan gejala kecemasan. Salah satu upaya nonfarmakologis yang 

dapat dilakukan untuk menurunkan kecemasan adalah kombinasi senam hamil dan 

afirmasi positif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh kombinasi 

senam hamil dan afirmasi positif terhadap skor kecemasan ibu hamil trimester III 

dalam menghadapi persalinan di wilayah kerja UPTD Puskesmas Darma 

Kabupaten Kuningan. Konsep yang mendasari penelitian ini adalah Senam Hamil 

yang mengandung efek relaksasi yang bermanfaat menstabilkan kecemasan, 

Afirmasi Positif yaitu kalimat positif yang mampu menaikkan suasana bahagia, 

dan Kecemasan merupakan keadaan emosi seseorang tanpa objek tertentu. 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan desain Quasi Experimental 

menggunakan pre-test post-test with control group design. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan sratified random sampling dengan jumlah sampel sebanyak 

50 responden yang terdiri dari 25 kelompok intervensi dan 25 kelompok kontrol. 

Instrumen penelitian menggunakan Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). 

Analisis data menggunakan Paired Sample T-Test dan Independent Sample T-

Test.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata skor kecemasan pada 

kelompok intervensi sebelum diberikan kombinasi senam hamil dan afirmasi 

positif sebesar 39,00 dan setelah intervensi menurun menjadi 9,72. Pada 

kelompok kontrol, rata-rata skor kecemasan sebelum diberikan senam hamil 

sebesar 38,00 dan setelah perlakuan menjadi 33,12. Hasil uji statistik 

menunjukkan terdapat pengaruh kombinasi senam hamil dan afirmasi positif 

terhadap skor kecemasan ibu hamil trimester III dengan p-value 0,000 (<0,05). 

Kesimpulan penelitian ini adalah kombinasi senam hamil dan afirmasi positif 

lebih efektif dalam menurunkan kecemasan ibu hamil trimester III dibandingkan 

senam hamil saja. 

 

Kata Kunci : Kecemasan, Ibu Hamil Trimester III, Senam Hamil, Afirmasi 

Positif 
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ABSTRACT 

 

Based on mental health screening data among third-trimester pregnant 

women at UPTD Puskesmas Darma in 2025, 11 out of 108 pregnant women 

(10.2%) were found to exhibit symptoms of anxiety. One of the non-

pharmacological approaches that can be used to reduce anxiety is the 

combination of pregnancy exercise and positive affirmation. This study aimed to 

determine the effect of the combination of pregnancy exercise and positive 

affirmation on the anxiety scores of third-trimester pregnant women in facing 

childbirth in the working area of UPTD Puskesmas Darma, Kuningan 

Regency.The concept underlying this research is that Pregnancy Exercises 

contain a relaxing effect that is useful for stabilizing anxiety, Positive Affirmations 

are positive sentences that can increase a happy atmosphere, and Anxiety is a 

person's emotional state without a specific object. 

This study used a quantitative method with a quasi-experimental design 

using a pre-test post-test with control group design. The sampling technique used 

purposive sampling with a total sample of 50 respondents consisting of 25 

intervention group respondents and 25 control group respondents. The research 

instrument used the Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). Data analysis was 

performed using Paired Sample T-Test and Independent Sample T-Test.  

The results showed that the mean anxiety score in the intervention group 

before receiving the combination of pregnancy exercise and positive affirmations 

was 39.00 and decreased to 9.72 after the intervention. In the control group, the 

mean anxiety score before receiving pregnancy exercise was 38.00 and decreased 

to 33.12 after treatment. Statistical test results showed that there was an effect of 

the combination of pregnancy exercise and positive affirmations on the anxiety 

scores of third trimester pregnant women with a p-value of 0.000 (<0.05). The 

conclusion of this study is that the combination of pregnancy exercise and positive 

affirmations is more effective in reducing anxiety among third trimester pregnant 

women compared to pregnancy exercise alone. 

 

Keywords: Anxiety, Third Trimester Pregnant Women, Pregnancy Exercise, 

Positive Affirmations 


