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ABSTRAK 

 

Kecemasan pada ibu hamil trimester III merupakan kondisi yang sering terjadi 

menjelang persalinan dan dapat berdampak terhadap kesehatan ibu maupun janin. 

Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk mengurangi 

kecemasan adalah melalui hypnobirthing dan senam hamil. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui perbedaan efektivitas hypnobirthing dan senam hamil dalam 

menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester III. Penelitian ini 

menggunakan desain quasi experiment dengan pendekatan pretest-posttest two 

group design. Sampel penelitian berjumlah 20 ibu hamil trimester III yang dibagi 

menjadi dua kelompok, yaitu 10 responden pada kelompok hypnobirthing dan 10 

responden pada kelompok senam hamil. Tingkat kecemasan diukur menggunakan 

kuesioner Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). Analisis data dilakukan secara 

univariat dan bivariat menggunakan uji Mann-Whitney dengan tingkat kemaknaan 

α = 0,05 Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata penurunan tingkat 

kecemasan pada kelompok hypnobirthing sebesar 12,60 ± 1,713, sedangkan pada 

kelompok senam hamil sebesar 8,80 ± 2,486. Hasil uji Mann–Whitney 

menunjukkan nilai p = 0,001 (p < 0,05), yang berarti terdapat perbedaan efektivitas 

yang signifikan antara kedua intervensi. Disimpulkan bahwa hypnobirthing lebih 

efektif daripada senam hamil dalam menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil 

trimester III. Intervensi ini dapat direkomendasikan sebagai salah satu metode 

nonfarmakologis untuk mempersiapkan ibu menghadapi persalinan. 
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ABSTRACT 

 

Anxiety during the third trimester of pregnancy is a common condition before 

childbirth and may negatively affect both maternal and fetal health. Non-

pharmacological interventions such as hypnobirthing and pregnancy exercise are 

commonly used to reduce maternal anxiety. This study aimed to compare the 

effectiveness of hypnobirthing and pregnancy exercise in reducing anxiety levels 

among third-trimester pregnant women. This study employed a quasi-experimental 

design using a pretest-posttest two-group design. A total of 20 third-trimester 

pregnant women participated in the study and were divided into two groups: 10 

participants received hypnobirthing intervention and 10 participants received 

pregnancy exercise. Anxiety levels were measured using the Hamilton Anxiety 

Rating Scale (HARS). Data were analyzed using descriptive statistics and 

inferential analysis with the Wilcoxon and Mann–Whitney tests at a significance 

level of α = 0.05. The results showed that the mean reduction in anxiety score in 

the hypnobirthing group was 12.60 ± 1.713, while the pregnancy exercise group 

showed a mean reduction of 8.80 ± 2.486. The Mann–Whitney test demonstrated a 

statistically significant difference between the two groups (p = 0.001), indicating 

that hypnobirthing was more effective than pregnancy exercise in reducing anxiety 

among third-trimester pregnant women. Therefore, hypnobirthing is recommended 

as a non-pharmacological intervention to help pregnant women prepare 

psychologically for childbirth. 
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