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Abstract. Self-efficacy is an individual’s belief about their own abilities to control things in their own life. 

Pregnant women need to prepare themselves to pass the birthing process calmly, confidently and smoothly. A 

support system also needs to be prepared, especially from your partner or closest family and from health services. 

One of the efforts of health services to prepare for childbirth is prenatal couple yoga exercises. Prenatal couple 

yoga is a modification of prenatal yoga that is done together with your husband. It is hoped that prenatal couple 

yoga practice can increase the mother's motivation in preparing herself for childbirth so that it will form the 

mother's confidence to give birth comfortably. The aim of this research is to analyze the effect of prenatal couple 

yoga with husband on the self-efficacy of third trimester primigravida pregnant women in preparing for childbirth. 

This research is a quasi-experimental method with a pre-posttest design approach. The sampling technique used 

consecutive sampling with a total sample of 42 pregnant women. The research results showed that in the 

intervention group the mean self-efficacy score of pregnant women in preparing for childbirth had increased. The 

research results based on the independent t test obtained a p value <0.001 which was very significant in the 

difference in the mean self-efficacy scores of pregnant women in preparing for childbirth in the intervention group 

and the control group. Prenatal couple yoga with husband significantly increases the self-efficacy of third 

trimester primigravida pregnant women in preparing for childbirth. 

 

Keywords:Husband.; Pregnancy; Prenatal Couple Yoga; Preparation for Childbirth;  Self Eficacy. 

 
Abstrak. Efikasi diri adalah keyakinan seseorang tentang kemampuannya dalam mengendalikan peristiwa di 

kehidupan dirinya sendiri. Ibu hamil perlu mempersiapkan diri untuk menjalani proses persalinan dengan tenang, 

percaya diri, dan lancar. Support system (system pendukung) juga perlu dipersiapkan terutama dari pasangan atau 

keluarga terdekat serta dari pihak pelayanan kesehatan. Salah satu upaya dari pihak pelayanan kesehatan dalam 

mempersiapkan persalinan adalah dengan latihan prenatal couple yoga. Prenatal couple yoga merupakan salah 

satu modifikasi dari prenatal yoga yang dilakukan bersama dengan suami. Pelaksanaan prenatal couple yoga 

diharapkan dapat meningkatkan motivasi ibu dalam mempersiapkan diri menghadapi persalinan sehingga akan 

membentuk keyakinan ibu untuk bersalin dengan lancar dan nyaman. Tujuan penelitian ini untuk menganalisis 

pengaruh prenatal couple yoga (bersama suami) terhadap efikasi diri ibu hamil primigravida trimester 3 dalam 

menghadapi persiapan persalinan. Penelitian ini merupakan metode quasi experimental dengan pendekatan pre-

posttest design. Teknik pengambilan sampel menggunakan consecutive sampling dengan julah sampel sebanyak 

42 ibu hamil. Hasil penelitian menunjukkan rata-rata skor efikasi diri ibu hamil dalam menghadapi persiapan 

mengalami peningkatan. Uji statistik menunjukkan perbedaan bermakna (p < 0,001) pada efikasi diri ibu hamil 

antara kelompok yang diberikan perlakuan dan kelompok kontrol. Hasil ini membuktikan bahwa praktik prenatal 

couple yoga bersama suami mampu meningkatkan efikasi diri ibu hamil pertama pada trimester akhir secara 

signifikan. 

 

Kata kunci: Efikasi Diri;  Ibu Hamil; Persiapan Persalinan;Prenatal Couple Yoga; Suami. 

 

 

1. LATAR BELAKANG 

Angka Kematian Ibu (AKI) berfungsi sebagai parameter krusial dalam mengukur 

efektivitas program kesehatan serta kualitas hidup masyarakat secara umum. Tingginya Angka 

Kematian Ibu (AKI) menjadi tantangan besar bagi sistem kesehatan Indonesia, mengingat 

fungsinya sebagai indikator utama kesejahteraan masyarakat. Berdasarkan hasil SUPAS 2015, 

angka kematian ibu (AKI) di Indonesia menyentuh angka 305 per 100.000 kelahiran hidup. 
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Statistik ini menunjukkan adanya selisih yang signifikan jika dibandingkan dengan sasaran 

Sustainable Development Goals (SDGs) 2030 yang menetapkan ambang batas maksimal 70 

per 100.000 kelahiran hidup. Meskipun target SDGs 2030 menetapkan batas maksimal 70 per 

100.000 kelahiran hidup, realitas di lapangan menunjukkan tren kenaikan yang 

mengkhawatirkan sejak 2019 hingga mencapai puncaknya pada 2021. Jawa Timur menjadi 

provinsi dengan angka kematian tertinggi nasional pada periode tersebut (1.279 kematian).  

Situasi ini menuntut adanya penguatan pada kualitas pelayanan kesehatan ibu hamil untuk 

memastikan setiap individu mendapatkan perawatan yang komprehensif (Dinas Kesehatan 

Provinsi Jawa Timur, 2022).  

Kemenkes RI (2014) menegaskan bahwa pelayanan kesehatan masa hamil melalui 

pendekatan antenatal terpadu sangat penting untuk memastikan keselamatan ibu dan kesehatan 

bayi yang dilahirkan. Pelayanan antenatal terpadu merupakan hak esensial bagi setiap ibu hamil 

yang dimulai sejak masa konsepsi hingga menjelang persalinan guna menjamin kesehatan ibu 

serta kelahiran generasi yang berkualitas (Kemenkes RI, 2014). Urgensi pelayanan ini 

berkaitan erat dengan adanya perubahan sistemik pada tubuh ibu, baik secara fisik maupun 

psikologis, selama masa kehamilan. Meskipun perubahan tersebut bersifat alamiah (fisiologis), 

minimnya pemahaman ibu terhadap dinamika tubuhnya dapat memicu berbagai 

ketidaknyamanan yang berisiko mengganggu kelancaran proses kehamilan, persalinan, hingga 

masa nifas. edukasi mengenai perubahan fisiologis sangat krusial, sebab ketidakmampuan ibu 

dalam memahami kondisi tubuhnya dapat mengakibatkan komplikasi dan ketidaknyamanan 

pada fase kehamilan hingga pascapersalinan (Gustiana & Nurbaiti, 2021)  

Kawanishi et al menyatakan bahwa prenatal yoga dapat membantu mengurangi nyeri 

panggul, memperbaiki kondisi mental (stres, depresi, kecemasan, dll.), kondisi fisik (rasa sakit 

dan kesenangan saat melahirkan, dll.), serta hasil perinatal (komplikasi obstetrik, waktu 

persalinan, dll.).(Veronica et al., 2020) Selain itu menurut Penelitian Liu et al Yoga berperan 

dalam mengurangi ketidaknyamanan fisiologis selama kehamilan, meningkatkan self-efficacy 

persalinan, mendorong persalinan pervaginam dan memperpendek durasi persalinan.(Rong et 

al., 2021) 

Sebagai metode latihan yang dikembangkan khusus untuk masa kehamilan, prenatal 

yoga memberikan manfaat komprehensif bagi kesehatan fisik dan mental ibu. Selain efektif 

dalam meringankan keluhan fisik yang muncul akibat perubahan hormon dan postur, prenatal 

yoga juga berfungsi sebagai sarana relaksasi untuk mengatasi tekanan psikologis seperti 

kecemasan berlebih. Selain itu, latihan rutin ini berkontribusi pada peningkatan kesiapan 

mental dan self efficacy ibu dalam menjalani proses persalinan secara optimal. Dukungan suami 
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sangat penting dalam upaya meningkaatkan kenyamanan dan rasa percaya diri ibu dalam 

mempersiapkan persalinan. Hal tersebut dapat dimulai sejak masa kehamilan dengan 

meningkatkan keikutsertaan suami dalam kelas prenatal yoga couple. Selain untuk melatih 

fisik ibu hamil, prenatal yoga bersama suami diharapkan dapat memberikan dukungan 

psikologis bagi ibu hamil guna menghadapi persalinan.  

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Keyakinan seseorang tentang kemampuan mereka untuk mengontrol peristiwa yang 

mempengaruhi kehidupan mereka disebut Self efficacy. Sumber efikasi diri menurut Bandura 

adalah kombinasi dari 4 (empat) sumber antara lain: pengalaman keberhasilan (mastery 

experiences) berupa pengalaman keberhasilan persalinan sebelumnya atau rasa sakit lainnya; 

pengalaman melalui orang lain (vicarious experience) berupa pengalaman dalam mengamati 

koping yang berhasil dilakukan oleh orang lain, persuasi verbal (social) berupa dorongan orang 

lain yang berpengaruh; serta keadaan fisiologis dan emosional berupa reaksi mengenali dan 

mengurangi reaksi seperti panik.(Yustinus Semiun, 2020) Efikasi diri ibu bersalin mengacu 

pada tingkat kepercayaan diri seorang ibu untuk menyelesaikan persalinan dengan percaya diri 

menggunakan keterampilannya sendiri. Ibu hamil yang memiliki efikasi diri yang lebih tinggi 

memiliki kemampuan yang lebih baik untuk membangkitkan motivasi yang dibutuhkan dalam 

menghadapi persalinan (Fitriani et al., 2021). Berdasarkan penelitian oleh Koyuncu et al 

didapatkan hasil bahwa prenatal yoga secara signifikan (p<0.05) dapat mengurangi rasa takut 

dalam menghadapi persalinan dan secara signifikan meningkatkan efikasi diri ibu hamil dalam 

menghadapi persalinan (Koyuncu & Bülbül, 2021) Faktor yang dapat memengaruhi keyakinan 

ibu hamil dalam menghadapi persalinan salah satunya adalah dukungan sosial khususnya 

suami. Melibatkan suami sejak masa kehamilan dalam persiapan persalinan sangat penting. 

Peran suami yang sesuai berdasarkan perspektif ibu sangat membantu ibu untuk lebih percaya 

diri dalam mempersiapkan persalinan (Suesti & Suryaningsih, 2020) 

Keterlibatan suami dalam aktivitas prenatal yoga memberikan dampak emosional 

positif bagi ibu hamil yang merasa didukung oleh pasangannya. Hal ini didasari oleh 

antusiasme calon ayah untuk berkontribusi dalam masa kehamilan, meskipun kendala yang 

sering kali terjadi adalah ketidaktahuan suami mengenai cara memberikan dukungan yang 

tepat. Partisipasi suami dalam prenatal yoga tidak hanya meningkatkan kebahagiaan ibu hamil, 

tetapi juga menjawab kebutuhan suami akan panduan dukungan yang tepat dalam 

mendampingi selama masa kehamilan (Aprillia, 2020). Intervensi melalui kelas ayah terbukti 

secara signifikan meningkatkan pengetahuan dan kesiapan suami dalam persiapan persalinan. 
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Melalui penguatan peran suami dalam asuhan antenatal, pengetahuan mengenai perawatan 

kehamilan dapat ditingkatkan sehingga memicu sikap yang lebih positif serta kesiapan yang 

lebih matang dalam menghadapi persalinan (Delmaifanis et al., 2021). Secara spesifik, 

penerapan prenatal couple yoga terbukti efektif mengoptimalisasi peran tersebut, sekaligus 

meningkatkan pemahaman dan kesiapan suami sebagai pendamping selama proses melahirkan. 

Melalui prenatal couple yoga, didapatkan mampu mensinergikan pengetahuan dan kesiapan 

psikis suami dalam menjalankan perannya sebagai pendamping persalinan yang optimal 

(Palifiana & Jati, 2019).  

Modifikasi latihan dalam bentuk prenatal couple yoga memungkinkan suami terlibat 

langsung dalam aktivitas fisik dan mental bersama ibu hamil. Sebagai varian dari yoga prenatal, 

prenatal couple yoga menitikberatkan pada partisipasi aktif suami selama sesi latihan (Aprillia, 

2020). Perlunya melibatkan suami sejak fase kehamilan hingga persiapan kelahiran sangatlah 

tinggi, karena dukungan suami yang sejalan dengan ekspektasi ibu mengenai kehamilan dan 

persalinan terbukti efektif dalam meningkatkan rasa percaya diri ibu. Selain memberikan 

kenyamanan emosional, keterlibatan aktif ini menjadi fondasi penting bagi ibu dalam 

menghadapi proses persalinan. Peran ini sangat bermakna dalam memberikan dukungan 

emosional yang tepat sasaran. Dampaknya, ibu merasa lebih nyaman dan memiliki keyakinan 

diri yang lebih besar dalam menanti persalinan berkat pendampingan suami yang sesuai dengan 

harapan mereka (Suesti & Suryaningsih, 2020). Penelitian oleh Handayani et al menjabarkan 

bahwa prenatal gentle yoga couple dan birth ball berpengaruh pada kecemasan dan lama durasi 

persalinan ibu, dimana ibu yang menjalani  prenatal gentle yoga couple dan birth ball setiap 1 

minggu sekali mulai usia kehamilan 35-36 minggu hingga persalinan memiliki kecemasan 

lebih rendah dan lama persalianan lebih rendah dibandingkan dengan ibu hamil yang hanya 1 

kali menjalani prenatal gentle yoga couple dan birth ball selama kehamilan.(Handayani & 

Rasumawati, 2022)  

Optimalisasi peran suami sebagai pendamping persalinan dapat dilaksanakan melalui kelas 

prenatal couple yoga. Prenatal couple yoga dengan suami dapat mempererat bonding antara ibu, ayah 

dan calon buah hati serta dapat meningkatkan rasa cinta kepada pasangan melalui gerakan-gerakannya 

(Handayani & Rasumawati, 2022). Partisipasi suami dalam kelas prenatal sangat penting untuk 

membangun dasar pengetahuan dan kepercayaan diri mereka dalam merawat ibu dan bayi. Studi 

menemukan bahwa suami yang mengikuti kelas prenatal merasa senang dan bersemangat mendukung 

istri selama persalinan. Dukungan tersebut juga akan menambah pengalaman melahirkan yang positif 

bagi para ibu. Ibu hamil yang menghadiri kelas prenatal menggambarkan persiapan yang lebih baik 

karena memiliki informasi yang lebih luas dan terperinci dari kelas prenatal, ditambah dengan dukungan 
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yang lebih baik dari suami, maka akan menghasilkan pengalaman persalinan yang positif. Faktor yang 

menarik sehingga mempengaruhi ibu hamil mengikuti kelas prenatal adalah adanya manfaat yang ibu 

rasakan dalam mengikuti prenatal yoga pada kelas tersebut seperti penerapan cara mengurangi 

ketidaknyamanan fisik dan persiapan menghadapi persalinan (Harahap & Afiyanti, 2019) Pelaksanaan 

prenatal couple yoga diharapkan membantu ibu dan suami dalam mempersiapkan diri untuk menghadapi 

persiapan persalinan.  

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan desain eksperimen semu (quasi-experimental) dengan 

rancangan pre-posttest design. Dalam pelaksanaannya, subjek penelitian diklasifikasikan ke 

dalam dua kelompok kerja, yakni kelompok intervensi yang diberikan perlakuan dan kelompok 

kontrol sebagai pembanding. Kelompok interverensi yakni ibu hamil yang mendapatkan 

pelayanan antenatal care rutin dan diberikan perlakuan prenatal couple yoga bersama suami 

dan kelompok kontrol yakni ibu hamil yang mendapatkan pelayanan antenatal care rutin di 

Wilayah Kerja Puskesmas Driyorejo Kabupaten Gresik. Interverensi dilaksanakan sebanyak 8 

kali (Duranisi 40 menit, 2x/minggu, selama 4 minggu). Skor efikasi diri diukur sebelum 

pelaksanaan (pretest), setelah sesi ke 4 dan setelah selesai (post test). 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian. 

Karakteristik 

Kelompok   

P-Value*) 

  
Intervensi Kontrol 

n % n % 

Usia Ibu           

  

0.919 

  

20-24 9 42.9 8 38.1 

25-29 8 38.1 8 38.1 

30-35 4 19 5 23.8 

Pendidikan Ibu           

 1 

  

SMA 15 71.4 15 71.4 

PT 6 28.6 6 28.6 

Pekerjaan Ibu           

0.747 

  

Tidak Bekerja 7 33.3 8 38.1 

Bekerja 14 66.7 13 61.9 

Keterangan: *) uji Chi-Square 

Data pada Tabel 1 menunjukkan bahwa karakteristik subjek di kedua kelompok tidak 

memiliki perbedaan yang signifikan secara statistik (p>0.05). Dengan demikian, kedua 

kelompok berada dalam kondisi yang setara (homogen) dan valid untuk dilakukan uji 

perbandingan. 
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Tabel 2. Perbandingan skor efikasi diri pada kedua kelompok penelitian. 

  

Skor Efikasi Diri  

Kelompok  

Nilai p* 

Intervensi  

(n = 21) 

Kontrol 

(n = 21) 

 

Pre test: 

   Rata-rata (SD) 

Sesi ke 4: 

   Rata-rata (SD) 

Post test: 

   Rata-rata (SD) 

 

113,43 (6,91) 

 

121,43 (6,63) 

 

132,95 (10,56) 

 

115,48 (10,72) 

 

114,43 (7,74) 

 

109,76 (8,89) 

 

0,466 

 

0,003 

 

<0,001 

 

Nilai p** <0,001 0,025  

Keterangan:  

*) berdasarkan uji t tidak berpasangan;  

**) Uji ANOVA repeated measure 

Berdasarkan Table 2. dari tabel diatas juga menunjukkan bahwa kelompok interverensi 

peningkatan rata-rata skor efikasi diri menunjukkan peningkatan dengan perbedaan yang bermakna 

(p=<0,0001; p<0,05) yang artinya intervensi prenatal couple yoga berpengaruh terhadap peningkatan 

skor efikasi diri. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh Koyuncu et al di Turki pada tahun 2021 dimana 

dalam penelitian tersebut didapatkan hasil bahwa prenatal yoga secara signifikan meningkatkan efikasi 

diri ibu hamil dalam menghadapi persalinan. Ibu hamil yang memiliki efikasi diri yang tinggi akan 

memiliki kepercayaan diri yang tinggi untuk mengelola situasi stress termasuk dalam menghadapi 

persiapan persalinan. Efikasi diri ibu hamil dalam menghadapi persiapan persalinan mengacu pada 

kepercayaan diri ibu terhadap kemampuannya untuk menghadapi persiapan persalinan (Koyuncu & 

Bülbül, 2021) Prenatal yoga dapat meningkatkan efikasi diri ibu hamil untuk menghadapi persalinan 

dengan cara mengkombinasikan keempat strategi pembentukan efikasi diri. Strategi pembentukan efikasi 

diri meliputi pemberian pengalaman keberhasilan dengan latihan penggunaan teknik manajemen nyeri, 

memberikan pandangan pengalaman keberhasilan dari orang lain dalam menghadapi persalinan melalui 

sesi berbagi cerita, memberikan afirmasi positif, memodifikasi keyakinan diri ibu untuk mengurangi 

reaksi stress dan mengubah kecenderungan emosi yang negatif dalam mempresepsikan keadaan fisiknya 

melalui latihan pernafasan, meditasi, dan relaksasi (Campbell & Nolan, 2019) 

Memasuki trimester ketiga, kondisi psikologis yang dialami ibu hamil cenderung menjadi lebih 

kompleks dan intens. Kondisi ini dipicu oleh akumulasi perasaan cemas, ketakutan, serta keraguan 

terhadap kesehatan dan keberlangsungan kehamilannya. Tekanan psikis tersebut sering kali memuncak 

saat mendekati waktu persalinan, yang diperparah oleh kekhawatiran mendalam mengenai kemampuan 

diri dan tanggung jawab sebagai orang tua pascapersalinan (Pieter & Lubis, 2010). Penelitian oleh 

Nadholta et al tahun 2023 tentang interverensi yoga pada ibu hamil menyebutkan bahwa dampak 

bertambahnya usia kehamilan terhadap neuropsikologi wanita hamil, yang dapat meningkatkan 
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kerentanan mereka terhadap gejala stres, kecemasan, dan depresi perlu diperhatikan. Dalam penelitian 

tersebut didapatkan hasil bahwa intervensi yoga pada ibu hamil menunjukkan peningkatan yang 

signifikan pada kesehatan psikologis ibu hamil, yang tercermin dari penurunan tingkat stres yang 

dirasakan, depresi, kecemasan, dan stres psikologis (Nadholta et al., 2023)  

Tiga komponen yoga dapat mengurangi respons stress antara lain: pertama, ketegangan otot 

tubuh bisa dilonggarkan dengan berbagai pose; kedua, pernapasan lambat dan dalam dapat mengontrol 

aktivitas saraf otonom. Ketiga, saat bermeditasi para peserta akan fokus pada pernapasan dan pikiran 

mereka sehingga akan memungkinkan relaksasi yang lebih besar (Kusaka et al., 2016). Peningkatan 

keyakinan diri ibu hamil akan meningkatkan kepercayaan diri ibu melahirkan, dan sikap positif terhadap 

persalinan yang kondusif untuk mengurangi rasa takut melahirkan, depresi, kecemasan, dan 

ketidaknyamanan fisiologis selama kehamilan (Rong et al., 2021)  

Keyakinan seseorang tentang kemanpuan mereka untuk mengontrol peristiwa-peristiwa yang 

memengaruhi kehidupan mereka termasuk dalam menentukan bagaimana dia merasa, berfikir, 

memotivasi dirinya, dan bertingkah laku didefinisikan sebagai efikasi diri (Yustinus Semiun, 2020) Ibu 

hamil yang memiliki efikasi diri yang lebih tinggi memiliki kemampuan yang lebih baik untuk 

membangkitkan motivasi yang dibutuhkan dalam menghadapi persalinan. Oleh karena itu, jelaslah 

bahwa efikasi diri merupakan faktor psikologis penting pada ibu hamil yang tidak hanya memengaruhi 

performa seorang wanita saat bersalin tetapi juga berkaitan erat dengan kondisi ibu pasca persalinan 

(Fitriani et al., 2021) 

Salah satu alasan prenatal couple yoga berpeluang meningkatkan efikasi diri ibu hamil yaitu 

pada kelas prenatal couple yoga ibu hamil bersama dengan suami diajarkan latihan postur tubuh, 

pernafasan dan mediasi yang sangat penting untuk mempersiapkan fisik, mental dan spiritual ibu dalam 

menghadapi persiapan persalinan. Prenatal couple yoga akan memberikan manfaat bagi ibu seperti dapat 

mengurangi keluhan fisik yang sering terjadi selama kehamilan seperti nyeri pada daerah punggung dan 

panggul, meningkatkan energi, melepaskan stress, dan relaksasi. Alasan lainnya adalah bahwa 

keterlibatan suami dalam prenatal couple yoga mungkin dapat membantu ibu hamil untuk memiliki 

persepsi positif terhadap persalinan karena adanya perhatian, rasa dihargai, serta kerjasama dari suami 

terhadap ibu hamil terutama pada kehamilan primigravida (Fitriani et al., 2021; Munkhondya et al., 2020)  

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian disimpulkan bahwa prenatal couple yoga bersama suami secara 

signifikan meningkatkan efikasi diri ibu hamil primigravida trimester 3 dalam menghadapi persiapan 

persalinan. 
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