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Lampiran  5. Jadwal Pelaksanaan Penelitian 
No. Kegiatan Februari Maret April Mei Juni Juli Agustus 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1. Pembagian dosen pembimbing                             

1.  Tahap persiapan penelitian 

 a. Pengajuan judul skripsi                             

 b. Penyusunan proposal dan 
bimbingan 

                            

 c. Seminar proposal                             

 d. Perbaikan proposal                             

 e. Perijinan penelitian                             

3. Tahap pelaksanaan penelitian 

 a. Pengumpulan data                             

 b. Analisis data                             

4. Tahap penyusunan laporan hasil dan bimbingan 

 a. Penyusunan laporan hasil 
dan bimbingan 

                            

 b. Seminar hasil                             

 c. Perbaikan skripsi                             

 d. Pengumpulan skripsi                             

5. Yudisium periode III                             

6. Yudisium periode IV                                 
    

    
    

    
 P

ERPUSTAKAAN

UNIV
ERSIT

AS JE
NDERAL A

CHMAD Y
ANI

    
    

    
    

    
  Y

OGYAKARTA



107 
 

 

 

Lampiran  6. Lembar Permohonan Menjadi Responden 

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

 

Yogyakarta,                          2025 

 

 

Kepada:  

Yth………….. 

di……………. 

 

Dengan hormat, 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini merupakan mahasiswi dari Program Studi 

S1 Kebidanan Fakultas Kesehatan Universitas Jenderal Achmad Yani Yogyakarta. 

Nama  : Rizki Nur Azizah 

NPM  : 212207053 

Dalam rangka pemenuhan tugas akhir yang merupakan salah satu syarat 

untuk menyelesaikan pendidikan Studi S1 Kebidanan Universitas Jenderal Achmad 

Yani Yogyakarta, saya selaku mahasiswi bermaksud untuk melakukan penelitian 

tentang “Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Kecemasan Ibu Hamil Trimester 

III Di PMB Maribu Paningsih”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

apakah ada pengaruh pemberian intervensi berupa prenatal yoga terhadap 

kecemasan yang dialami ibu hamil pada trimester III. 

 Dengan hormat, saya memohon kesediaan anda untuk berpartisipasi sebagai 

responden dalam penelitian ini yang akan dilakukan pemberian intervensi prenatal 

yoga dalam rentang waktu 2 kali dalam 2 minggu selama 60 menit dengan 

menandatangani lembar persetujuan yang telah disediakan. Saya menjamin 

kerahasiaan data diri dan informasi lainnya terkait responden, sesuai dengan 

prinsip-prinsip etika penelitian. Saya ucapkan terima kasih atas perhatian serta 

ketersediaan anda menjadi responden. 

 

                                                                                 Yogyakarta,                       2025 

Peneliti, 

 

 

                                                                              (Rizki Nur Azizah)   
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Lampiran  7. Lembar Persetujuan Menjadi Responden 

INFORMED CONSENT 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini  

Nama (Inisial) :  

Umur  : 

No. Hp  : 

Alamat  : 

Dengan ini menyatakan bersedia menjadi responden pada penelitian yang 

akan dilakukan oleh Mahasiswi Kebidanan S1 Universitas Jenderal Achmad Yani 

Yogyakarta dengan judul “Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap Kecemasan Ibu Hamil 

Trimester III Di PMB Maribu Paningsih” yang akan dilakukan prenatal yoga dalam 

rentang waktu 2 kali dalam 2 minggu selama 60 menit, dengan sadar dan tanpa 

paksaan siapapun. Hal tersebut semata-mata untuk pengembangan ilmu 

pengetahuan. 

Dengan ini, surat pernyataan ini saya buat untuk digunakan sedemikian 

mestinya. 

 

Yogyakarta,                   2025 

    Responden 

 

 

 

(                                       ) 
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Lampiran  8. Lembar Kuesioner Penelitian 

KUESIONER PENELITIAN 

PENGARUH PRENATAL YOGA TERHADAP KECEMASAN IBU HAMIL 

TRIMESTER III 

DI PMB MARIBU PANINGSIH 

Tanggal pengisian: 

A. Petunjuk Pengisian 

1. Bacalah pertanyaan dan pernyataan dibawah ini dengan teliti 

2. Pilihlah jawaban (boleh lebih dari satu) yang dianggap paling sesuai 

dengan kondisi anda saat ini mengenai kecemasan yang anda alami pada 

Trimester III sesuai gambaran pertanyaan yang tersedia 

3. Setiap pertanyaan harus dijawab sendiri tanpa diwakili oleh orang lain 

4. Pada pengisian identitas nama responden hanya menuliskan nama inisial 

saja, contohnya: “Aulia” menjadi “A” 

5. Berikan tanda ceklis (√) pada kolom tanda gejala yang dianggap paling 

sesuai dengan kondisi anda saat ini mengenai kecemasan yang anda alami 

pada Trimester III di lembar kuesioner yang telah disediakan 

6. Jawaban dan identitas yang anda berikan akan dijamin kerahasiaannya 

B. Karakteristik Responden 

1. Nama : (Inisial) 

2. Usia Kehamilan:     (Minggu) 

3. Umur : 

20-35 tahun 

<20 dan >35 tahun 

4. Pendidikan: 

 SD 

SMP 

SMA 

Perguruan Tinggi 

5. Pekerjaan: 

IRT 

Pekerja 

6. Apakah anda memiliki riwayat gangguan kecemasan sebelum kehamilan 

saat ini? 

Ada 

Tidak 

7. Apakah saat ini anda sedang mendapatkan terapi farmakologi berupa obat-

obatan untuk mengatasi gangguan kecemasan sebelumnya dan saat ini? 

Ya 

Tidak 

8. Apakah saat ini anda sedang mendapatkan terapi nonfarmakologi lain 

berupa acupressure, mind body healing, guided imagery, massase, healing 

touch, refleksi otot progresif, aromaterapi, biofeedback, murotal, meditasi 

untuk mengatasi gangguan kecemasan sebelumnya dan saat ini? 
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Ya 

Tidak 

9. Jumlah gravida (Kehamilan sekarang ini merupakan kehamilan yang 

keberapa)? 

Pertama 

Lebih dari 1 kali  

Kehamilan ke-5 atau lebih 

C. Variabel Kuesioner 

Kuesioner tingkat kecemasan ibu hamil trimester III 

1. Berikan tanda ceklis (√) pada kolom tanda gejala yang dianggap 

paling sesuai dengan kondisi anda saat ini mengenai kecemasan yang 

anda alami pada Trimester III di lembar kuesioner yang telah 

disediakan 

2. Pada setiap jawaban responden yang diberi tanda (√) pada setiap 

gejala maka akan dijumlahkan oleh peneliti untuk menilai antara nilai 

0-4 sesuai dengan keterangan penilaian dibawah ini. 

0: Tidak ada (tidak terdapat gejala) 

1: Ringan (mengalami satu atau kurang dari setengah gejala yang ada) 

2: Sedang (setengah dari gejala yang ada) 

3: Berat (mengalami lebih dari setengah gejala yang ada) 

4: Panik (mengalami semua gejala yang ada) 

3. Contoh pengisian berikan tanda ceklis (√) pada kolom tanda gejala 

(a,b,c,d,e,dst…) yang dianggap paling sesuai dengan kondisi anda saat 

ini mengenai kecemasan yang anda alami pada Trimester III di lembar 

kuesioner yang telah disediakan. 
No Pertanyaan 0 1 2 3 4 
1 Perasaan Cemas: 

a. Cemas 

b. Firasat buruk 

c. Takut akan pikiran sendiri 

d. Mudah tersinggung 

     

2 Ketegangan: 

a. Merasa tegang 

b. Mudah lelah 

c. Tidak bisa istirahat dengan tenang 

d. Mudah terkejut 

e. Mudah menangis 

f. Gemetar 

g. Gelisah 

     

3 Ketakutan: 

a. Takut pada gelap 

b. Takut pada orang asing 

c. Takut ditinggal sendiri 

d. Takut pada binatang besar 

e. Takut pada keramaian lalu lintas 

f. Takut pada kerumunan orang banyak 

     

4 Gangguan Tidur: 

a. Kesulitan untuk tidur 

b. Terbangun pada malam hari/dini hari 

c. Tidur tidak nyenyak 

     

    
    

    
    

    
 P

ERPUSTAKAAN

UNIV
ERSIT

AS JE
NDERAL A

CHMAD Y
ANI

    
    

    
    

    
  Y

OGYAKARTA



111 
 

 
 

d. Merasa kelelahan saat bangun tidur 

e. Banyak mimpi 

f. Mimpi buruk 

g. Night terrors/terbangun dan menjerit, panik, 

berkeringat 

5 Gangguan Kecerdasan: 

a. Sulit konsentrasi 

b. Daya ingat buruk 

     

6 Perasaan Depresi: 

a. Berkurang kesenangan pada hobi 

b. Depresi 

c. Bangun dini hari 

d. Perasaan berubah sepanjang hari 

e. Kehilangan minat 

     

7 Gejala Somatic (Gangguan Pada Otot): 

a. Sakit/nyeri di otot-otot 

b. Kedutan otot 

c. Kertakan gigi 

d. Suara tidak stabil 

e. Kejang otot/kram otot 

f. Peningkatan frekuensi kram otot 

     

8 Gejala Sensorik (Gangguan Persarafan): 

a. Telinga berdenging 

b. Penglihatan kabur 

c. Muka merah atau pucat 

d. Merasa lemas 

e. Persaan ditusuk-tusuk 

     

9 Gejala Kardiovaskular (Gangguan Pada Jantung): 

a. Takikardi/detak jantung di atas normal dalam keadaan 

istirahat 

b. Berdebar-debar 

c. Pembuluh darah berdenyut 

d. Rasa lesu seperti mau pingsan 

e. Detak jantung menghilang sekejap 

     

10 Gejala Respiratori (Pernapasan): 

a. Sesak nafas 

b. Sering menarik nafas dalam dan suara nafas terdengar 

c. Rasa tercekik 

d. Tekanan/penyempitan di dada 

     

11 Gejala Gastrointestinal (Pencernaan): 

a. Kesulitan menelan 

b. Gangguan pencernaan/sembelit 

c. Perut kembung 

d. Sensasi terbakar di perut 

e. Perut terasa penuh 

f. Mual 

g. Muntah 

h. Diare 

i. Barborigmi/perut berbunyi 

j. Kehilangan berat badan 

     

12 Gejala Urogenital (Perkemihan): 

a. Tidak dapat menahan air seni 

b. Sering buang air kecil 

c. Amenorrhea/tidak datang bulan selama 3 siklus/lebih 

berturut-turut 

     

    
    

    
    

    
 P

ERPUSTAKAAN

UNIV
ERSIT

AS JE
NDERAL A

CHMAD Y
ANI

    
    

    
    

    
  Y

OGYAKARTA



112 
 

 
 

d. Menorrhagia/darah haid berlebihan 

e. Frigiditas/hilangnya ketertarikan secara seksual 

kepada pasangan 

f. Lose of libido/ penurunan gairah seksual 

g. Impotensi/ketidakmampuan atau tidak dapat 

mempertahankan eraksi 

h. Ejakulasi dini 

13 Gejala Vegetatif (Autonom): 

a. Mulut kering 

b. Mudah berkeringat 

c. Muka pucat/kemerahan 

d. Kepala terasa sakit/pusing/tegang 

e. Bulu kuduk berdiri 

     

14 Sikap/Tingkah Laku Saat Wawancara: 

a. Gelisah 

b. Tidak tenang  

c. Tangan atau jari gemetar 

d. Kening berkerut 

e. Wajah tegang 

f. Nafas pendek dan cepat 

g. Muka pucat 

h. Muka merah 
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Lampiran  9. Lembar Sekuen Prenatal Yoga 
No Asanas Waktu Dalam 

Menit 

1 Relaksasi awal atau centering/pemusatan pemikiran 

➢ Posisi Sukhasana → nafas alami 

5 menit 

2 Pranayama 

➢ Posisi Sukhasana → nafas perut 

5 menit 

3 Warning up 

➢ Posisi Sukhasana → peregangan kepala, leher, pemutaran bahu 

kebelakang, kedepan, peregangan lutut, kaki, pinggang 

 

3 menit 

4 a. Prenatal sun salutation 

➢ Posisi Tadasana/berdiri 

➢ Posisi Utkatasana/chair pose 

➢ Posisi Uttanasana 

➢ Posisi Ardha uttanasana  

➢ Table pose 

➢ Posisi Chaturangga A 

 

 

 

3 menit 

Istirahat 5 menit 

5 b. Standing position 

➢ Posisi Warrior I 

➢ Posisi Warrior II 

➢ Posisi Tadasana urdva hastasana 

➢ Table pose (modifikasi cat cow pose) 

 

 

5 menit 

6 c. Kneeling position 

➢ Posisi Table pose (modifikasi harimau/tiger stretch) 

➢ Posisi Adho mukha svanasana 

➢ Posisi Chil’d pose 

 

10 menit 

7 d. Sitting position  

➢ Posisi Virasana 

➢ Posisi Janu sirsasana  

➢ Posisi Dandasana 

 

6 menit 

8 Restorative pose atau lying pose untuk kehamilan 

➢ Happy baby pose 

8 menit 

9 Relaksasi akhir 

➢ Posisi Savasana 

10 menit 

 Total 60 menit 
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Lampiran  10. Lembar SOP (Standar Operasional Prosedur) Prenatal Yoga 
 SOP Prenatal Yoga Pada Kehamilan Trimester III 

Pengertian Relaksasi yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas tidur dan menurunkan tingkat 

kecemasan pada ibu hamil 

Tujuan Ibu hamil dapat merasa rileks dan tenang dalam kehamilannya, kualitas tidur dapat 

menjadi lebih baik, menurunkan kecemasan 

Kebijakan  Dilakukan pada ibu hamil trimester III 

Petugas Bidan 

Peralatan • Karpet yang tidak licin 

• Tali pengikat untuk sabuk 

• Selimut 

• Kotak kayu/gabus 

• Bantal 

Prosedur 

pelaksanaan 

a. Tahap Pra Interaksi: 

1. Menyiapkan ruangan 

2. Menyiapkan alat dan bahan 

b. Tahap Orientasi: 

1. Memberikan salam kepada responden dan sapa nama responden 

2. Memperkenalkan diri pada responden 

3. Jelaskan tujuan dan prosedur pelaksanaan 

4. Menanyakan persetujuan/kesiapan pasien 

5. Mengawali dengan berdo’a bersama 

c. Tahap Kerja: 

1. Pemeriksaan keadaan umum, fisik, dan TTV. 

2. Melakukan Relaksasi awal/pemusatan pemikiran selama lima menit dengan 

posisi duduk. Mendiamkan pikiran dan tubuh dapat menjadi rileks, pejamkan 

mata sambal mendengarkan musik dengan tenang, bermanfaat untuk 

mengurangi susah tidur. 

 
3. Melakukan Pranayama berupa Dirga Pranayama atau dikenal juga sebagai 

pernapasan diafragma/pernapasan perut selama lima menit dengan posisi 

sukhasana/duduk. Tarik napas perlahan melalui hidung selama 4 hitungan 

hingga perut mengembang, tahan sejenak selama 2 hitungan, kemudian 

hembuskan napas perlahan melalui hidung atau mulut selama 6 hitungan 

sambil merilekskan bahu, wajah, dan seluruh tubuh. Letakkan kedua tangan di 

atas perut, mata terpejam, dan usahakan tetap dalam keadaan tenang. Latihan 

ini dapat dilakukan sebanyak 10–12 siklus pernapasan, bermanfaat untuk 

memberikan relaksasi, menenangkan pikiran, serta membantu mengurangi 

masalah insomnia atau susah tidur. 

 
4. Melakukan Warming up/pemanasan selama tiga menit dengan posisi 

sukhasana/duduk. Melakukan peregangan pada bagian kepala, leher, 

pemutaran bahu kebelakang, kedepan, peregangan pada lutut, kaki, dan 

pinggang dilakukan dengan rileks dan berhati-hati. 
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5. Melakukan Prenatal sun salutation/pose hormat matahari selama tiga menit 

yang telah dimodifikasi berfungsi meningkatkan kenyamanan ibu dan 

mempersiapkan kelahiran bayi sebagai berikut: 

a) Posisi Tadasana/berdiri 

 
b) Posisi Utkatasana/chair pose dapat menempatkan banyak tekanan pada 

bagian pergelangan kaki dan lutut, menguatkan serta mengencangkan 

paha dan betis, membina keseimbangan dan postur tubuh yang lebih 

tegak. 

 
c) Posisi Uttanasana dapat mengurangi rasa sakit di punggung dan 

pinggang, mengurangi rasa tidak nyaman di perut. 

 
d) Posisi Ardha uttanasana, luruskan tulang belakang ke depan, pandangan 

lurus ke depan serta letakkan tangan di tulang kering atau di paha. 

 

    
    

    
    

    
 P

ERPUSTAKAAN

UNIV
ERSIT

AS JE
NDERAL A

CHMAD Y
ANI

    
    

    
    

    
  Y

OGYAKARTA



116 
 

 
 

e) Posisi Table pose dapat dilakukan dengan kedua tangan, lutut, tulang 

kering, dan punggung kaki berada di lantai, membantu memperpanjang 

tulang belakang. 

 

 
f) Posisi prenatal Chaturangga A dapat melatih otot bahu, perut, lengan, 

punggung, panggul, dan dapat memperdalam kapasitas napas. 

 
g) Posisi Adho mukha svanasana dapat bermanfaat untuk insomnia, 

membantu mengubah bayi sungsang, menyembuhkan sakit kepala, 

menghangatkan tubuh, menguatkan lengan, menenangkan jantung, 

meredakan sakit fluserta menguatkan dan melenturkan otot. 

 
h) Posisi Ardha uttanasana 

  
i) Posisi Uttanasana 

  
j) Posisi Utkatasana  

 
k) Posisi Tadasana 
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6. Melakukan Standing position/berdiri selama lima menit yang telah 

dimodifikasi sebagai berikut: 

a) Posisi Warrior I dapat melatih menguatkan kaki, lutut, paha, 

memperdalam kapasitas napas, melatih keseimbangan tubuh, 

meningkatkan energi dan konsentrasi sehingga dapat mengatasi emosi 

maupun rasa cemas. 

 
b) Posisi Warrior II dapat melatih otot paha dan tumit, melenturkan otot 

disekitar bahu, meningkatkan stamina dan daya tahan tubuh. 

 
c) Posisi Tadasana urdva hastasana dapat berdiri dalam pose Tadasana, 

kemudian Tarik napas dan lakukan pose Utkatasana, lalu ibu hamil dapat 

hembuskan napas serta lakukan pose Ardha uttanasana. Selanjutnya, 

tetap untuk luruskan kedua kaki, panjangkan tulang belakang, pandangan 

dapat menghadap kedepan, letakkan kedua tangan dengan lembut di 

tulang kering dengan perlahan-lahan kemudian posisi Uttanasana. 

 

 
d) Posisi terakhir dalam Standing pose adalah Table pose dan di modifikasi 

dengan Cat cow pose dapat mengencangkan bagian depan tubuh, leher 

serta dapat memijat dengan lembut otot punggung dan otot perut. 
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7. Melakukan Kneeling position/posisi berlutut selama sepuluh menit dapat di 

modifikasi sebagai berikut: 

a) Posisi Table pose depat menyeimbangkan dengan modifikasi postur 

harimau/tiger stretch untuk meningkatkan keseimbangan, daya ingat dan 

fokus. Postur ini membangun kekuatan tubuh dan memperpanjang tulang 

belakang. 

 
b) Posisi Adho mukha svanasana 

 
c) Posisi terakhir dari Kneeling pose adalah Chil’d pose atau pose anak 

merupakan pose untuk mengistirahatkan raga serta dapat membantu 

pikiran menjadi lebih tenang dan rileks, dapat mengurangi stress dan 

kecemasan sementara tubuh dalam posisi peregangan secara lembut di 

bagian belakang. 

 
8. Melakukan Sitting position/posisi duduk selama enam menit dengan 

dimodifikasi sebagai berikut: 

a) Posisi Virasana dapat membuka persendian lutut, meningkatkan sirkulasi 

darah pada kaki, menguatkan telapak kaki serta peregangan kaki. 

 
b) Posisi Janu sirsasana dapat melatih kelenturan pada otot dan persendian 

pinggul, menguatkan kaki, tangan, bahu, memanjangkan tulang 

punggung, menguatkan tulang belakang dan paha, mengatasi susah 

tidur/insomnia, mencegah sembelit serta dapat meningkatkan konsentrasi. 

 
c) Posisi terakhir dari Sitting position adalah dengan melakukan pose 

Dandasana atau posisi duduk dengan kedua kaki diluruskan di depan 
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tubuh. Pose ini dapat menguatkan otot punggung dan dada, 

menghilangkan sesak napas, mengurangi rasa panas, dapat meluruskan 

tulang pinggul serta tulang punggung dan dapat merilekskan seluruh 

tubuh. 

 
9. Melakukan Lying pose/posisi berbaring selama delapan menit. Dapat 

menggunakan Happy baby pose yaitu gerakan dengan meregangkan tulang 

belakang sekaligus menenangkan otot aduktor (otot di area pinggul ke bawah) 

dan paha belakang. 

  
10. Melakukan relaksasi akhir selama sepuluh menit menggunakan posisi Savana 

yang dapat menguasai pikiran. Manfaat postur ini untuk menghilangkan sakit 

kepala, meningkatkan kualitas tidur, menenangkan aktivitas pikiran, 

meredakan emosi, serta dapat menstabilkan detak jantung. 

 
d. Tahap Terminasi 

1. Melakukan evaluasi tindakan yang dilakukan 

2. Lakukan kontrak untuk kegiatan selanjutnya 

3. Bereskan alat-alat 

4. Cuci tangan 

5. Akhiri kegiatan dengan berdo’a bersama 

6. Berpamitan dengan responden 
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Lampiran  11. Lembar Persetujuan Ujian Proposal Skripsi 
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