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 Masa nifas merupakan fase penyesuaian yang rentan terhadap masalah 
psikologis, terutama kecemasan dan gangguan tidur. Apabila kecemasan 
tidak ditangani dengan baik, kondisi ini dapat memperburuk kualitas 
istirahat serta kesejahteraan ibu setelah melahirkan. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh yoga postnatal terhadap tingkat 
kecemasan dan kualitas tidur ibu postpartum di RSI Sultan Hadlirin 
Jepara. Metode penelitian yang digunakan adalah pre-eksperimental 
dengan rancangan one group pretest–posttest. Sebanyak 32 ibu 
postpartum dipilih sebagai responden melalui teknik purposive 
sampling. Pengukuran kecemasan dilakukan menggunakan Hamilton 
Anxiety Rating Scale (HARS), sedangkan kualitas tidur dinilai dengan 
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Intervensi yoga postnatal 
dilaksanakan secara terstruktur selama kurang lebih 20 menit setiap sesi. 
Data dianalisis menggunakan uji Paired Sample t-test. Hasil 
menunjukkan adanya penurunan bermakna pada rerata skor kecemasan 
dari 22,25 ± 2,59 menjadi 16,53 ± 2,72, serta penurunan skor PSQI dari 
7,53 ± 1,27 menjadi 5,06 ± 0,76 setelah pemberian yoga postnatal (p < 
0,05). Dengan demikian, yoga postnatal terbukti efektif dalam 
menurunkan kecemasan dan memperbaiki kualitas tidur ibu postpartum. 
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The postpartum period represents a transitional phase marked by 
significant physical and psychological changes, making mothers 
vulnerable to anxiety and sleep disturbances. If left unmanaged, anxiety 
may adversely affect sleep quality and overall maternal well-being. This 
study aimed to evaluate the effect of postnatal yoga on anxiety levels and 
sleep quality among postpartum mothers at RSI Sultan Hadlirin Jepara. 
A pre-experimental design with a one-group pretest–posttest approach 
was employed. The sample comprised 32 postpartum mothers selected 
through purposive sampling. Anxiety was assessed using the Hamilton 
Anxiety Rating Scale (HARS), while sleep quality was measured using 
the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). A structured postnatal yoga 
intervention was implemented, followed by post-intervention 
assessments. The findings demonstrated a significant reduction in the 
mean anxiety score from 22.25 ± 2.59 to 16.53 ± 2.72, as well as a 
decrease in the mean PSQI score from 7.53 ± 1.27 to 5.06 ± 0.76 after 
the intervention (p < 0.05). These results indicate that postnatal yoga is 
effective in reducing anxiety and improving sleep quality among 
postpartum mothers. 
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1. PENDAHULUAN 

Masa nifas atau postpartum merupakan periode transisi yang krusial dalam kehidupan seorang 
ibu karena ditandai oleh perubahan fisik, hormonal, psikologis, dan sosial yang terjadi secara simultan. 
Pada fase ini, ibu tidak hanya menjalani proses pemulihan pascapersalinan, tetapi juga harus beradaptasi 
dengan peran baru sebagai pengasuh utama bayi. Perubahan tersebut menuntut kesiapan fisik dan mental 
yang optimal agar ibu mampu menjalani masa nifas dengan baik dan sehat secara menyeluruh [1]. 
 Perubahan hormon yang signifikan setelah melahirkan, terutama penurunan kadar estrogen dan 
progesteron, dapat memengaruhi keseimbangan emosional ibu. Di samping itu, tanggung jawab dalam 
merawat bayi, pola tidur yang terganggu, serta tekanan sosial dan psikologis sering menjadi pemicu 
munculnya masalah psikologis, khususnya kecemasan dan gangguan tidur [2]. Kondisi ini dapat 
memengaruhi kemampuan ibu dalam menjalankan perannya secara optimal selama masa nifas. 
 Apabila kecemasan dan gangguan tidur tidak ditangani secara tepat, dampaknya dapat meluas 
pada berbagai aspek kehidupan ibu. Dampak tersebut meliputi penurunan kualitas hidup, gangguan 
hubungan ibu dan bayi, penurunan keberhasilan menyusui, serta perlambatan proses pemulihan fisik 
pascapersalinan [3]. Oleh karena itu, masalah psikologis pada ibu postpartum perlu mendapat perhatian 
serius dalam pelayanan kesehatan maternal. 
 Secara global, prevalensi kecemasan postpartum dilaporkan berkisar antara 15–20%, sementara 
gangguan tidur dialami oleh sekitar 30–40% ibu postpartum [4]. Di Indonesia, angka kejadian 
kecemasan postpartum mencapai sekitar 18,6%, sedangkan gangguan tidur berkisar antara 25–35% [5]. 
Data di Provinsi Jawa Tengah menunjukkan prevalensi kecemasan sebesar 19,2% dan gangguan tidur 
sebesar 28,4%, sementara di Kabupaten Jepara prevalensi kecemasan postpartum mencapai 20% dan 
gangguan tidur sebesar 27% [6]. 
 Angka tersebut menunjukkan bahwa permasalahan psikologis pada ibu postpartum masih cukup 
tinggi dan menjadi tantangan dalam pelayanan kesehatan maternal, khususnya di tingkat fasilitas 
pelayanan kesehatan. Tingkat kejadian yang tinggi tersebut menunjukkan pentingnya upaya penanganan 
yang efektif, aman, dan mudah diaplikasikan guna membantu ibu mengatasi kecemasan serta gangguan 
tidur selama periode nifas [7]. 
  Kecemasan dan gangguan tidur pada ibu postpartum dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik 
biologis maupun psikososial. Fluktuasi hormon pascapersalinan dapat menyebabkan ketidakstabilan 
emosional, sementara faktor psikososial seperti kurangnya dukungan keluarga, beban pengasuhan bayi, 
tekanan ekonomi, serta pengalaman persalinan yang kurang menyenangkan turut meningkatkan risiko 
terjadinya kecemasan dan gangguan tidur [8]. 
  Kondisi ini menjadi semakin kompleks ketika kecemasan dan gangguan tidur terjadi secara 
bersamaan. Kombinasi kedua masalah tersebut dapat memperpanjang masa pemulihan ibu, menurunkan 
kualitas interaksi ibu dan bayi, serta dapat meningkatkan kemungkinan munculnya gangguan psikologis 
lanjutan, seperti depresi pada masa postpartum [9]. 
  Dalam beberapa tahun terakhir, pendekatan nonfarmakologis mulai banyak dikembangkan 
sebagai alternatif penanganan masalah psikologis pada ibu postpartum, mengingat keterbatasan terapi 
farmakologis yang berpotensi menimbulkan efek samping, terutama pada ibu menyusui [10]. 
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Pendekatan nonfarmakologis dinilai lebih aman dan dapat diterapkan sebagai terapi pendukung dalam 
pelayanan kesehatan maternal. 
  Yoga postnatal merupakan bentuk intervensi nonfarmakologis yang dianggap aman dan 
bermanfaat karena memadukan gerakan tubuh ringan, latihan pernapasan, teknik relaksasi, serta 
meditasi yang disesuaikan dengan kondisi ibu setelah melahirkan [11]. Secara fisiologis, praktik yoga 
dapat membantu menurunkan hormon stres seperti kortisol, meningkatkan aktivitas sistem saraf 
parasimpatis, serta merangsang produksi hormon serotonin dan dopamin yang berperan dalam 
pengaturan suasana hati dan kualitas tidur [12]. 
  Sejumlah penelitian membuktikan bahwa yoga postnatal mampu menurunkan tingkat 
kecemasan serta memperbaiki kualitas tidur pada ibu postpartum. Program yoga postnatal yang 
dilakukan secara rutin selama enam hingga delapan minggu terbukti mampu menurunkan skor 
kecemasan secara signifikan serta memperbaiki durasi dan kualitas tidur ibu [13]. Selain itu, yoga 
postnatal mudah dipraktikkan, tidak menimbulkan efek samping, dan dapat dilakukan baik secara 
individu maupun dalam kelompok. 
  Hasil studi pendahuluan yang dilakukan di RSI Sultan Hadlirin Jepara pada bulan Agustus 2025 
menunjukkan bahwa sebagian ibu postpartum masih mengalami kecemasan dan penurunan kualitas 
tidur. Dari sepuluh ibu postpartum yang diwawancarai, enam orang mengeluhkan kecemasan dan empat 
orang mengalami gangguan tidur. Temuan ini menunjukkan bahwa masalah psikologis pada ibu 
postpartum masih nyata terjadi dan belum sepenuhnya tertangani melalui intervensi nonfarmakologis 
yang terstruktur di fasilitas pelayanan kesehatan tersebut. 
 Berdasarkan kondisi tersebut, peneliti berupaya mengatasi permasalahan kecemasan dan 
gangguan tidur pada ibu postpartum melalui penerapan intervensi yoga postnatal sebagai pendekatan 
nonfarmakologis yang aman, efektif, dan mudah diterapkan. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengevaluasi pengaruh yoga postnatal terhadap penurunan tingkat kecemasan dan peningkatan kualitas 
tidur pada ibu postpartum di RSI Sultan Hadlirin Jepara. Temuan penelitian diharapkan dapat menjadi 
dasar ilmiah dalam mendukung penerapan yoga postnatal sebagai bagian dari praktik kebidanan dan 
layanan kesehatan maternal, khususnya untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu setelah 
melahirkan. 
 
2. METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-eksperimental berupa one 
group pretest–posttest design untuk menilai efektivitas yoga postnatal terhadap tingkat kecemasan dan 
kualitas tidur ibu postpartum [1]. Desain ini dipilih karena memungkinkan peneliti membandingkan 
kondisi responden sebelum dan sesudah intervensi pada kelompok yang sama, sehingga perubahan yang 
terjadi dapat dikaitkan dengan perlakuan yang diberikan. 

Penelitian ini dilaksanakan di RSI Sultan Hadlirin Jepara pada periode Oktober hingga November 
2025. Populasi penelitian mencakup seluruh ibu postpartum dengan persalinan spontan yang menjalani 
perawatan inap selama waktu tersebut. Sampel terdiri dari 32 responden yang dipilih menggunakan 
teknik purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi, yaitu ibu postpartum hari ke-1 
hingga ke-3, bersedia berpartisipasi, mampu berkomunikasi dengan baik, serta tidak mengalami 
komplikasi medis berat [2]. 

Dalam penelitian ini, yoga postnatal ditetapkan sebagai variabel bebas, sedangkan tingkat 
kecemasan dan kualitas tidur sebagai variabel terikat. Pengukuran kecemasan dilakukan menggunakan 
Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS), sementara kualitas tidur dinilai dengan Pittsburgh Sleep 
Quality Index (PSQI), yang keduanya telah teruji validitas dan reliabilitasnya dalam menilai kondisi 
psikologis serta kualitas tidur [3], [4]. 

Prosedur penelitian dilaksanakan secara kronologis sebagai berikut: (1) menentukan populasi dan 
memilih sampel sesuai kriteria inklusi dan eksklusi; (2) memberikan informed consent kepada 
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responden; (3) melakukan pengukuran pretest menggunakan HARS dan PSQI; (4) memberikan 
intervensi yoga postnatal secara terstruktur; (5) melakukan pengukuran posttest menggunakan HARS 
dan PSQI; serta (6) mengolah dan menganalisis data hasil pengukuran. 

Data dikumpulkan secara langsung oleh peneliti menggunakan kuesioner terstandar. Selanjutnya, 
data dianalisis secara univariat untuk menggambarkan karakteristik responden dan distribusi variabel 
penelitian, serta secara bivariat untuk menguji perbedaan skor sebelum dan setelah intervensi. 

Uji Shapiro–Wilk digunakan untuk menilai normalitas data. Jika data berdistribusi normal, 
analisis bivariat dilakukan dengan uji Paired Sample t-test pada tingkat signifikansi p < 0,05 untuk 
menentukan pengaruh intervensi yoga postnatal terhadap tingkat kecemasan dan kualitas tidur ibu 
postpartum [6]. Hasil analisis disajikan dalam bentuk tabel dan grafik sesuai dengan kaidah penyajian 
data ilmiah. 

 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
 Bagian ini memaparkan hasil penelitian secara deskriptif dan analitik untuk menggambarkan 
karakteristik responden, tingkat kecemasan, serta kualitas tidur ibu postpartum sebelum dan setelah 
intervensi yoga postnatal. Hasil disajikan dalam bentuk tabel dan uraian naratif agar mudah dipahami 
dan dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah. 
 
3.1  Analisis Univariat 
3.1.1 Karakteristik Responden 
 Karakteristik responden berdasarkan umur, pekerjaan, dan paritas disajikan pada Tabel 1.1. 
Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar responden berada pada kelompok usia 26–30 tahun, yaitu 
sebanyak 14 orang (43,8%), diikuti kelompok usia 20–25 tahun dan 31–35 tahun masing-masing 
sebanyak 9 orang (28,1%). Ditinjau dari jenis pekerjaan, sebagian besar responden merupakan ibu 
rumah tangga sebanyak 20 orang (62,5%), diikuti oleh pekerja swasta sebanyak 8 orang (25,0%) dan 
wiraswasta sebanyak 4 orang (12,5%). Berdasarkan paritas, responden terbanyak adalah primipara 
sebanyak 18 orang (56,3%), sedangkan multipara sebanyak 14 orang (43,7%). Temuan ini menunjukkan 
bahwa mayoritas responden berada pada usia produktif dan sedang mengalami pengalaman persalinan 
pertama. 
 
3.1.2 Tingkat Kecemasan Ibu Postpartum Sebelum Yoga Postnatal 
 Distribusi tingkat kecemasan ibu postpartum sebelum pelaksanaan yoga postnatal ditampilkan 
pada Tabel 1 hasil menunjukkan bahwa mayoritas responden mengalami kecemasan ringan sebanyak 
14 orang (43,8%), disusul kecemasan sedang sebanyak 12 orang (37,5%), dan kecemasan berat 
sebanyak 6 orang (18,7%). Temuan ini mengindikasikan bahwa sebagian besar ibu postpartum berada 
pada kategori kecemasan ringan hingga sedang sebelum intervensi. 
 
3.1.3 Tingkat Kecemasan Ibu Postpartum Sesudah Yoga Postnatal 
 Distribusi tingkat kecemasan ibu postpartum setelah pelaksanaan yoga postnatal ditampilkan 
pada tabel 2 hasil menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada kategori kecemasan ringan 
sebanyak 24 orang (75,0%), sementara kecemasan sedang dialami oleh 8 orang (25,0%), dan tidak ada 
responden yang mengalami kecemasan berat. Temuan ini menunjukkan adanya pergeseran tingkat 
kecemasan ke kategori yang lebih ringan setelah intervensi yoga postnatal. 
 
3.1.4 Kualitas Tidur Ibu Postpartum Sebelum Yoga Postnatal 
 Distribusi kualitas tidur ibu postpartum sebelum pelaksanaan yoga postnatal ditampilkan pada 
Tabel 4.1. Hasil menunjukkan bahwa sebagian besar responden mengalami kualitas tidur buruk 
sebanyak 23 orang (71,9%), sedangkan yang memiliki kualitas tidur baik sebanyak 9 orang (28,1%). 
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Temuan ini mengindikasikan bahwa gangguan tidur masih menjadi masalah utama pada ibu postpartum 
sebelum intervensi. 
 
3.1.5 Kualitas Tidur Ibu Postpartum Sesudah Yoga Postnatal 
 Distribusi kualitas tidur ibu postpartum setelah pelaksanaan yoga postnatal ditampilkan pada 
Tabel 5.1. Hasil menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki kualitas tidur baik sebanyak 20 
orang (62,5%), sementara yang mengalami kualitas tidur buruk sebanyak 12 orang (37,5%). Temuan ini 
menunjukkan adanya peningkatan kualitas tidur setelah intervensi yoga postnatal. 
 
3.2.  Analisis Bivariat 
3.2.1 Perbedaan Skor Tingkat Kecemasan Sebelum dan Sesudah Yoga Postnatal 
 Hasil analisis perbandingan skor kecemasan ibu postpartum sebelum dan setelah pemberian yoga 
postnatal ditampilkan pada Tabel 1.2. Rerata skor kecemasan sebelum intervensi sebesar 22,25 ± 2,59 
dan mengalami penurunan menjadi 16,53 ± 2,72 setelah intervensi, dengan selisih rerata sebesar 5,72. 
Uji Paired Sample t-test menghasilkan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan adanya perbedaan 
bermakna secara statistik antara skor kecemasan sebelum dan sesudah intervensi yoga postnatal. 
 
3.2.2 Perbedaan Skor Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Yoga Postnatal 
 Hasil analisis perbandingan skor kualitas tidur ibu postpartum sebelum dan setelah pelaksanaan 
yoga postnatal ditampilkan pada Tabel 2.2. Rerata skor kualitas tidur sebelum intervensi sebesar 7,53 ± 
1,27 dan menurun menjadi 5,06 ± 0,76 setelah intervensi, dengan selisih rerata sebesar 2,47. Uji Paired 
Sample t-test menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang menandakan adanya perbedaan bermakna 
secara statistik antara skor kualitas tidur sebelum dan sesudah intervensi yoga postnatal. 
 
3.3 Pembahasan 
3.3 Pengaruh Yoga Postnatal terhadap Tingkat Kecemasan Ibu Postpartum 
 Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa yoga postnatal memberikan dampak positif dalam 
menurunkan tingkat kecemasan ibu postpartum. Penurunan rerata skor kecemasan dari 22,25 ± 2,59 
menjadi 16,53 ± 2,72 mencerminkan adanya perbaikan kondisi psikologis setelah intervensi. Secara 
statistik, perbedaan tersebut bermakna (p < 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa yoga postnatal 
berpengaruh signifikan terhadap penurunan kecemasan pada ibu postpartum. 
 Mayoritas responden merupakan primipara, kelompok yang secara psikologis lebih rentan 
mengalami kecemasan postpartum akibat keterbatasan pengalaman dan tuntutan adaptasi peran sebagai 
ibu [1]. Penurunan tingkat kecemasan setelah intervensi yoga postnatal konsisten dengan hasil penelitian 
sebelumnya [11]–[13]. Yoga postnatal bekerja melalui mekanisme relaksasi, pengaturan pernapasan, 
dan peningkatan mindfulness, yang berperan dalam menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis serta 
mengurangi kadar hormon stres seperti kortisol, sehingga menimbulkan perasaan lebih tenang dan 
nyaman pada ibu postpartum. 
 
3.4 Pengaruh Yoga Postnatal terhadap Kualitas Tidur Ibu Postpartum 
 Selain berperan dalam menurunkan kecemasan, yoga postnatal juga terbukti mampu memperbaiki 
kualitas tidur ibu postpartum. Penurunan rerata skor PSQI dari 7,53 ± 1,27 menjadi 5,06 ± 0,76 
menunjukkan adanya peningkatan kualitas tidur setelah intervensi. Perbedaan ini bermakna secara 
statistik (p < 0,05), sehingga dapat disimpulkan bahwa yoga postnatal memberikan pengaruh signifikan 
terhadap kualitas tidur ibu postpartum. 
Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa latihan yoga dapat 
memperbaiki efisiensi tidur, mengurangi gangguan tidur, serta meningkatkan durasi tidur pada ibu 
postpartum [14], [15]. Penurunan kecemasan yang terjadi setelah yoga memungkinkan ibu mencapai 
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kondisi relaksasi yang lebih optimal, sehingga mempermudah proses tidur meskipun tetap menghadapi 
tuntutan menyusui dan perawatan bayi. 
 
4. KESIMPULAN 
 Hasil penelitian ini sejalan dengan tujuan yang telah dirumuskan pada bagian pendahuluan, yaitu 
untuk mengevaluasi efektivitas yoga postnatal dalam menurunkan tingkat kecemasan dan meningkatkan 
kualitas tidur ibu postpartum. Temuan penelitian membuktikan bahwa intervensi yoga postnatal 
memberikan dampak positif yang bermakna terhadap kondisi psikologis dan kualitas tidur ibu 
postpartum, sehingga terdapat keselarasan antara rumusan masalah, tujuan penelitian, dan hasil yang 
diperoleh. 
 Rata-rata skor kecemasan ibu postpartum mengalami penurunan yang bermakna dari kategori 
kecemasan sedang menjadi kecemasan ringan setelah intervensi yoga postnatal. Demikian pula, kualitas 
tidur ibu postpartum menunjukkan perbaikan yang signifikan, ditandai dengan penurunan skor PSQI 
dari kategori kualitas tidur buruk menuju kualitas tidur yang lebih baik. Hasil ini menunjukkan bahwa 
yoga postnatal berperan dalam meningkatkan relaksasi, menstabilkan kondisi psikologis, serta 
memperbaiki pola tidur ibu pada masa nifas. 
 Temuan ini memberikan dasar empiris bahwa yoga postnatal, sebagai intervensi nonfarmakologis 
yang sederhana, aman, dan mudah diterapkan, mampu meningkatkan kesehatan mental serta kualitas 
tidur ibu postpartum, khususnya dalam konteks pelayanan rumah sakit. Dengan demikian, yoga 
postnatal memiliki potensi untuk diintegrasikan ke dalam asuhan kebidanan komplementer sebagai 
upaya promotif dan preventif bagi ibu nifas. 
 Sebagai arah pengembangan ke depan, penelitian selanjutnya dapat menggunakan desain 
eksperimental yang lebih kuat, seperti randomized controlled trial, dengan jumlah sampel yang lebih 
besar dan wilayah penelitian yang lebih luas. Selain itu, penyusunan modul yoga postnatal berbasis 
budaya lokal serta evaluasi dampak jangka panjang terhadap kesehatan ibu dan bayi juga menjadi fokus 
penting untuk penelitian berikutnya. 
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