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ABSTRAK
Perubahan psikologis yang terjadi pada ibu hamil trimester III disebabkan karena ibu merasa
cemas,khawatir bayinya tidak normal dan ibu ibu ketakutan dalam menghadapi proses
persalinan. Trimester ketiga ibu akan mengalami periode tidak semangat dan depresi karena
ketidak nyamanan bertambah dan ibu akan mengalami ketakutan dan keselamatan saat
melahirkan . Teknik afirmasi pikiran positif merupakan salah satu Teknik relaksasi yang dapat
menangani masalah ketidak nyamanan pada ibu hamil.relaksasi afirmasi pikiran positif meru
pakan gabungan relaksasi nafas dalam pernyataan pikiran positif (afirmasi).(Prawiroharjo,
2019). Penelitian ini umtuk mengetahui pengaruh Teknik relaksasi afirmasi pikiran positif
terhadap perubahan psikologis pada ibu trimester III di klinik bersalin Rohana Medan
Denai.Penelitia ini merupakan penelitian penelitian Quasi Experiment dengan rancangan ta
nya jawab atau control design. Populasi dalam penelitian ini 120 orang ibu hamil dengan peru
bahan psikologis sejak bulan februari – maret 2023. Teknik pengambilan sampel mengguna
kan accidental sampling, Jumlah sampel 30 responden. Pada Variabel afirmasi pikiran positif
dan perubahan psikologis ibu hamil trimester III tingkat pencapaian sebesar 93,3% termasuk
dalam kategori berpengaruh dalam arti kata mengalami perubahan. Penyebab perubahan
psikologis ibu hamil trimester III itu kekhawatiran kesejahteraan diri dan bayi yang akan
lahir, pengalaman keguguran, rasa aman, nyaman, penemuan jati diri, persiapan menjadi
orang tua, sikap menerima kehamilan, ekonomi, support keuarga, tenaga medis. Gejala cemas
dilihat dari mudah tersinggung, sakit perut, tangan berkeringat, gemetar, kaki tangan
kesemutan, kejang otot, pusing, dan pingsan.
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LATAR BELAKANG

Wanita hamil sering mengalami tan
tangan dalam beradaptasi dengan peru
bahan fisik , mental , dan sosial yang berhu
bungan dengan perkembangan kehamilan.
hal itu dapat memicu respon stress yang
meliputi gejala depresi dan kece masan
dapat memicu terjadinya premature dan
berat badan lahir rendah (purwa ningsih,
2020). Perubahan psikologis yang terjadi
pada ibu hamil disebabkan karena ibu
merasa cemas, khawatir bayi nya tidak

normal dan ibu ketakutan dalam
mengahadapi proses persalinan. Trimester
ketiga ibu akan mengalami periode tidak
semangat dan depresi karena ketidak nya
manan bertambah dan ibu akan me nga
lami ketakutan akan keselamatan saat
melahirkan. Tekhnik afirmasi positif me
rupakan salah satu tekhnik relaksasi yang
dapat menangani masalah ketidaknyaman
pada ibu hamil. Relaksasi afirmasi merupa
kan gabungan relaksasi nafas dalam dan
pernyataan positif (afirmasi) (Prawiro har
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djo, 2019).Penelitian yang dilakukan oleh
Rahmawati (2019), tingkat kecemasan ibu
hamil sebelum dilakukan tekhnik relaksasi
afirmasi positif sebesar 53,3% dengan ka
tegori cemas sedang, sedangkan kategori
cemas ringan sebesar 46,7%. Setelah dila
kukan tekhnik afirmasi positif didapatkan
hasil ibu hamil dengan kategori cemas
sedang sebesar 6,7% dan dengan kategoi
ringan sebesar 93,3%.

Pada kehamilan trimester ke III
sejumlah ketakutan muncul, saat hamil wa
nita cenderung merasa cemas terhadap ke
hidupan bayi maupun kehidupannya sen
diri. Perasaan takut dan cemas yang dia
lami ibu hamil, jika berlebihan, maka dapat
menyebabkan stress (Jenny, 2019). Kece
masan ibu hamil terdiri dari 3 (tiga) kom
ponen yaitu rasa takut melahirkan, takut
melahirkan anak cacat fisik atau mental,
dan perhatian tentang penampilan sese
orang (Huizink, AC., et al. 2018). Sela in
kecemasan-kecemasan tersebut, ibu ha mil
juga akan mengalami gangguan tidur yang
akan berpengaruh pada buruknya kualitas
tidur ibu hamil akibat semakin mening
katnya keluhan serta kecemasan yang
dirasakan. Berdasarkan hasil korelasi yang
didapatkan dari penelitian Wardani (2018)
yaitu 0,449, maka dapat diartikan jika ting
kat kecemasan mempengaruhi kualitas ti
dur ibu hamil, semakin rendah tingkat kece
masan yang di alami ibu hamil maka sema
kin baik kualitas tidurnya. Berdasarkan
hasil penelitian sebelumnya, pada kehami
lan trimester III akan banyak ditemukan
ibu yang mengalami tingkat ke cemasan
kategori sedang hingga berat. Dalam pene
litian Fazdria, dan Harahap, MS., (2016)
didapatkan hasil sebanyak 12 orang (48%)
dari 25 orang responden ternyata menga
lami tingkat kecemasan sedang dan berat.
Dalam penelitiannya ter sebut juga dite
mukan bahwa responden yang mengalami
kecemasan sedang terjadi pada ibu multi

para (63,2%), dan yang me ngalami kece
masan berat paling banyak ialah ibu
primipara (100%) dan grande multipara
(100%). Hal ini diasumsikan oleh Fazdria,
dan Harahap, MS (2016), keluhan yang
dirasakan ibu hamil trimester III
diantaranya posisi tidur yang tidak nya
man dan sulit tidur. Dalam penelitian yang
dilakukan oleh Hollenbach, et al. (2018),
ibu hamil sering terbangun saat malam,
insomnia, sering buang air kecil, sulit
mempertahankan tidur dan gelisah saat
akhir kehamilan. Penyebab kualitas tidur
buruk adalah karena adanya pe ningkatan
frekuensi buang air kecil, ke sulitan untuk
bernafas kepanasan atau gerah.

Selain itu munculnya rasa cemas
merupakan salah satu penyebab terjadinya
gangguan kualitas tidur bagi ibu hamil.
Menurut penelitian oleh National Sleep
Foundation (2018) dalam Reichner, C.A.
(2019) sebanyak 97,3% wanita hamil
trimester III selalu terbangun di malam
hari. Rata-rata 3-11 kali setiap malam.
Selain itu, dalam penelitian penelitian yang
dilakukan Ungsianik, T., et al. (2017) ter
nyata menunjukkan peningkatan jumlah
ibu hamil trimester III yang mengalami
gangguan tidur yaitu sebanyak 93,6%. dam
pak buruk tidur bagi kesehatan adalah
mengakibatkan depresi, kurang konsentrasi
dalam beraktifitas, gangguan pembelajaran
verbal, gangguan memori, gangguan arti
kulasi bicara, gangguan penginderaan, kon
disi emosi yang mudah meledak, stress,
hipertensi, dan gangguan motorik. Menga
tasi kecemasan ibu di masa kehamilan tri
mester III dengan memper banyak istirahat
dan tidur lebih awal, kon sumsi makanan
sehat setiap hari untuk me nambah tenaga
dan mencukupi nutrisi ha rian ibu ha
mil ,rutin melakukan olahraga seperti yoga,
berjalan kaki untuk mengura si rasa lelah,
hindari mengonsumsi mi num yang berka
fein , pastikan minum air putih setidaknya
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8 gelas, untuk mengura ngi buang air kecil
sering, topang kepala dan bahu dengan
bantal ketika tidur untuk mengatur perna
pasan agar tidak terjadi sesak.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini merupakan penelitian quasi
experiment dengan rancangan tanya jawab
atau control design. Populasi dalam pene
litian ini adalah ibu hamil dengan peru
bahan psikologis bulan Juni 2023 de
ngan jumlah 30 orang. Subjek yang diam
bil dengan teknik pengambilan sampel
menggunakan accidental sampling, serta
telah memenuhi kriteria inklusi yaitu : Ibu
Hamil dengan perubahan psikologis terha
dap kecemasan ibu hamil trimester III .

Ibu hamil multigravida; ibu hamil
yang dapat berinteraksi dengan baik; Ibu
hamil yang belum pernah menerima afir
masi positif bersedia mengikuti pene litian
ini (informed consent). Teknik pengum
pulan data yang digunakan dalam peneli
tian ini adalah sebagai berikur :
a. Teknik observasi merupakan pe

ngamata awal kelapangan atau kelokasi
penelitian yang dilakukan terhadap objek
penelitian yang ada untuk mencari data
tingkat kecemasan ibu hamil trimester III
tahun 2023 .
b. Teknik kepustakaan digunakan un

tuk mendapatkan informasi tentang de
fenisi , konsep – konsep, jurnal dan teori –
teori yang mendukung penelitian dan ber
hubungan masalah yang diteliti oleh pene
liti untuk dapat dijadikan landasan teori
dalam penelitian ini .
c. Angket ( Quesioner ) adalah serang

kaian pertanyaan yang digunakan untuk
mengungkap informasi baik fakta atau pen
dapat . angket memiliki 2 pengertian , per
tama, serangkaian pertanyaan yang digu
nakan untuk mengungkap data factual
yang sudah diketahui subjek. Kedua, se

rangkaian pertanyaan yang perlu direspon
oleh subjek menurut maksum(2012: 130) .
jenis data
Data kuantitatif adalah jenis data yang
dapat diukur atau dihitung secara langsung
sebagai angka atau bilangan, data pene
litian berupa angka – angka yang akan
diukur menggunakan statistik sebagai alat
uji penghitungan, berkaitan dengan ma
salah yang diteliti untuk menghasilkan su
atu kesimpulan menurut sugiono (2018:
13). Pengolahan Data dalam penelitian
kuantitatif pengaruh pemberian afirmasi
positif terhadap perubahan psikologis ibu
hamil trimester III saya menggunakan
metode komputasi atau statistik yang
berfokus pada analisis statistik, matematik
atau numeric dari kumpulan data

HASIL
Hasil dalam penelitian ini adalah

sebagai berikut :
Tabel 1 Ibu hamil yag mengalami perubahan

psikologis trimester III di Klinik Rohana Medan
Denai

Frekuensi
tabel

Frekueni Prese
ntase

P’vale

Ibu Hamil
Trimester III
(Populasi)

120 100%
0,05

Ibu hamil
trimester III
mengalami
Perubahan
psikologis

80 66,7%

Ibu hamil yang mengalami perubahan
psikologis di trimester III sebangyak 80
responden ( 66,7 % ).
Tabel 2 Pengaruh Pemberian Afirmasi Pikiran
Positif terhadap perubahan psikologis ibu hamil

di Klinik Rohana Medan Denai
Frekuensi
tabel

Frekuen
si

Presenta

se

P’vale
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Pemberian A
firmasi Pikiran
Positif terha
dap peruba
han psikolo gis
ibu hamil tri
mester III

30 100 %

0,05

Berpengaruh
terhadap pem
berian afirma
si pikiran po
sitif terhadap
perubahan psi
kologis ibu
hamil trimes
ter III

28 93,3%

Berpengaruh terhadap pemberian afirmasi
pikiran positif terhadap perubahan psikolo
gis mayoritas berpengaruh 28 responden
(93,3 %).

Kehamilan akan membawa pada
perubahan fisik dan fisiologis. Dengan
perubahan yang dialami tersebut maka
ibu hamil juga akan mengalami pe
rubahan emosional dan psikologis.
Sebagai contoh Ibu Hamil trimester 3
sering berhadapan dengan situasi cemas
mengenai proses persalinan dan seba
gian besar dari mereka pasti akan
mengatakan hal-hal positif dalam
dirinya untuk memberi semangat dan
meyakinkan pada dirinya bahwa bisa
menjalani kehamilan dan persalinan
dengan baik. Afirmasi positif adalah
pernyataan positif yang diucapkan beru
lang kali kepada diri sendiri (self-talk),
yang bertujuan untuk membentuk pola
pikir positif dan menyingkirkan berba
gai pikiran negatif. Afirmasi positif
bermanfaat untuk mengurangi stres,
meningkatkan kepercayaan diri, dan
meningkatkan keyakinan akan kemam
puan diri sendiri (self-efficacy). Mengu
lang-ulang pernyataan positif bisa
menstimulasi otak untuk mempercayai
bahwa afirmasi tersebut adalah fakta.

Afirmasi bisa dilakukan sesering
mungkin karena prinsipnya mengulang-
ulang pernyataan positif bisa mensti
mulasi otak untuk mempercayai bahwa
afirmasi tersebut adalah fakta. Ulangilah
afirmasi tersebut beberapa kali pada
pagi hari sebelum beraktivitas atau
malam hari sebelum tidur. Akan lebih
baik lagi apabila kalimat afirmasi positif
diucapkan dengan suara yang lantang,
sehingga ibu hamil bisa mendengar
afirmasi positifnya dengan jelas.

Faktor penyebab terjadinya ansietas bia
sanya berhubungan dengan kondisi:
kesejahteraan dirinya dan bayi yang akan
dilahirkan, pengalaman keguguran kembali,
rasa aman dan nyaman selama kehamilan,
penemuan jati dirinya dan persiapan
menjadi orang tua, sikap memberi dan
menerima kehamilan, keuangan keluarga,
support keluarga dan tenaga medis.Selain
itu, gejala cemas ibu hamil dilihat dari
mudah tersinggung, sulit bergaul dan
berkomunikasi, stres, sulit tidur, palpitasi
atau denyut jantung yang kencang, sering
buang air kecil, sakit perut, tangan
berkeringat dan gemetar, kaki dan tangan
kesemutan, kejang otot, sering pusing, dan
pingsan. Perubahan psikologis ibu hamil
akan berbeda di setiap individu.
Harapannya disaat hamil ibu menjadi lebih
Bahagia dan bukan timbul stress (tekanan)
pada dirinya. Di trimester pertama
kehamilan ibu hamil mengalami kelelahan,
seperti mudah mengantuk, mual muntah
berlebihan, hingga kekhawatiran berlebih.
Di trimester kedua kehamilan mengalami
penerimaan diri semakin membaik, merasa
bersyukur atas kehamilannya dan
perubahan fisik, kondisi lebih mampu
stabil, dan memperhatikan dirinya misal
mengedukasi dirinya untuk menjaga
kondisi diri dan janinnya. Di trimester
ketiga kehamilan mengalami kekhawatiran
akan proses kelahiran dan pasca kelahiran
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menjadi seorang ibu. Perubahan psikologis tersebut dapat diatasi salah satunya dengan
afirmasi positif pada ibu hamil.

PEMBAHASAN
1.Dapat dilihat bahwa ibu hamil yang
mengalami perubahan psikologis di
trimester III mayoritas mengalami 80
responden (66,7%).di Klinik Rohana
Medan Tahun 2023.

2.Dapat dilihat bahwa berpengaruh terha
dap pemberian afirmasi pikiran positif
terhadap perubahan psikologis mayoritas
berpengaruh 28 responden (93,3%) di
Klinik Rohana Medan De nai,Kota
Medan 2023.

KESIMPULAN DAN SARAN
Faktor penyebab terjadinya ansietas

biasanya berhubungan dengan kondisi:
kesejahteraan dirinya dan bayi yang akan
dilahirkan, pengalaman keguguran kembali,
rasa aman dan nyaman selama kehamilan,
penemuan jati dirinya dan persiapan
menjadi orang tua, sikap memberi dan
menerima kehamilan, keuangan keluarga,
support keluarga dan tenaga medis.

Selain itu, gejala cemas ibu hamil
dilihat dari mudah tersinggung, sulit ber
gaul dan berkomunikasi, stres, sulit tidur,
palpitasi atau denyut jantung yang kencang,
sering buang air kecil, sakit perut, tangan
berkeringat dan gemetar, kaki dan tangan
kesemutan, kejang otot, sering pu sing, dan
pingsan.Perubahan psikologis ibu hamil
akan berbeda di setiap individu. Hara
pannya disaat hamil ibu menjadi lebih
Bahagia dan bukan timbul stress (tekanan)
pada dirinya. Di trimester pertama keha
milan ibu hamil mengalami kelelahan,
seperti mudah mengantuk, mual muntah
berlebihan, hingga kekhawatiran berlebih.
Di trimester kedua kehamilan mengalami
penerimaan diri semakin membaik, merasa
bersyukur atas kehamilannya dan peru
bahan fisik, kondisi lebih mampu stabil,

dan memperhatikan dirinya misal menge
dukasi dirinya untuk menjaga kondisi diri
dan janinnya. Di trimester ketiga keha
milan mengalami kekhawatiran akan pro
ses kelahiran dan pasca kelahiran menjadi
seorang ibu. Perubahan psikologis tersebut
dapat diatasi salah satunya dengan afirmasi
positif pada ibu hamil.
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