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ABSTRAK 

Pendahuluan: Banyak perubahan pada masa nifas yang terjadi pada ibu baik dari 

segi fisik maupun psikologis. Perubahan psikologis yang dialami seorang ibu 

nifas salah satunya adalah kecemasan. Sekitar 50-70% wanita pasca persalinan di 

seluruh Indonesia pada tahun 2019 mengalami stres psikologi postpartum. Upaya 

untuk mengatasi kecemasan pada Ibu nifas salah satunya adalah dengan 

berolahraga seperti senam nifas. Tujuan: Menganalisis pengaruh senam nifas 

terhadap tingkat kecemasan ibu post partum di Wilayah Kerja Puskesmas Kerang. 

Metode: Penelitian ini dilakukan pada bulan Februari menggunakan metode Pre-

Post Experimental Design dengan rancangan one groups pretest posttest without 

control group . Populasi penelitian ini yaitu seluruh wanita nifas di bulan 

Februari 2024 sebanyak 30 orang. Metode pengambilan sampel menggunakan 

Nonprobability Sampling dengan teknik Purposive Sampling. Uji analisis 

Wilcoxon. Hasil: Hasil uji analisis wilcoxon didapatkan p value 0,001 (<0,05). 

Simpulan: Ada pengaruh senam nifas terhadap tingkat kecemasan ibu post 

partum di Wilayah Kerja Puskesmas Kerang sehingga diharapkan bidan mampu 

memotivasi ibu untuk melakukan senam nifas untuk mengurangi tingkat 

kecemasan paska melahirkan. 
 

Kata kunci: Ibu Post Partum, Senam Nifas, Kecemasan 

ABSTRACT 

Introduction: Many changes during the postpartum period occur in mothers both 

physically and psychologically. One of the psychological changes experienced by 

a postpartum mother is anxiety. Around 50-70% of postpartum women 

throughout Indonesia in 2019 experienced postpartum psychological stress. One 

way to overcome anxiety in postpartum mothers is by exercising, such as 

postpartum gymnastics. Objective: To analyze the effect of postpartum exercise 

on the anxiety level of postpartum mothers in the Kerang Community Health 

Center Working Area. Method: This research was conducted in February using 

the Pre-Post Experimental Design method with a one group pretest posttest 

without control group design. The population of this study was all postpartum 

women in February 2024, totaling 30 people. The sampling method uses 

Nonprobability Sampling with Purposive Sampling technique. Wilcoxon analysis 

test. Results: The results of the Wilcoxon analysis test showed a p value of 0.001 

(<0.05). Conclusion: There is an influence of postpartum exercise on the anxiety 

level of postpartum mothers in the Kerang Community Health Center Working 

Area, so it is hoped that midwives will be able to motivate mothers to do 

postpartum exercise to reduce postpartum anxiety levels. 
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PENDAHULUAN 

Masa nifas didefinisikan sebagai fase atau 

moment paska kelahiran bayi dan keluarnya 

plasenta dari rahim yang rentang waktunya kira-kira 

sampai enam pekan berikutnya. Ibu memerlukan 

waktu 6-12 minggu untuk memulihkan 

kesehatannya paska melahirkan pada masa nifas 

(Syamsuriyati et al., 2021). Banyak perubahan pada 

masa nifas yang terjadi pada ibu baik dari segi fisik 

maupun psikologis. Perubahan psikologis yang 

dialami seorang ibu nifas salah satunya adalah 

kecemasan. Perubahan tiba-tiba yang terjadi pada 

ibu nifas dapat menyebabkan perasaan frustasi, 

merasakan nyeri, perasaan cemas terkait 

kemampuan dalam mengurus diri sendiri, suami 

ataupun bayinya. Perubahan emosi ini akan terjadi 

ketidakstabilan pada minggu pertama dengan 

perubahan mood atau nuansa hati pada lurun waktu 

tiga sampai empat hari pertama. 

Kecemasan pada ibu postpartum dapat 

memilki dampak yang negatif pada bayi, ibunya dan 

suami. Terjadinya perubahan hormon yang cukup 

besar pada masa nifas menjadi pemicu perubahan 

suasana hati. Hormon progesterone, esterogen, 

tiroid dan prolactin merupakan salah satu penyebab 

suasana hati ibu sering berubah (Huzairini et al., 

2023). Kecemasan merupakan suatu perasaan yang 

dialami oleh seorang individu. Kecemasan pada Ibu 

nifas lebih banyak dialami oleh ibu yang pertama 

kali melahirkan dibandingkan ibu yang lebih dari 

satu kali dalam melahirkan. Ibu primipara akan 

mengalami kecemasan yang disebabkan oleh 

perasaan kecemasan dalam merawat bayi yang baru 

lahir, sehingga belum memiliki pengalaman dan 

muncul ketegangan emosi, rasa cemas serta takut 

pada masa nifas (Tanberika et al., 2023). Perubahan 

perasaan emosional ini juga dapat terlihat dengan 

munculnya perasaan khawatir akan perubahan 

perhatian suaminya atau dari keluarga terdekat yang 

teralihkan kepada bayi, adanya rasa takut mengenai 

perubahan bentuk tubuh, rasa khawatir tidak bisa 

memberikan ASI untuk bayinya, tidak ada minat 

untuk melakukan kegiatan sehari-hari, menurunnya 

kemampuan berfikir dan insomnia (Pratiwi et al., 

2021). 

Kecemasan adalah gangguan kesehatan 

mental yang paling dominan dan mempengaruhi 

25% di dunia. Gangguan kecemasan umumnya 

menimpa 6,8 juta orang dewasa atau 3,1% populasi 

Amerika Serikat. Kurang dari setengahnya, yaitu 

43,2%, sedang menjalani pengobatan. Perempuan 

dua kali lebih mungkin terkena gangguan 

kecemasan dibandingkan laki-laki. Perempuan pada 

masa perinatal dan pascapersalinan tampak sangat 

rentan terhadap gangguan kecemasan, yang 

mempengaruhi antara 11% dan 21% perempuan di 

AS. Kecemasan pascapersalinan bahkan lebih 

umum dibandingkan depresi pascapersalinan, 

namun sering kali kurang terdiagnosis oleh dokter 

dan pasien karena sulit membedakan antara gejala 

kehamilan normal dan gejala pascapersalinan serta 

gejala yang menyebabkan gangguan signifikan. 

Sebuah penelitian menemukan kejadian kecemasan 

pasca melahirkan adalah 17,1%, melampaui 

kejadian depresi pasca melahirkan sebesar 4,8% 

(Ali, 2018). 

Ibu postpartum  juga dapat mengalami 

depresi postpartum. Kedua hal ini terlihat sama 

tetapi berbeda. Depresi pascapersalinan, merupa 

suatu perasaan kesedihan yang berlebihan, sering 

menangis, atau merasa tidak bisa mengurus diri 

sendiri atau bayi. Ibu merasakan kesulitan dalam 

menemukan kebahagiaan dalam merawat bayi dan 

merasa tidak mampu menjadi orang tua sedangkan 

kecemasan pascapersalinan dikaitkan dengan 

kekhawatiran yang berlebihan, bukan kesedihan, 

panik atau diliputi pikiran ketakutan. Banyak tanda 

depresi pascapersalinan yang tumpang tindih 

dengan kecemasan pascapersalinan seperti 

gangguan tidur, jantung berdebar-debar, atau 

perasaan takut. Penderita depresi pascapersalinan 

biasanya mengalami tanda-tanda kecemasan 

pascapersalinan. Namun, tidak semua orang yang 

mengalami kecemasan pascapersalinan juga 

mengalami depresi (Xu et al., 2023). Depresi 

pascapersalinan depresi dibagi menjadi tiga 

klasifikasi yaitu postpartum blues depresi 

pascapersalinan, dan pascapersalinan psikosis. 

Postpartum blues adalah keadaan peningkatan 

sementara reaktivitas emosional dialami oleh 

separuh wanita di dalamnya satu minggu pasca 
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melahirkan. Gejala klinis terlihat jelas dari hari ke 3 

hingga hari ke 5, lalu menghilang dalam beberapa 

jam hingga beberapa hari kemudian. Postpartum 

blues termasuk dalam kategori gejala depresi 

ringan. Hal ini dibedakan dari depresi 

pascapersalinan yang membutuhkan waktu 2 

minggu untuk didiagnosis, disertai gejala rasa 

bersalah, kehilangan konsentrasi, dan pikiran untuk 

bunuh diri. Psikosis pascapersalinan adalah bentuk 

terburuknya gangguan kejiwaan pasca melahirkan, 

terjadi 2 sampai 4 minggu pascapersalinan. Gejala 

klinis psikosis postpartum terdiri dari kebingungan, 

perubahan suasana hati yang cepat, delusi, 

halusinasi, paranoia, perilaku tidak terorganisir, 

gangguan penilaian, dan disfungsi. Psikosis 

pascapersalinan umumnya gangguan bipolar tetapi 

bisa menjadi lebih buruk dari depresi berat 

gangguan (Kołomańska-Bogucka & Mazur-Bialy, 

2019). 

Depresi pascapersalinan terjadi pada 6,5% 

hingga 20% wanita pada periode pascapersalinan. 

Pada bulan kedua masa nifas, risiko terjadinya 

depresi meningkat 5,7%, sedangkan pada bulan 

keenam setelah melahirkan sebesar 5,6%. 

Berdasarkan data sebanyak 10-15% ibu postpartum 

mengalami depresi secara global. Di Asia angka 

kejadian ibu nifas yang mengalami depresi 

postpartum mencapai 26-85%, sedangkan di 

Indonesia mencapai 50-70% ibu dari 1000 kelahiran 

hidup (Krisnawati & Pratiwi, 2023). 

 Berdasarkan Health Science Journal of 

Indonesia, sekitar 50-70% wanita pasca persalinan 

di seluruh Indonesia pada tahun 2019 mengalami 

stres psikologi postpartum, sedangkan berdasarkan 

data WHO Angka Kematian Ibu (AKI) di Indonesia 

berada di tingkat diwilayah Asia Tenggara dengan 

50-70% kasus diakibatkan maladaftifnya psikologi 

ibu postpartum. Kasus depresi ibu postpartum 

mencapai 20,5% di Denpasar pada tahun 2016 dan 

pada tahun 2019 56, 7% ibu mengalami stres berat 

pasca persalinan di Medan. Tahun 2017 di RSUD 

Tangerang di dapatkan 27,6% ibu postpartum 

berkemungkinan mengalami depresi postpartum 

ringan (Huzairini et al., 2023). 

Upaya untuk mengatasi kecemasan pada Ibu 

nifas salah satunya adalah dengan berolahraga 

dengan senam nifas, mengkonsumsi obat-obatan 

yang aman bagi ibu nifas, hipnoterapi dan latihan 

relaksasi (Anggriyani & Listiyaningsih, 2023). 

Senam nifas dapat membuat ibu postpartum dapat 

menghadapi rasa cemas ataupun stress terhadap 

nyeri, sehingga dapat mengurangi kecemasan atau 

depresi  postpartum (Sp et al., 2019). Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Huzairini et 

al. (2023) bahwa senam nifas memiliki pengaruh 

terhadap maternal depressive symptoms Ibu 

postpartum. Hal ini juga didukung oleh penelitian 

yang diilakukan oleh Sp et al. (2019) bahwa senam 

nifas memiliki pengaruh terhadapt nyeri perineum 

dan kecemasan ibu postpartum di RSIA Pertiwi 

Makasar. Senam nifas memiliki manfaat psikologis 

dengan menambah kemampuan ibu dalam 

menghadapi stress, respon relaksasi yang telah 

dirasakan pada saat melakukan senam nifas menjadi 

sinyal molekul sehingga otak memacu pengeluaran 

opiat endogen yakni endorfin dan enkefalin yang 

akan menimbulkan rasa senang, Bahagia. 

Berdasarkan Profil Kesehatan Indonesia 

Tahun 2020 diketahui cakupan pelayanan ibu nifas 

di Indonesia mencapai 88,3% (Anggriyani & 

Listiyaningsih, 2023). Berdasarkan studi 

pendahuluan yang dilakukan di Wilayah Kerja 

Puskesmas Kerang selama bulan November 

terdapat 15 orang yang melahirkan dan dari 5 orang 

diantaranya mengalami kecemasan. 

 

METODE  

Penelitian ini berjenis Pre-Post Experimental 

Design dengan rancangan one groups pretest 

posttest without control group. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh wanita nifas di bulan 

Februari 2024 sebanyak 30 orang. Metode 

pengambilan sampel yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Nonprobability Sampling 

dengan Teknik Purposive Sampling. Uji normalitas 

menggunakan uji Shapiro-Wilk. Analisis data pada 

penelitian ini menggunakan uji paired samples t-

test menggunakan uji Wilcoxon.  
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HASIL 

a. Karakteristik Responden 

Tabel 1 Tingkat Kecemasan Ibu Post Partum 

Sebelum Diberikan Intervensi Senam Nifas 

Tingkat 

Kecemasan 

Frekuensi Presentasi 

Tidak Cemas 0 0 

Cemas Ringan 1 6,77 

Cemas 

Sedaang 

9 60,0 

Cemas Berat 5  

Cemas Sangat 

Berat 

0  

Total 15 100 

 

Berdasarkan tabel 1 didapatkan dari 15 

responden sebanyak 9 responden (60,0%) 

mengalami kecemasan sedang dan 5 responden 

mengalami kecemasan berat dan tidak ada yang 

mengalami cemas sangat berat sebelum diberikan 

intervensi senam nifas 

 

Tabel 2 Tingkat Kecemasan Ibu Post Partum 

Sesudah Diberikan Intervensi Senam Nifas 

Tingkat 

Kecemasan 

Frekuensi Presentasi 

Tidak Cemas 0 0 

Cemas Ringan 11 73,3 

Cemas Sedang 4 26,7 

Cemas Berat 0 0 

Cenas Sangat 

Berat 

0 0 

Total 15 100 

 

Berdasarkan tabel 2 didapatkan bahwa dari 

15 responden yang dilakukan intervensi senam nifas 

didapatkan sebanyak 11 responden (73,3%) 

mengalami kecemasan ringan dan  4 responden 

(26,7%) mengalami cemas sedang dan tidak ada 

responden yang mengalami tidak cemas, cemas 

berat dan sangat berat setelah dilakukan intervensi 

senam nifas. 

 

 

 

 

 

b. Uji Normalitas 

Tabel 3 Tabel Uji Normalitas Data 

Variabel Signifikan Keterangan 

Data 

Pre test  0,485 Data distribusi 

Normal 

Post Test 0,046 Data Distribusi 

Tidak Normal 

 

Berdasarkan tabel 3 didapatkan bahwa hasil 

pre test nilainya adalah 0,485 (>0,05), maka maka 

Ho diterima sehingga data berdistribusi normal, 

sedangkan data post test memiliki nilai signifikan 

0,046  (<0,005) maka Ho ditolak sehingga data 

berdistribusi tidak normal. Maka dalam penelitian 

ini akan menggunakan uji non parametrik yaitu uji 

Wilcoxon. 

 

c. Analisis Pengaruh Senam Nifas Terhadap 

Tingkat Kecemasan Ibu Post Partum 

 

Tabel 4. Hasil Analisis Bivariat nilai pre test 

dan post test 

 

Analisis 

statistik 

Intervensi  

Signifikan 

(P) 

Pretest Post 

Test 

Minimum 20 14  

 

0,001 

Maximum 30 22 

Mean 25.93 18.33 

Standar 

Deviasi 

2890 2820 

 N Mean 

rank 

Sum Rank 

Negative 

rank 

15 8.00 120.00 

Positiv 

Rank 

0 0.00 0.00 

Ties 0   

Total 15   

 

Berdasarkan Tabel 4 dapat diketahui bahwa 

ada pengaruh senam nifas terhadap tingkat 

kecemasan ibu post partum di Wilayah Kerja 

Puskesmas Kerang dengan nilai signifikan 0,001 

(<0,05). Pada data didapatkan nilai minimum skor 
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tingkat kecemasan pada kelompok pretest adalah 20 

dengan kategori ringan sedangkan pada post test 

adalah 14 dengan kategori cemas ringan. Sedangkan 

nilai maksimum kelompok pretest berada pada skor 

30 dengan kategori cemas berat dan nilai 

maksimum post test dengan skor 22 dengan kategori 

cemas sedang. 

 

PEMBAHASAN 

a. Tingkat Kecemasan Ibu Post Partum Sebelum 

Diberikan Intervensi Senam Nifas  

Berdasarkan hasil penelitian ibu post partum 

mengalami kecemasan. Pada penelitian ini 

didapatkan sebanyak 9 orang (60,0%)  ibu dari 15 

orang yang dilakukan penelitian memiliki 

kecemasan dalam kategori sedang. Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Tanberika et 

al. (2023) bahwa ibu setelah melahirkan timbul 

perasaan cemas dalam merawat bayi yang baru 

lahir, sehingga belum memiliki pengalaman dan 

muncul ketegangan emosi, rasa cemas serta takut 

pada masa nifas. Menurut Palimbo et al. (2015) 

kecemasan merupakan sebuah ketegangan, adanya 

rasa tidak nyaman dan kekhawatiran yang timbul 

karena dirasakannya telah terjadi sesuatu yang tidak 

menyenangkan tapi sumbernya sebagian besar tidak 

diketahui dan berasal dari dalam (intra psikis). 

Hal ini juga sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Ratiwi et al. (2021) dimana terjadi 

perubahan perasaan emosional setelah melahirkan, 

hal ini dapat terlihat dengan munculnya perasaan 

khawatir akan perubahan perhatian suaminya atau 

dari keluarga terdekat yang teralihkan kepada bayi, 

adanya rasa takut mengenai perubahan bentuk 

tubuh, rasa khawatir tidak bisa memberikan ASI 

untuk bayinya, tidak ada minat untuk melakukan 

kegiatan sehari-hari, menurunnya kemampuan 

berfikir dan insomnia.  

Penelitian yang dilakukan oleh Ali (2018) 

menyatakan bahwa gangguan kecemasan ini adalah 

suatu kondisi yang ditandai dengan berlebihannya 

kekhawatiran yang berlangsung setidaknya selama 

6 bulan dan disertai oleh kegelisahan, kelelahan, 

konsentrasi buruk, ketegangan otot, dan gangguan 

tidur.  

b. Tingkat Kecemasan Ibu Post Partum Sesudah 

Diberikan Intervensi Senam Nifas  

Intervensi nifas yang dilakukan kepada 15 

responden didapatkan terjadi penurunan angka 

kecemasan dari 9 orang yang mengalami 

kecemasana sedang dan 5 orang mengalami 

kecemasan berat dan hanya 1 orang yang 

mengalami kecemasan ringan menjadi 11 orang 

mengalami kecemasan ringan setelah dilakukan 

senam nifas. Hal ini didukung oleh penelitian yang 

dilakukan Anggraeni et al. (2019)  bahwa senam 

nifas merupakan latihan yang memiliki tujuan untuk 

memulihkan kondisi ibu setelah persalinan , senam 

nifas dapat melancarkan peredaran darah dan 

pernafasan ibu pasca persalinan, sehingga dapat 

menurunkan kecemasan ibu post partum. Hal ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Sp et 

al. (2019).yang menyatakan bahwa senam nifas 

dapat membuat kecemasan pada ibu postpartum 

berkurang. 

c. Pengaruh Senam Nifas Terhadap Tingkat 

Kecemasan Ibu Post Partum  

Pada penelitian ini terlihat dari data yang 

didapatkan pada 15 responden yang diukur sebelum 

dan sesudah diberikan senam nifas terdapat nilai 

minimun 20 pada kelompok sebelum diberikan 

senam nifas sedangkan pada post test adalah dengan 

skor 14 dengan kategori cemas ringan. Sedangkan 

nilai maksimum kelompok pretest berada pada skor 

30 dengan kategori cemas berat dan nilai 

maksimum post test dengan skor 22 dengan kategori 

cemas sedang. Hal ini membuktikan bahwa senam 

nifas memiliki pengaruh terhadap kecemasan ibu.  

Hal ini juga didukung oleh penelitian Sp et al. 

(2019) yang menyatakan bahwa senam nifas 

merupakan exercise yang memiliki efek 

menurunkan   kecemasan   hingga  stress yang 

dirasakan ibu postpartum dengan memberikan 

latihan kepada pasien mengkondisikan diri dalam 

mencapai dalam mencapai keadaan rileks. Senam 

nifas dapat menimbukan perubahan kadar estrogen, 

progesteron, prolaktin, dan estriol yang terlalu 

rendah atau terlalu tinggi yang  berfluktuatif  akan  

berefek  pada  supresi  aktivitas enzim  

monoaminase  oksidase yakni enzim otak yang 

bekerja menginaktivasi baik noradrenalin maupun 
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serotonin yang berperan pada suasan hati, dengan 

pemberian senam nifas melatih pasien unuk berada 

dalam keadaan rileks.   Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Huzairini et al. 

(2023) bahwa senam nifas memiliki pengaruh 

terhadap maternal depressive symptoms Ibu 

postpartum. 

Senam nifas dilakukan ibu setelah 

melahirkan dengan syarat tubuh sudah dalam 

keadaan pulih. Senam disini bertujuan untuk 

mempercepat penyembuhan dan mencegah 

timbulnya komplikasi paska melahirkan. Senam 

nifas dilakukan setelah 6 jam persalinan normal dan 

8 jam setelah persalinan dengan sectio caesarea. 

Biasanya senam dilakukan hari kedua sampai 40 

hari setelah melahirkan. Gerakan senam nifas pada 

ibu dengan kelahiran sectio caesarea yang berfokus 

pada perut bagian atas dan bawah yaitu dengan 

gerakan jalan-jalan kecil di ruangan ataupun di 

taman 

Menurut Sp et al., (2019) saat individu  

mengalami  ketegangan dan merasa  cemas  sistem    

saraf  simpatis  aktif  bekerja, sedangkan pada saat 

relaksasi memicu  sistem  parasimpatis untuk 

bekerja, bertambahnya aktivitas salah satu  sistem  

akan  menghambat  sistem yanglainnya dalam 

sistem saraf otonom. Percepatan Heart  

ratemerupakan  respon dari sehingga dapat 

menyebabkan   oksigen tidak tersuplai dengan   

baik,   dengan melakukan senam nifas mampu 

memperbaiki respirasi dan sirkulasi darah dan 

meminimalisir  timbulnya  kelainan  dan  

komplikasi  pada  masa  nifas.Respon relaksasi yang 

rasakan pada saat melakukan senam nifas menjadi 

sinyal molekul  sehinggaotak  memacu  

pengeluaranopiat  endogen  yakni  endorfin dan 

enkefalin yang akan  menimbulkan  rasa  senang,  

bahagia,  yang  mampu menurunkan rasa 

cemasemosi, rasa takut, dan cemas yang akan 

berpengaruh pada respirasi individu. 

 

SIMPULAN 

Kesimpulan yang didapatkan ada pengaruh 

senam nifas terhadap tingkat kecemasan ibu post 

partum di Wilayah Kerja Puskesmas Kerang 

sehingga diharapkan bidan mampu memotivasi ibu 

untuk melahirkan senam nifas untuk mengurangi 

tingkat kecemasan paska melahirkan. 
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