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Abstrak 
Kecemasan prenatal merupakan fenomena psikologis yang umum terjadi dan 
berpotensi menimbulkan implikasi negatif terhadap kesehatan maternal dan 
perkembangan janin, sehingga diperlukan intervensi yang berbasis evidensi 
dan aplikatif. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas One-Day 
Positive Self-Talk Session dalam menurunkan tingkat kecemasan pada ibu 
hamil. Tingginya kecemasan pada ibu hamil menegaskan perlunya intervensi 
efektif, sehingga penelitian ini menguji efektivitas One-Day Positive Self-Talk 
Session. Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimen dengan 
pendekatan one-group pretest-posttest. Pengambilan sampel dengan 
menggunakan total sampling. Partisipan terdiri dari 20 ibu hamil trimester 
kedua dan ketiga yang dipilih melalui teknik purposive sampling dan 
mengikuti satu sesi pelatihan positive self-talk selama satu hari. Tingkat 
kecemasan diukur menggunakan Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) 
sebelum dan sesudah intervensi. Hasil analisis data menggunakan uji paired 
sample t-test menunjukkan bahwa p-value (0.001) atau (p < 0,05) yang berarti 
bahwa terdapat penurunan tingkat kecemasan yang signifikan secara statistik 
setelah mengikuti sesi pelatihan (p < 0,05). Penelitian ini menunjukkan bahwa 
intervensi One-Day Positive Self-Talk Session efektif dalam menurunkan 
kecemasan pada ibu hamil. Implikasi dari hasil ini mendukung penggunaan 
intervensi singkat dan praktis seperti positive self-talk sebagai bagian dari 
program pendampingan psikologis bagi ibu hamil di layanan kesehatan primer 
maupun komunitas. 

Abstract 
This study aims to determine the effectiveness of the One-Day Positive Self-
Talk Session in reducing anxiety levels among pregnant women. Anxiety 
during pregnancy is a common condition that can negatively impact the 
physical and psychological health of the mother as well as the development 
of the fetus. This research uses a quasi-experimental design with a one-group 
pretest-posttest approach. Participants in this study were 20 pregnant women 
in their second and third trimesters who attended a one-day positive self-talk 
training session. Anxiety levels were measured using the Hamilton Anxiety 
Rating Scale (HARS) before and after the intervention. Data analysis using the 
paired sample t-test revealed a statistically significant reduction in anxiety 
levels after attending the training session (p<0.05). The findings of this study 
indicate that the One-Day Positive Self-Talk Session is effective in reducing 
anxiety among pregnant women. The implications of this study support the 
use of brief and practical interventions such as positive self-talk as part of 
psychological support programs for pregnant women in primary healthcare 
services and communities. 
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PENDAHULUAN 

Kehamilan merupakan fase penuh perubahan fisik, emosional, dan psikologis bagi 

wanita. Walaupun kehamilan sering kali dianggap sebagai masa yang penuh kebahagiaan, 

tidak sedikit ibu hamil yang mengalami kecemasan. Kecemasan ini sering kali berkaitan 

dengan berbagai faktor, seperti ketakutan terhadap proses persalinan, kekhawatiran 

terhadap kesehatan janin, dan perubahan tubuh yang dialami selama masa kehamilan (Dennis 

et al., 2017). Kecemasan yang berlebihan selama kehamilan dapat berdampak negatif tidak 

hanya pada kesehatan mental ibu, tetapi juga pada kesehatan fisik ibu dan perkembangan 

janin (Glover, 2014). 

Studi menunjukkan bahwa ibu hamil yang mengalami kecemasan tinggi lebih berisiko 

mengalami komplikasi selama kehamilan dan persalinan, seperti persalinan prematur, 

tekanan darah tinggi, serta gangguan emosional pasca-persalinan (Catanzano et al., 2020). 

Selain itu, kecemasan yang tidak dikelola dengan baik juga dapat menyebabkan gangguan 

mental yang lebih serius, seperti depresi prenatal (Barlow et al., 2003). Oleh karena itu, 

penting untuk mengidentifikasi cara-cara efektif untuk mengurangi kecemasan pada ibu 

hamil, agar mereka dapat menjalani kehamilan yang sehat dan bahagia. 

Salah satu pendekatan yang dianggap efektif untuk mengatasi kecemasan adalah 

melalui teknik positive self-talk. Positive self-talk adalah teknik psikologis yang bertujuan 

untuk mengubah pola pikir negatif menjadi positif dengan menggunakan afirmasi dan 

pernyataan yang membangun (Feldman et al., 2008). Teknik ini telah terbukti efektif dalam 

mengurangi kecemasan dan stres pada berbagai populasi, termasuk individu dengan 

gangguan kecemasan (Mathew, 2022). Meskipun banyak penelitian menunjukkan manfaat 

teknik ini, penerapannya pada ibu hamil masih terbatas, dan lebih banyak penelitian yang 

berfokus pada intervensi psikologis jangka panjang yang sering kali membutuhkan waktu dan 

sumber daya lebih banyak. Namun, masih sedikit penelitian yang mengevaluasi efektivitas 

intervensi singkat seperti sesi positive self-talk berdurasi satu hari bagi ibu hamil. 

Penanganan kecemasan pada ibu hamil memerlukan pendekatan yang cepat dan 

praktis karena kesehatan mental berperan penting dalam menunjang kesejahteraan ibu dan 

perkembangan janin. Oleh karena itu, penelitian ini berfokus pada pengujian efektivitas One-

Day Positive Self-Talk Session dalam menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil. Pelatihan 
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satu hari ini diharapkan dapat memberikan manfaat jangka pendek yang signifikan bagi ibu 

hamil dengan waktu yang terbatas. Dengan pendekatan yang praktis ini, diharapkan ibu hamil 

dapat mengatasi kecemasan yang mereka rasakan dengan cara yang sederhana dan mudah 

diterapkan. Sesi pelatihan positive self-talk selama satu hari ini dapat menjadi alternatif yang 

efektif dalam memberikan dukungan psikologis bagi ibu hamil. Pendekatan ini memungkinkan 

ibu hamil untuk memanfaatkan teknik yang dapat mereka praktikkan secara mandiri setelah 

sesi pelatihan selesai. Selain itu, metode ini dapat diakses oleh ibu hamil di berbagai fasilitas 

kesehatan primer dan komunitas, yang membuatnya lebih mudah untuk diimplementasikan 

dibandingkan dengan terapi jangka panjang atau konseling. Dengan demikian, penelitian ini 

bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas sesi One-Day Positive Self-Talk dalam menurunkan 

kecemasan ibu hamil. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur efektivitas One-Day Positive Self-Talk Session 

terhadap penurunan kecemasan pada ibu hamil, dengan menggunakan desain one-group 

pretest-posttest. Sebanyak 20 ibu hamil yang berada pada trimester kedua dan ketiga akan 

mengikuti sesi pelatihan dan kecemasan mereka akan diukur sebelum dan setelah intervensi 

menggunakan Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS), instrumen yang telah terbukti valid 

dalam mengukur kecemasan (Hamilton, 1960). Dengan hasil penelitian ini, diharapkan dapat 

memberikan bukti yang mendukung penggunaan teknik ini sebagai salah satu alternatif 

intervensi untuk mengurangi kecemasan pada ibu hamil. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimen dengan pendekatan one-group 

pretest-posttest yang bertujuan untuk mengukur efektivitas One-Day Positive Self-Talk 

Session dalam menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil. Penelitian dilaksanakan di 

Kelurahan Mosso, dengan jumlah populasi ibu hamil sebanyak 25 orang yang terdaftar dalam 

data Puskesmas setempat pada saat penelitian dilakukan. Kelurahan Mosso dipilih sebagai 

lokasi penelitian karena termasuk dalam wilayah kerja Puskesmas Kabupaten Majene yang 

tercatat memiliki 25 orang ibu hamil pada saat pelaksanaan penelitian, sehingga dinilai 

representatif untuk mengukur efektivitas intervensi yang diberikan.  
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Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling, yaitu teknik dimana 

seluruh anggota populasi yang memenuhi kriteria inklusi dijadikan sampel (Sugiyono, 2017). 

Teknik ini dipilih karena jumlah populasi yang relatif kecil, sehingga memungkinkan semua ibu 

hamil untuk diikutsertakan dalam penelitian. Selain itu, total sampling juga bermanfaat untuk 

memperoleh gambaran menyeluruh dari populasi yang terbatas dan meminimalkan bias 

pemilihan subjek (Notoatmodjo, 2012). Dari 25 partisipan yang direkrut, sebanyak 5 orang 

mengalami drop out karena tidak hadir penuh dalam sesi pelatihan dan/atau tidak 

menyelesaikan pengisian instrumen post-test, sehingga tidak memenuhi kriteria inklusi yang 

telah ditetapkan. Meskipun terjadi penurunan jumlah sampel sebanyak 5 orang, analisis tetap 

dilakukan pada 20 partisipan yang memenuhi kriteria inklusi untuk menjaga validitas hasil dan 

meminimalkan potensi bias yang dapat memengaruhi interpretasi data. 

Instrumen dalam penelitian ini menggunakan Instrumen Hamilton Anxiety Rating Scale 

(HARS) yang memiliki nilai reliabilitas yang tinggi dengan Cronbach's alpha berkisar antara 0,77 

hingga 0,92, yang menunjukkan konsistensi internal yang baik dalam mengukur tingkat 

kecemasan. Selain itu, HARS juga telah digunakan dalam berbagai penelitian terbaru pada ibu 

hamil, membuktikan validitas kontennya dalam konteks kehamilan (Beka Dede et al., 2022). 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi: (1) ibu hamil yang berada pada trimester kedua 

atau ketiga (13 – 40 minggu), (2) bersedia mengikuti seluruh rangkaian intervensi, (3) tidak 

memiliki riwayat gangguan kejiwaan berat, dan (4) mampu mengisi instrumen secara mandiri. 

Adapun kriteria eksklusi mencakup ibu hamil dengan komplikasi medis berat, tidak hadir 

dalam pelatihan secara penuh, atau tidak melengkapi pengisian instrumen pre test dan post 

test. Oleh karena itu, jumlah sampel akhir yang dianalisis adalah sebanyak 20 ibu hamil yang 

memenuhi semua kriteria yang telah ditentukan. 

 

HASIL PENELITIAN 

 Berikut adalah distribusi karakteristik responden berdasarkan umur dan pendidikan 

terakhir ibu hamil yang menjadi sampel dalam penelitian ini. Data tersebut memberikan 

gambaran demografis mengenai kelompok usia serta tingkat pendidikan ibu hamil yang 

berpartisipasi, sehingga dapat membantu dalam memahami latar belakang responden secara 
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lebih komprehensif. Tabel 1 menyajikan rincian jumlah dan persentase responden menurut 

kategori umur dan pendidikan terakhir. 

 

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Umur dan Pendidikan Terakhir Ibu 
Hamil 

 

Karakteristik Responden Jumlah (n) Persentase (%) 

Umur   

< 20 tahun 1 5 
20-35 tahun 11 55 
>35 tahun  8 40 
Total  20 100 

Pendidikan Terakhir   

SD 5 25 
SMP 4 20 
SMA 9 45 
Akademik/PT 2 10 

Total  20 100 
Sumber: Data Primer 2025 

 
Tabel 1 memperlihatkan distribusi responden berdasarkan umur dan pendidikan 

terakhir ibu hamil yang menjadi sampel penelitian. Dari data tersebut, dapat dilihat bahwa 

mayoritas responden berada pada rentang usia 20 hingga 35 tahun, yaitu sebanyak 11 orang 

atau sekitar 55%. Kelompok usia ini biasanya merupakan masa produktif dan seringkali 

menjadi periode utama kehamilan bagi banyak wanita. Sedangkan kelompok usia di bawah 20 

tahun hanya terdiri dari 1 orang (5%), menunjukkan bahwa ibu hamil usia muda relatif sedikit 

dalam sampel ini. 

Dari sisi pendidikan terakhir, mayoritas responden memiliki latar belakang pendidikan 

setingkat SMA, yaitu 9 orang atau 45%. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar ibu hamil 

dalam penelitian ini telah menempuh pendidikan menengah atas. Responden dengan 

pendidikan terakhir SD dan SMP juga masih cukup signifikan, masing-masing 25% dan 20%, 

yang mencerminkan variasi tingkat pendidikan dalam kelompok ini. Sementara itu, responden 

dengan pendidikan akademik atau perguruan tinggi hanya 2 orang (10%), yang menunjukkan 

bahwa sebagian kecil dari ibu hamil memiliki latar belakang pendidikan lebih tinggi. Secara 

keseluruhan, distribusi ini memberikan gambaran tentang keragaman umur dan pendidikan 
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ibu hamil dalam penelitian, yang penting untuk memahami konteks sosial dan demografis 

serta potensi pengaruhnya terhadap hasil penelitian selanjutnya. 

Berikut ini disajikan hasil penelitian mengenai efektivitas intervensi One-Day Positive 

Self-Talk dalam menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil di Kelurahan Mosso. 

Pengukuran dilakukan sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) pemberian intervensi 

dengan menggunakan skala Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). Data ini menggambarkan 

perubahan distribusi tingkat kecemasan responden yang dapat memberikan gambaran 

seberapa besar pengaruh teknik positive self-talk terhadap kondisi psikologis ibu hamil. 

Selengkapnya dapat dilihat pada Tabel 2 berikut. 

 
Tabel 2. Efektivitas One-Day Positive Self-Talk terhadap Tingkat Kecemasan pada Ibu Hamil 

di Kelurahan Mosso  

Tingkat Kecemasan (HARS) 
Pre-Test Post-Test 

Jumlah (n) Persentase (%) Jumlah (n) Persentase (%) 

Ringan 4 20 12 60 
Sedang 10 50 6 30 
Berat 6 30 2 10 

Total 20 100 20 100 

P-Value (Uji T Berpasangan) 0,001 
Sumber: Data Primer 2025 

 

Berdasarkan table 2 menunjukkan bahwa sebelum diberikan intervensi One-Day 

Positive Self-Talk, sebagian besar ibu hamil berada pada tingkat kecemasan sedang (50%) dan 

berat (30%), sedangkan hanya 20% yang mengalami kecemasan ringan. Setelah dilakukan 

intervensi, terjadi penurunan tingkat kecemasan secara signifikan, di mana 60% responden 

berada pada kategori kecemasan ringan, dan jumlah responden dengan kecemasan berat 

turun menjadi 10%. 

Uji normalitas data menunjukkan bahwa data berdistribusi normal, sehingga analisis 

dilanjutkan menggunakan uji T berpasangan (paired sample t-test). Hasil uji menunjukkan nilai 

P-Value = 0,001, yang lebih kecil dari tingkat signifikansi α = 0,05. Dengan demikian, dapat 

disimpulkan bahwa terdapat efektivitas intervensi One-Day Positive Self-Talk terhadap 

penurunan tingkat kecemasan pada ibu hamil di Kelurahan Mosso Tahun 2025. 
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Diagram. 1 Perbandingan Tingkat Kecemasan Sebelum dan Sesudah Intervensi One-Day 
Positive Self-Talk pada Ibu Hamil 

 

Grafik 1. memperlihatkan penurunan kecemasan secara signifikan, terutama pada 

kategori "berat" dan peningkatan pada kategori "ringan" setelah intervensi.  

 

PEMBAHASAN 

Kecemasan pada ibu hamil merupakan gangguan psikologis yang cukup umum, 

terutama terjadi pada trimester kedua dan ketiga. Hal ini disebabkan oleh berbagai faktor, 

mulai dari perubahan hormonal, kekhawatiran mengenai persalinan, hingga kecemasan 

terkait kondisi kesehatan janin dan peran sebagai orang tua. Apabila tidak ditangani dengan 

baik, kecemasan dapat memberikan dampak negatif terhadap kesehatan fisik dan mental ibu 

serta perkembangan janin. Bahkan, studi menunjukkan bahwa kecemasan selama kehamilan 

meningkatkan risiko bayi lahir prematur, berat badan lahir rendah, serta gangguan 

perkembangan emosional pada anak (Saifuddin, Abdul Bari Rachimhadhi & Wiknjosastro, 

2020). 

Sehubungan dengan keterbatasan penggunaan terapi obat pada ibu hamil, 

pendekatan non-farmakologis menjadi pilihan penting dalam mengatasi kecemasan tersebut. 

Salah satu metode psikologis yang efektif adalah positive self-talk, yakni teknik kognitif yang 

membantu individu mengenali dan mengganti pikiran negatif dengan afirmasi positif. Teknik 

ini diyakini mampu meningkatkan ketenangan emosional, mengurangi stres, serta 

membentuk pola pikir yang lebih adaptif (Hardy, 2006). 
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Dalam penelitian ini, intervensi One-Day Positive Self-Talk diterapkan berupa pelatihan 

singkat selama satu hari yang dirancang untuk memberikan pemahaman, latihan, dan praktik 

langsung afirmasi positif kepada ibu hamil. Penelitian dilaksanakan di Kelurahan Mosso 

dengan desain one group pre-test post-test. Dari total 25 ibu hamil yang terdaftar, terdapat 5 

partisipan yang tidak memenuhi kriteria inklusi sehingga dinyatakan drop out, sehingga 

analisis data difokuskan pada 20 partisipan. Tingkat kecemasan diukur menggunakan 

Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). 

Selanjutnya, hasil uji normalitas menunjukkan bahwa data berdistribusi normal, 

sehingga analisis dilanjutkan menggunakan uji paired sample t-test. Diperoleh nilai p = 0,001 

(p < 0,05), yang mengindikasikan bahwa intervensi One-Day Positive Self-Talk secara signifikan 

menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil. Selain itu, rerata skor kecemasan menurun 

dari kategori sedang/berat menjadi ringan, yang memperlihatkan efektivitas program yang 

diberikan. 

Temuan ini diperkuat oleh penelitian sebelumnya, seperti yang dilakukan oleh Nisa’ 

dan Pranungsari (2021), yang menemukan penurunan signifikan tingkat kecemasan pada ibu 

primigravida setelah pelatihan positive self-talk (Nisa’ & Pranungsari, 2021; Suryani et al., 

2025). Penelitian lain juga menunjukkan bahwa afirmasi positif tidak hanya menurunkan 

kecemasan menjelang persalinan, tetapi juga dapat mempercepat proses persalinan. Hal ini 

membuktikan bahwa penguatan mental melalui strategi kognitif memiliki dampak fisiologis 

yang signifikan (Laili & Wartini, 2017; Rahayu & Rizki, 2020). 

Selain itu, meta-analisis yang dilakukan oleh Gil dan Horcajo (2024) menemukan 

bahwa teknik self-talk berkontribusi pada penurunan tekanan psikologis dan peningkatan 

performa dalam berbagai kondisi stres. Teknik ini tidak hanya efektif dalam bidang olahraga 

atau pekerjaan, tetapi juga terbukti ampuh dalam konteks kesehatan mental, termasuk 

kehamilan, sehingga menunjukkan fleksibilitas dan potensi besar untuk intervensi singkat (Gil 

& Horcajo, 2024; Latinjak & Hatzigeorgiadis, 2020). 

Penelitian Erviana (2020) juga menegaskan bahwa intervensi self-talk sangat 

bermanfaat dalam membantu pasien mengelola kecemasan jangka pendek, terutama apabila 

dilengkapi dengan pelatihan yang mudah dipahami dan praktis. Hal ini sangat relevan bagi ibu 

hamil yang memiliki keterbatasan waktu dan energi, sehingga model intervensi satu hari 
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menjadi solusi yang realistis dan efektif (Agestianti et al., 2024; Putri et al., 2022). Penelitian 

lainnya mengungkapkan bahwa afirmasi pikiran positif secara konsisten mampu menurunkan 

kecemasan sekaligus meningkatkan perasaan kontrol diri pada ibu hamil (Fatwiany & 

Kamaliah, 2023; Fitriana & Rahmawati, 2018). Temuan ini mendukung pendekatan intervensi 

jangka pendek sebagai strategi promotif dan preventif dalam pelayanan kesehatan ibu dan 

anak. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, intervensi One-Day Positive Self-Talk memiliki 

implikasi penting bagi layanan kesehatan primer. Program sederhana seperti ini dapat 

diintegrasikan ke dalam kelas ibu hamil maupun pendampingan psikologis komunitas sebagai 

upaya menurunkan gangguan kecemasan yang sering kali terabaikan. Oleh karena itu, tenaga 

kesehatan perlu dilatih untuk memfasilitasi teknik ini sebagai bagian dari edukasi psikologis. 

Namun demikian, studi ini memiliki beberapa keterbatasan, seperti tidak adanya kelompok 

kontrol dan ukuran sampel yang kecil. Oleh karena itu, penelitian lanjutan dengan desain 

eksperimental yang lebih ketat dan jumlah sampel yang lebih besar sangat disarankan untuk 

menguatkan temuan ini sekaligus mengevaluasi efek jangka panjang dari intervensi One-Day 

Positive Self-Talk. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Berdasarkan hasil analisis data, intervensi One-Day Positive Self-Talk menunjukkan 

efektivitas dalam menurunkan tingkat kecemasan pada ibu hamil, ditunjukkan oleh hasil uji 

paired sample t-test yang menghasilkan nilai p<0,05. Hal ini mengindikasikan bahwa pelatihan 

singkat berbasis afirmasi positif berpotensi menjadi alternatif intervensi psikologis yang 

sederhana, efisien, dan aplikatif dalam membantu ibu hamil mengelola kecemasan selama 

masa kehamilan. Intervensi ini berpeluang untuk diintegrasikan ke dalam layanan kesehatan 

primer sebagai bagian dari upaya promotif dan preventif kesehatan mental ibu. 

Intervensi One-Day Positive Self-Talk diharapkan dapat diadopsi sebagai program 

pendampingan psikologis rutin bagi ibu hamil, baik di fasilitas pelayanan kesehatan seperti 

puskesmas maupun dalam komunitas. Untuk mendukung implementasi ini, tenaga kesehatan 

khususnya bidan dan penyuluh kesehatan perlu mendapatkan pelatihan terkait teknik self-

talk agar dapat memberikan edukasi secara efektif. Selain itu, disarankan dilakukan penelitian 
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lanjutan dengan desain eksperimental yang lebih kuat (seperti randomized controlled trial) 

dan jumlah sampel yang lebih besar. Penelitian lanjutan juga perlu mengevaluasi efektivitas 

jangka panjang intervensi serta pengaruhnya terhadap aspek lain, seperti kesiapan 

menghadapi persalinan, kesejahteraan emosional, dan hubungan ibu dengan bayi. 
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