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BAB YV
PENUTUP

A. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil pengukuran tersebut, Ada pengaruh dari Mindfulness
Based Cognitive Therapy (MBCT) terhadap penurunan tingkat kecemasan pada
ibu hamil. Ternyata ibu hamil dapat menerapkan Mindfulness Based Cognitive
Therapy (MBCT) dalam kehidupan sehari — hari sehingga memberikan
pengaruh dalam kehidupannya. Pengaruh dari intervensi Mindfulness Based
Cognitive Therapy (MBCT)ini dapat dirasakan oleh para peserta, seperti setelah
melakukan pendeteksian tubuh, kemampuan mindfull breath dari peserta juga
mulai terasa, otot-otot yang tegang kembali menjadi nyaman. Intervensi
Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) mengajarkan individu untuk
menjadi “sadar” dengan sekitar, mampu menerima dan berdamai dengan situasi
yang menyenangkan ataupun tidak. Individu juga menjadi mudah mengontrol

emosinya, merasa tenang, dan bahagia serta tidak mudah cemas dan khawatir.

Dari Intervensi Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT)
memiliki banyak perubahan yang didapat dari segi kognitif yang lebih bisa lebih
memahami pola fikir dan perasaan yang dimiliki oleh setiap individu sehigga
dapat membantu mengenali kondisi atau situasi negatif maupun positif dengan
tujuan menciptakan pola baru yang lebih efektif. Selanjutnya mengajarkan
individu untuk menjadikan perilakunya menjadi individu yang mampu
menerima diri, beradaptasi dengan perubahan serta mampu menjalin menjalin

hubungannya yang dengan orang lain. Oleh karena itu, dengan intervensi
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Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) mampu menurunkan kecemasan

pada ibu hamil.

B. SARAN

Berdasarkan hasil dari penelitian, peneliti memberikan beberapa saran yang
didasarkan dari evaluasi penelitian. Saran yang diberikan dapat digunakan sebagai
acuan dan bahan pertimbangan bagi beberapa pihak seperti peneliti selanjutnya,
responden penelitian, serta instansi terkait. Saran tersebut adalah sebagai berikut:
1. Peneliti Selanjutnya

a. Dapat melakukan intervensi Mindfulness Based Cognitive Therapy
(MBCT) secara offline dengan menyediakan tempat yang nyaman dan
aman untuk peserta ibu hamil, seperti halnya tempat sanggar yoga. Hal
tersebut agar ibu hamil bisa nyaman, aman dan lebih kondusif dalam
proses mempraktekkan Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT).

2. Responden Penelitian

a. Diharapakan bagi peserta untuk bisa lebih berperan aktif bertanya
mengenai kondisi kehamilannya kepada bidan atau dokter saat kontrol
kehamilan, sehingga bisa lebih banyak pengetahuan dan penjelasan
mengenai kondisi kehamilanya.

b. diharapkan agar subjek terus berlatih dan menerapkan latihan teknik —
teknik yang ada di Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) dalam
kehidupan sehari-hari sehingga dapat senantiasa tetap aware dengan
kondisi diri dan lingkungan sekitar dalam menghadapi berbagai

permasalahan dalam hidup.
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3. Klinik Bidan X
Melihat antusias yang sangat baik dari peserta dan hasil kecemasan yang
menurun setelah mengikuti intervensi Mindfulness Based Cognitive Therapy
(MBCT), diharapkan dari Klinik Bidan X dapat membuat program kelas ibu
hamil. Hal tersebut memiliki banyak manfaat dan juga membuat para ibu hamil
bisa lebih banyak pengetahuan mengenai kesehatan secara psikologis. Karena
jika sehat secara psikologis akan mempengaruhi juga dengan kondisi kesehatan

secara fisik.



