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KATAPENGANTAR

Puji syukur kehadirat Allah SWT atas berkat limpahan rahmat dan karunia-Nya sehingga booklet
"Sehat Saat Hamil Dengan Mindfullnes" dapat diselesaikan. Buku ini berisi tentang uraian lengkap
tentang kecemasan, gangguan seksual, serta terapi mindfulnes body scan selama kehamilan yang
diharapkan dapat membantu ibu hamil melewati perkembangan kehamilannya.
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membangun demi penyempurnaan booklet ini sangat diharapkan. Semoga booklet ini dapat
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penuh kehadiran diri secara utuh. Selamat melakukan perjalanan ke dalam diri dengan teapi
mindfulnes body scan.
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L. PERUBAHAN PSIKOLOGI SELAMAKEHAMILAN

Kehamilan menjadi sesuatu yang ditunggu pasangan suami istri, sekaligus menjadi masa yang
menegangkan dalam hidup. Pada masa ini pula, akan terjadi perubahan besar pada perasaan,
perasaan pada diri sendiri, perasaan kepada bayi anda, perubahan perasaan pada suami, anak,
dan kerabat anda. Akan terjadi proses jatuh-bangun pada 9 bulan kehamilan anda..

Bentuk perubahan psikologis selama kehamilan
Berikut ini perubahan psikologis yang terjadi berdasar proses usia kehamilan
ibu:

Trimester pertama

Usia kehamilan ibu diantara 1-3 bulan pertama, pada masa ini disebut pula /
fase penyesuaian dimana tubuh mencoba menyesuaikan diri dengan hal baru. i
Terjadi muntah, yang bisa membuat tidak nyaman, kadang ibu mudah

menangis, mudah merasa marah.
(Safari, 2017), (Pais & Murlidhar, 2018) (Istiqgomah, 2017)

Gambar : dokumen pribadi penulis



Usia kehamilan 4-6 bulan, pada masa
ini, tubuh ibu sudah lebih stabil,ibu
akan merasa lebih nyaman karena

terbebas dari morning sickness (mual

muntah).

Namun, akan terjadi perubahan bentuk

tubuhnya, terutama pada wajah, perut,

dan dada, beberapa ibu hamil merasa
cemas karena takut akan
bertambahnya berat badan.
(Ramadani dan Sudarmiati, 2013).

Trimester ketiga

Pada ibu hamil trimester 111 (7-9 bulan)
terjadi perubahan psikologi yang lebih
kompleks, akan terjadi penantian
kelahiran buah hati, ibu mungkin
merasa khawatir terhadap hidupnya dan
bayinya, ibu tidak akan tahu kapan
melahirkan. Ibu mulai merasa takut
akan rasa sakit dan bahaya fisik yang
akan timbul pada waktu melahirkan,

selain itu, ibu juga sering mengeluhkan
mudah lelah dan kurang tidur.
Dukungan suami dan orang terdekat

sangatlah dibutuhkan.
(Rustikayanti, 2016)



I.MENGENAL KECEMASAN

Kecemasan adalah suatu hal yang normal dialami oleh ibu hamil, sangat normal apabila ibu
mencemaskan tentang kesehatan anda dan bayi, rasa sakit ketika persalinan, serta bagaimana
merawat anak anda kelak, apakah bisa menjadi ibu yang baik. Kecemasan adalah keadaan
yang menimpa hampir setiap orang yang memiliki perasaan tidak nyaman dan perasaan
merasa tidak mampu menghadapi peristiwa atau situasi yang sedang dialaminya. Kecemasan
dalam kadar yang berlebih juga tidak baik bagi ibu dan janin, dapat mempengaruhi kehidupan
ibu sehari-hari hingga ibu merasa sangat lelah, sangat tertekan, tidak bahagia, sulit fokus pada

kegiatan yang dilakukan.

(Stuart, 2016)
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Tanda Gejala Kecemasan
kecemasan dapat membantu ibu hamil sebagai pacuan atau motivasi untuk tetap waspada selama kehamilan, meningkatkan
fokus kepada diri sendiri, bayi dan orang disekitar kita, serta menghindarkan diri dari gangguan kehamilan yang berbahaya.
Namun, ketika kecemasan menjadi intens, berlangsung pada waktu lama atau mengganggu hidup kita, hal itu tidak boleh
dibiarkan. Berikut ini merupakan tanda gejala kecemasan agar ibu mengetahui kapankah ibu mengalami gangguan kecemasan.

Wt 2.Perubahan pikiran

1. Perubahan perasaan @ ‘J [\ -Merasa sangat khawatir dengan

Ve =y e O diri sendiri dan bayi seperti akan
- Mudah tersinggung, marah dan VR { (“x /./ terjadi bah_ayg : L
kesal \ / \ ?Khawatlr tl_dak bisa menjadi
- Merasa tegang ' ibu yang baik _
-Khawatir tentang pekerjaan,
keuangan, hubungan dengan

S . pasangan
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Tanda Gejala Kecemasan

3.Perubahan
perilaku
- Melakukan kegiatan
berulang-ulang (misalnya
mencuci tangan atau
memeriksa perut berulang
kali)
- Menghindari orang lain,
suatu tempat, atau kegiatan

Gambar : dokumen pribadi penulis

(Haring, et al., 2013)

4.Perubahan pada tubuh
- Takut hingga badan bergetar
- Gelisah, sulit berkonsentrasi,

-pikiran kosong, mudah terkejut/kaget
-Mengalami masalah pencernaan
- Nafas pendek, Jantung berdebar
- Tangan berkeringat,
- Merasa pening atau pusing
- Mudah lelah dan sulit tidur



Faktor-Faktor PenyebabKecemasan

Ibu hami mengharapkan kehamilan adalah saat-saat penantian yang : = (=

mengembirakan. Namun, banyak tantangan dan perubahan yang terjadi

selama periode ini yang dapat membuat kecemasan, terutama pada usia
kehamilan trimester ketiga menjelang persalinan.

Risiko terjadinya kecemasan dapat meningkat dikarenakan berbagai faktor, antara lain:

-Usia, kurang dari 20 tahun dan usia lebih dari 35 tahun
karena memiliki resiko terjadinya penyulit selama
kehamilan dan persalinan

-gaya hidup yang tidak sehat ( merokok,alkohol,makanan
tidak sehat dan kurang olahraga)

- kurangnya pengetahuan dan informasi selama kehamilan

-peristiwa kehidupan yang penuh tekanan baru-baru ini
(misalnya kematian, pindah, berganti pekerjaan)

- masalah hubungan dengan suami, keluarga dan kerabat
- kurangnya dukungan sosial

- adanya masalah kesehatan pada ibu dan bayi



Dampak Kecemasan-Saat Hamill Terhadap Ibu dan Bayi
Gangguan kecemasan lebih sering terjadi pada wanita. Kecemasan saat hamil tidak hanya mempengaruhi kesehatan ibu saja.
Namun, bayi akan terpengaruh pula.. Dampak kecemasan bagi ibu dan bayi sebagai berikut:

Gangguan Biologis
Cemas dapat menyebabkan keguguran dan menyebabkan penurunan berat lahir bayi karena
kurangnya nutrisi dan oksigen
(Maki, et al, 2018)
Gangguan Mental Emosional
anak menjadi kurang konsentrasi, hiperaktif dan gangguan membaca dan perkembangan kognitif
anak.

Gangguan Perilaku
menyebabkan bayi menangis berkepanjangan, anak lekas marah dan gelisah, anak juga akan mudah
mengalami kecemasan.

Efek Medis Kecemasan
rentan mengalami penyakit serius baik di masa kanak-kanak maupun dewasa seperti shortness breath (
nafas pendek), ruam, Asma, penyakit jantung pada usia dewasa serta resiko bibir sumbing

gambar: dokumen
pribadi penulis



1. DISFUNGSISEKSUAL

Disfungsi seksual adalah suatu kondisi dimana seseorang memiliki masalah yang membuatnya menghindari keinginan
seksual atau tidak menikmati aktivitas seksual, yang umumnya terjadi pada perempuan, khususnya perempuan yang
memiliki masalah kesehatan dan pengobatan termasuk ibu hamil (Ratnasari, 2016).

Gejala dan Bentuk Disfungsi Seksual :
(Wright dan O’Connor, 2015).

Gangguan hasrat Gangguan gairah
Gejala ini paling umum
dialami oleh
perempuan. Ibu hamil
akan merasa cemas
dan enggan untuk
berhubungan seks,

Gejala ini terjadi apabila ibu
masih merasakan hasrat
seksual, tetapi sulit untuk
mempertahankan
rangsangan, seperti sulit
untuk mempertahankan

berkurangnya minat /jf;»——f — pelumasan cairan vagina
n i -

dan jarang ] l-"/-’// selama berhungan seks.

berhubungan seks. 7

|
~ Gambar : dokumen pribadi penulis



Gangguan orgasme

Ibu hamil yang mengalami gejala ini memang memiiki
hasrat untuk berhubungan namun, mengalami kesulitan |
mencapai orgasme/klimaks meski rangsangan dan L
stimulasi dilakukan terus menerus. BE
Gangguan nyeri seksual

ibu hamil akan mengalami rasa nyeri

| | selama atau setelah berhubungan seksual. Rasa nyeri ini
BN | \ | disebabkan oleh kurangnya pelumasan pada vagina/va-
\ \ ‘ \ |

\ b gina kering, otot vagina kaku.
:“ “" i )

) § | |
P
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Apa Saja Faktor Pencetus Disfungsi Seksual Saat Hamil? 10

Kehamilan ditandai dengan perubahan fisik dan emosional. Semua perubahan ini mengganggu secara langsung atau tidak
langsung dalam fungsi seksual ibu hamil (Carteiro, et al., 2016). Perubahan fisik dan psikologis dapat mempengaruhi gairah dan
kenikmatan seksual. Berikut ini adalah faktor yang berkontribusi dalam terjadiny disfungsi seksi=l ealama kehamilan

Perubahan Hormon
Hormon progesteron merupakan penyebab
utama perubahan fisik dan mental yang
turut serta memengaruhi fungsi seksual
selama kehamilan.

Hormon progesteron menyebabkan rasa
mual muntah, meningkatkan sensitivitas
payudara, dan penyempitan vagina. Selain
itu, hormon ini juga dapat menyebabkan
kelelahan dan perubahan emosi.

Perubahan fisik
keletihan yang terjadi pada awal bulan
keempat, dapat mempengaruhi hasrat untuk
bercinta. Perubahan bentuk fisik yang dapat
terjadi pada ibu hamil yaitu, perut buncit,
nyeri payudara,kaki bengkak dan wajah
sembab yang dapat membuat
ketidaknyamanan selama berhubungan.
Perubahan pada vagina yang dialami ibu
hamil yaitu menyempitnya vagina yang
dapat menye- babkan ketidakpuasan

Gambar : dokumen pribadi penulis
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Apa Saja Faktor PenecetusDisfungsiSeksual Saat Hami?

Perubahan psikologis
Pasangan dapat mengalami
perasaan yang bercampur aduk
dalam mengha- dapi peristiwa
persalinan, pemikiran tentang
tanggung jawab dan perubahan
cara hidup yang akan datang
dan biaya emosional
membesarkan anak, semua ini
dapat menghambat hubungan
seksual

Kurang informasi
Kurangnya konseling seksual
dalam pendidikan seksual
selama kehamilan juga mempen-
garuhi sikap dan persepsi ibu
dalam melakukan aktivitas
seksual. Bimbingan seksual
yang mereka terima masih
sangat langka dan ibu merasa
malu bertanya tentang hal itu
kepada petugas kesehatan.

(Liu, etal., 2013), (Sola, et al., 2018). (Ramadani dan Sudarmiati, 2013)

Kecemasan
Kekhawatiran membahayakan
janin, takut keguguran, takut
orgasme, juga mempengaruhi
fungsi seksual.Ketakutan yang
dialami mungkin menyebabkan
beberapa pasangan suami istri
mengalami penurunan gairah

seksual dan menghindari
hubungan seksual di masa
kehamilan.



IV.MINDFULLNESS

DEFINISI MINDFULNESS
Mindfulness merupakan kesadaran penuh pada peristiwa sekarang ini, bukan pada masa
lalu atau masa depan. diperkuat dengan memperhatikan secara berkelanjutan dan
khusus yang disengaja, pada saat sekarang dan dengan tanpa menghakimi. Ibu fokus
pada pengalaman saat ini,menyadari peristiwa yang terjadi silih berganti.

"/

Mindfullness memiliki tiga aspek utama: ,y<

¥

'l‘—

1) Tujuan: Perhatian mencakup dengan sengaja mengarahkan perhatian pada kegiatan yang dilakukan ibu t;
2)Kehadiran: Perhatian melibatkan keterlibatan penuh dengan dan memperhatikan masa saat ini. Nl
3)Penerimaan: Perhatian mencakup menjadi tidak menghakimi apa pun yang muncul, sensasi, pikiran, ’
dan emosi tidak dihakimi baik atau buruk, menyenangkan atau tidak menyenangkan; mereka -
sederhana dilihat sebagai "terjadi” dan mengamati sampai mereka akhirnya berlalu. ‘

\ K

A

Gambar : dokumen pribadi penulis
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MANFAAT MINDFULLNESS

Mindfulness dapat memberi dukungan kepada ibu baik selama periode kehamilan dan kelahiran (Fisher., et al. 2012). Terapi

ini memiliki dampak positif seperti menurunkan depresi dan kecemasan. Selain kecemasan, terapi mindfullnes dalam peneli-

tian (Villena, et al., 2018),terbukti bermanfaat dalam: mengurangi disfungsi seksual, meningkatkan hasrat seksual, eksitasi,
pelumasan, orgasme dan kepuasan seksual.

Manfaat psikologis

- Meningkatnya kesadaran pikiran

-Secara signifikan mengurangi stres dan
kecemasan

-Peningkatan kontrol atas pemikiran penyebab
dan gejala depresi dan kecemasan

- Meningkatkan fokus

- Penurunan sensitifitas emosional

(Naik; etal’, 2014)

Manfaat Fisiologis

- Peningkatan fungsi sistem kekebalan tubuh
-Peningkatan kepadatan otak dan integrasi saraf
di area-area bertanggung jawab atas emosi
positif, pengaturan diri, dan perencanaan jangka
panjang

- Menurunkan tekanan darah

-Menurunkan kadar kortisol darah (hormon
stres utama)

13



MINDFULLNESS BODY SCAN e

APAITU MINDFULLNESS BODYSCAN ??

Banyak dari kita menghabiskan banyak waktu di kepala kita. perhatian kita terbungkus dalam
pemikiran, kekhawatiran, kecemasan, dan ketakutan kita sendiri. Saat kita bisa menenangkan
pikiran kita maka, perasaan dan pikiran yang negatif tidak lagi mengganggu, salah satu carayang
dapat kita lakukan adalah dengan mindfulnes body scan.

Mindfullness body scan adalah terapi dengan mengamati perasaan maupun sensasi yang muncul
pada tubuh secara perlahan-lahan dari ujung kaki sampai kepala.

Teknik ini berguna untuk membantu dalam belajar mentoleransi semua bentuk perasaan ( senang,
nyaman, sakit, sedih, kecewa, cemas, takut, khawatir, dan lain-lain) yang dalam. Intinya bukan
untuk mengendalikan pikiran atau perasaan, tetapi menerima bahwa hal tersebut adalah bagian dari '

pengalaman yang dapat kita rasakan.

(Stahl dan Goldstein, 2010)

Gambar : dokumen pribadi penulis



Cara Melakukan Terapi Mindfulnes Body Scan?

meskipun tidak selalu mudah untuk kita lakukan, mari belajar untuk hadir utuh, jiwa raga dan pikiran. Tak perlu terlalu khawatir

akan masa depan karena masa depan belum pasti terjadi. Hanya fokus pada apa yang sedang ibu lakukan sekarang. Nikmatilah

segala yang ada di saat ini. Luangkanlah waktu meski sejenak untuk melatih ketenangan diri. Latihan ini dapat dilakukan selama
10-15 menit setiap hari, dapat diperpanjang hingga 30 atau 45 menit.

1.Mulailah dengan membuat diri Anda nyaman. n . -
Duduklah di kursi dan biarkan punggung lurus, tetapi tidak kaku, dengan kaki -

di lantai. Ibu hamil juga bisa melakukan latihan ini berdiri atau jika ibu y N
nyaman
Tangan ibu bisa beristirahat dengan lembut di pangkuan atas paha atau di i \
samping badan. Biarkan mata ibu tertutup, atau tetap terbuka dengan tatapan
lembut. Terapi ini dapat dilakukan dengan pendampingan suami agar lebih

efektif untuk penanganan disfungsi/masalah seksual.

(Naik, et al., 2014) (Fachrudin dan Hasanat, 2016) (Mirgain, 2016) (Bitterauf, 2016) (Wei, 2016) Gambar ; dokumen pribadi penulis



2. Ambil napas panjang, lambat, dalam
beberapa kali.

Ibu dapat merasakan udara yang masuk, begitu
juga udara yang keluar. Tarik napas melalui
hidung dan keluar melalui hidung atau mulut.
Rasakan perut ibu mengembang saat
menghirup dan bersantai dan lepaskan saat
menghembuskan napas, ibu/ suami boleh
mengelus perut sambil mengatakan kalimat
positif seperti “saya bisa melahirkan dengan
lancar”, “saya dan bayi saya akan sehat” dan
kalimat positif lainnya. Rasakan sensasi apapun
yang hadir saat ibu memperhatikan dan
merasakan napas

: A -
Gambar : dokumen pribadi penulis
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3. Sekarang perlahan-lahan bawalah
perhatian ibu ke bagian bawah tubuh
(kaki)

Mulailah mengamati sensasi di kaki. Biarkan diri
merasakan sensasi atau tidak merasakan apa pun. Ibu
atau suami boleh sambil memberikan pijatan lembut
pada area kaki ibu. Sekarang bawa kesadaran ibu
beriringan dari pada kaki kiri kemudian kanan
.Rasakan dan sadari jemari kaki, punggung kaki
hingga bagian tumit kiri. Kemudian rasakan
sepanjang betis , lutut, dan tulang kaki hingga
persendian yang menghubungkan betis dengan
paha. Arahkan kesadaran dan rasakan paha, naik
hingga paha bagian atas yang bersambung dengan
tulang pinggul di sebelah Kiri... Amati sensasi yang
ibu alami di seluruh kaki.



4.Pindahkan sensasi ke punggung
bawah danpanggul.

Berilah pijatan lembut dengan tiga jari ibu atau
dengan bantuan suami. Ibu mungkin menyadari
sensasi pada otot, suhu atau titik kontak dengan
furnitur atau tempat tidur. Sadari dan rasakan
daerah pinggul tersebut dan sekitarnya.
Sadarilah setiap sensasi, setiap pikiran, atau
emosi yang muncul. Dengan setiap hembusan
napas, ibu dapat melepaskan semua
ketegangan, ketakutan, rasa penat atau pegal
yang ibu rasakan.

Gambar : dokumen pribadi penulis
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5.Alihkan fokus ibu ke perut dan semua
organ dalam termasuk janin/kandun-
gan ibu
Sekarang arahkan kesadaran naik menuju area
perut. Perut merupakan tempat organ
pencernaan dan pernapasan berada... Rasakan
dan sadari jauh ke dalam bagian perut.
Ibu/suami bisa mengelus dengan lembut bagian
perut. Bila ada pikiran dan emosi yang
muncul, biarlah mengalir apa adanya...

Berikan kata- kata positif seperti “semua akan
lancar dan baik-baik saja” “bayi saya akan
sehat”. Amati bagaimana dada naik saat
menghirup dan bagaimana dada jatuh saat
menghembuskan napas. biarkan semua
ketegangan dan rasa kencang yang ibu
rasakan menjadi rileks.



6. Sekarang arahkan perhatianke tangan dan ujung jari

Bayangkan napas masuk dan keluar dari tangan ibu,rasakan udara yang masuk ke tangan sehingga melepaskan
perasaan penat ibu. Rasakan keberadaan jemari dan telapak tangan naik ke punggung tangan hingga sampai ke
pergelangan tangan. pijat dengan lembut tangan anda dan jari-jari anda Lanjutkan hingga sepanjang lengan
kanan bawah, siku, dan lengan kanan bagian atas Rasakan semua rasa yang muncul.

7.Tetap atur napas dan alihkan fokus ke daerah leher, bahu, dan tenggorokan.
Perhatikan bahu bergerak bersama nafas. Pijat bahu dengan lembut, suami bisa membantu anda dan bisa juga
sambil tetap mengucapkan kalimat-kalimat positif.

8.Pindahkan fokus ke bagian atas tubuh (wajah dan kepala)

Sekarang arahkan kesadaran pada rahang menuju gigi, lidah, mulut, dan bibir. Pijat dengan lembut area
kepala, dahi, dan pipi ibu. Rasakan pipi bagian dalam . Saluran hidung yang mengarah jauh ke dalam
kepala.Daerah sekitar mata dan otot yang ada di sekitar mata. Rasakan dahi dan pelipis. Amati semua sensasi /|
yang terjadi di sana. Perhatikan pergerakan udara saat Anda bernapas ke dalam atau keluar dari lubang hidung
atau mulut.

Gambar : dokumen pribadi penulis



Dan sekarang, perluas perhatian dan kesadaran ke seluruh tubuh ibu
mulai dari kepala hingga ujung kaki dan jari tangan... Rasakan diri
terhubung pada tubuh mulai dari kepala, hingga leher, bahu, lengan,
tangan, dada, punggung, perut, pinggul, daerah sekitar pinggul, kaki,
dan telapak kaki... Rasakanlah setiap rasa di keseluruhan tubuh...

Ketika ibu sampai pada akhir latihan ini, ambil napas dalam-dalam, ambil
semua energi dari latihan ini. Buang napas sepenuhnya. Dan ketika ibu siap,
buka mata dan kembalikan perhatian ibu ke saat sekarang. Ketika ibu menjadi
sepenuhnya sadar dan terjaga, pertimbangkan untuk menetapkan niat bahwa
praktik ini akan bermanfaat bagi ibu, janin, suami dan orang disekitar anda
Ibu bisa mengucapkan syukur kepada diri sendiri karena telah meluangkan
waktu untuk menyadari sepenuhnyakondisi "saat ini

dan di sini"... ibu dapat beristirahat dan mengucapkan “Terima kasih betisku
sudah menopang tubuh ini beraktivitas. Mohon maaf jika aku kadang terlalu
lelah menggunakanmu”.

(Naik, et al., 2014) (Fachrudin dan Hasanat, 2016) (Mirgain, 2016) (Bitterauf, 2016) (Wei, 2016)

Gambar : dokumen pribadi penulis
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