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 Abstract: Kecemasan merupakan respon emosional 
seseorang yang tidak jelas dan dapat menimbulkan 
perasaan tidak nyaman dan terancam. Meski ditandai 
dengan rasa khawatir dan cemas yang terus-menerus, 
namun sebenarnya hal tersebut bukanlah kecemasan 
yang berasal dari luar tubuh. Tujuan pengabdian 
msyarakat ini adalah untuk memberikan edukasi 
kepada bidan di klinik aster mengenai terapi 
mindfulness dalam menurunkan kecemasan bidan pada 
kasus kegawatdaruratan. Metode yang digunakan 
adalah diskusi dan ceramah. Sasaran pada kegiatan ini 
adalah 15 bidan yang bekerja di klinik aster tahun 2024. 
Konsep terapi mindfulness dapat membantu 
mengurangi kecemasan bidan dalam penanganan 
kegawatdaruratan 
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PENDAHULUAN 

Kecemasan adalah penyakit mental paling umum di seluruh dunia yang dapat 
memengaruhi kualitas hidup penderitanya (Hohls, 2021). Depresi adalah penyebab utama 
kecacatan di seluruh dunia dan berkontribusi signifikan terhadap beban penyakit global 
(World Health Organization,2021). Depresi tidak hanya menimbulkan dampak negatif secara 
fisik dan psikologis bagi mereka yang terkena dampaknya, namun juga menimbulkan beban 
ekonomi yang signifikan dalam hal biaya pengobatan (Lamoureux-Lamarche, 2022). Depresi 
juga dapat terjadi pada orang dewasa karena ketidakmampuan untuk mengatasi masalah 
yang ada secara efektif. Menurut survei WHO sebanyak 280 juta orang di seluruh dunia 
menderita depresi dan 5% dari populasi diperkirakan sebagian besar kekurangan informasi 
mengenai akses terhadap layanan kesehatan yang tepat. Pelayanan kesehatan untuk 
mendapatkan pengobatan yang efektif dan dukungan lingkungan yang kurang mendukung 
(Anindyajati, 2021) Penelitian terkait Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) telah 
dilakukan oleh beberapa peneliti seperti: pengobatan yang efektif untuk mengurangi gejala 
depresi, stres, dan kecemasan pada pasien, sehingga terapis dan profesional didorong untuk 
meningkatkan kesehatan mental pasiennya menemukan bahwa pasien yang menjalani 
delapan sesi pelatihan MBCT berdurasi 120 menit seminggu sekali selama 56 tahun (Raee, 
2022). Meningkatkan harga diri dan konsep diri dapat menemukan bahwa hal ini secara 
signifikan mengurangi kecemasan tenaga kesehatan. Hal ini sesuai dengan teori (Musa, 
2020) bahwa MBCT memiliki efek anti depresan dan ansiolitik yang luas, umumnya 
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mengurangi stres psikologis, dan juga dapat digunakan pada pasien dengan gangguan 
kecemasan dan depresi dewasa (Jiang, 2022; Niguchi, 2020). MBCT adalah bagian dari 
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dan Terapi Perilaku Kognitif. Intervensi ini 
dikembangkan sebagai pencegahan kekambuhan pada pasien dengan depresi berulang 
(Musa, 2020). Hingga saat ini, belum ada informasi penelitian berupa tinjauan sistematis 
lengkap yang membahas tentang terapi kognitif berbasis mindfulness untuk mengurangi 
kecemasan dan depresi pada tenaga kesehatan.  

Semakin banyaknya kasus kegawatdarurdatan menjadi sumber stresor bagi tenaga 
kesehatan khususnya bidan dalam menjalani tanggung jawabnya di layanan kesehatan. 
Risiko lain yang juga sangat berpotensi mempengaruhi kualitas hidup dan produktivitas 
pelayanan medis tenaga kesehatan adalah aspek kesehatan mental termasuk risiko burnout 
syndrome atau keletihan mental. Tenaga kesehatan berpotensi terpajan dengan tingkat stres 
yang sangat tinggi, namun belum ada aturan atau kebijakan yang dapat melindungi mereka 
dari segi kesehatan mental. Penelitian yang dilakukan menunjukkan fakta bahwa sebanyak 
83% tenaga kesehatan di Indonesia telah mengalami burnout syndrome derajat sedang dan 
berat yang secara psikologis sudah berisiko mengganggu kualitas hidup dan produktivitas 
kerja dalam pelayanan Kesehatan. 

Mindfullness terbukti efektif untuk mengurangi stres psikologis baik bagi tenaga 
kesehatan, orang tua dan mahasiswa. Terapi mindfullness sejalan dengan prinsip meditasi 
dan relaksasi. Terapi Mindfullness berfokus pada apa yang sedang dialami dan mencoba 
untuk menikmati proses yang sedang dialami, alih-alih mengalihkan pikiran pada hal lain. 
Terapi mindfullness melatih individu agar tidak melakukan penilaian yang otomatis 
terhadap peristiwa yang sedang dialami. Penilaian otomatis akan membuat individu tidak 
melakukan penilaian secara objektif, sehingga terapi yang dilakukan seringkali tidak tepat 
dan berakibat menjadi tidak efektif. Intervensi yang dapat mengakomodasi kebutuhan 
tersebut salah satunya adalah intervensi berbasis mindfulness. Intervensi mindfulness dapat 
memfasilitasi individu untuk belajar menghadapi setiap pengalaman dengan lebih terbuka 
dan tanpa penilaian. Metode mindfulness menggunakan serangkaian latihan yang didesain 
untuk melatih pikiran agar dapat tetap fokus dan terbuka pada kondisi seharihari termasuk 
dalam kondisi penuh tekanan. Setiap orang mengalami gejala kecemasan, tetapi umumnya 
hanya sesekali dan singkat, serta tidak menimbulkan masalah. Tetapi ketika gejala 
kecemasan, fisik, dan kognitif terus-menerus dan parah, dan kecemasan menyebabkan 
tekanan dalam kehidupan seseorang sampai-sampai hal itu berdampak negatif pada 
kemampuannya untuk bekerja atau belajar, bersosialisasi, dan mengelola tugas-tugas sehari-
hari, itu mungkin melampaui batas jarak normal. Kecemasan adanya rasa takut akan terjadi 
sesuatu yang disebabkan karena adanya antisipasi bahaya yang merupakan sinyal bagi 
individu dalam mengambil tindakan untuk menghadapi ancaman. Dapat disimpulkan bahwa 
kecemasan merupakan reaksi emosional pada seseorang yang tidak jelas yang dapat 
menimbulkan perasaan tidak nyaman dan merasa terancam disebabkan adanya ketegangan 
dari luar tubuh.  

Mindfulness didefinisikan sebagai sebuah kesadaran, diperkuat dengan 
memperhatikan secara berkelanjutan dan khusus yang disengaja, pada saat sekarang dan 
dengan tanpa menghakim. Mindfulness akan melibatkan bagaimana seseorang melihat, 
merasakan, mengetahui dan mencintai terhadap yang difokuskan pada saat ini dan 
memfasilitasi keterpusatan fokus dan kesadaran yang lebih besar. Pendekatan ini melibatkan 
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perhatian yang difokuskan disini dan sekarang serta dengan sikap tidak menghakimi yang 
menggunakan unit-unit dasar intensi (niat), atensi (perhatian), dan sikap. Dalam artian lain 
mindfulness sebagai kombinasi perhatian terhadap kesadaran tentang peristiwa kekinian 
baik kejadian internal maupun eksternal. Aspek terpenting dari konsep mindfulness adalah 
kesadaran terhadap peristiwa yang terjadi tanpa suatu pertimbangan dan pengharapan 
terhadap hasil atau tujuan. Dapat dipahami bahwa dalam terapi mindfulness seseorang tidak 
perlu berharap lebih terhadap hasil terapi. Zinn menegaskan bahwa latihan meditasi 
mindfulness bukan berkaitan dengan “keberadaan dimanapun untuk memperbaiki sesuatu” 
akan tetapi merupakan pengalaman terhadap peristiwa dari waktu ke waktu. Latihan 
meditasi mindfulness terjadi dalam kondisi yang bebas dari gangguan pikiran-pikiran dan 
emosi. Latihan meditasi mindfulness dilakukan dengan cara duduk yang nyaman dan 
memfokuskan perhatian pada objek kesadaran mental atau proses (baik proses pernafasan, 
suara, mantra atau pernyataanpernyataan, visualisasi atau penghayatan) dan kemudian 
secara sadar meneliti pikiran secara terbuka, mengganti secara bebas dari satu persepsi 
dengan persepsi lain secara lebih lanjut. Tidak ada pikiran, bayangan atau sensasi yang 
diharapkan mengganggu.  
 
METODE  

Metode Pengabdian Masyarakat yang digunakan adalah melihat kuantitatif dengan 
metode deskriptif retrospektif yang diperoleh dari rekam medis pasien yang mengalami 
kegawatdaruratan ibu dan bayi baru lahir di Klinik Aster tahun 2024. Populasi 
kegawatdaruratan ibu dan neonatal yang terjadi di Klinik Aster pada tahun 2024 sebanyak 
24 kasus ibu dan 6 kasus neonatal. Kegiatan   pengabdian   masyarakat   ini   bertujuan   untuk 
meningkatkan ketrampilan bidan dan motivasi bidan unutk memahami kasus 
kegawatdaruratan. Metode yang digunakan adalah Ceramah dan Tanya jawab. Ceramah 
Tanya jawab ini dipilih pertama untuk memangun pengetahuan bidan tentang sejauh mana 
bidan di klink aster mengetahun penanganan kegawatdaruratan. Sasaran pengabdian 
masyarakat ini adalah bidan yang bekerja di klinik aster yani sebanyak 15 orang bidan.  

 
HASIL 

Pelaksanaan  kegiatan ini didampingi oleh pemilik klinik aster dan tim professional 
kegawatdaruratan yang terlatih, kegiatan ini membutuhkan waktu  3 hari. Ada beberapa hal 
yang harus dibahas dalam hasil pengabdian ini, yaitu motivasi  bidan yang  semula  kurang  
karna  tidak  percaya  diri . Selanjutnya adalah antusias para peserta setelah mendapatkan 
materi mingkat.  mereka  menyimak  materi  dengan  baik  dengan  terjadinya  diskusi 
didalamnya. Hal pertama yang harus diselesaikan adalah masalah motivasi. Hasil  
wawancara yang dilakukan dari beberapa peserta ini adalah 80% mengatakan masih ragu 
dan tidak percaya diri dikarenakan petugas (bidan) memiliki pengalaman kerja yang minim.  
Kegiatan ini dilakukan agar bidan yang bekerja di klinik aster lebih mahir dan tanggap dalam 
penanganan kegawatdaruratan.  
 
KESIMPULAN  

Kegiatan ini berbentuk  laporan hasil melakukan terapi mindfulness kepada bidan  di 
klinik aster. Kegiatan ini sangat memotivasi memberikan respon positif terhadap kegiatan 
dan peserta memahami pentingnya terapi mindfulness ini untuk mengontrol rasa cemas 
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bidan dalam kasus kegawatdaruratan. 
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