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BAB IV 

KONSELING BEHAVIORISTIK UNTUK 

MENGURANGIKECEMASAN IBU HAMIL 

 

Konselingsecara umum adalah proses pemberian bantuan 

atau pelayanan kepada klien baik individu maupun kelompok 

agar mampu mengaktifkan potensi yang dimilikinya, baik potensi 

fisik maupun potensi psikisnya sendiri. Dalam menghadapi 

berbagai macam permasalahan hidup yang dihadapinya sehingga 

menjadi penghalang bahkan penghambat perkembangannya, serta 

agar individu bisa menyesuaikan dirinya sendiri dan juga 

lingkungannya
1
.  

 Untuk menangani kecemasan ibu hamil ini peneliti 

melakukan konseling behavioristik menggunakan teknik relaksasi 

Qs. Maryam. Dengan melakukan pendekatan ini peneliti berharap 

bahwa ibu hamil selalu berpikir postif dan dapat mengurangi 

kecemasannya saat diusia kehamilannya. Dalam melakukan 

konseling ini responden sebagai subyek.  

                                                             
1
Samsul Munir Amin, Bimbingan dan Konseling Islam, (Jakarta: 

Amzah, 2010), h. 44. 
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 Penelitian ini dilakukan selama bulan Juni 2021. Pada 

konseling behavioristik menggunakan teknik relaksasi Qs. 

Maryam ini dilakukan pada 4 responden dan 3 sampai 4 kali 

pertemuan.Adapun alternatif untuk mengurangi tingkat 

kecemasan ibu hamil di Desa Panimbangjaya menggunakan 

teknik behavioristik. Adapun proses sebagai berikut: 

Tahap pertama, assesment yaitu mengumpulkan informasi 

terhadap responden dan membangun kedekatan emosional 

dengan ini sangat memudahkan responden untuk bercerita secara 

terbuka dan merasa nyaman. Proses konseling harus dilakukan 

dengan rasa sukarela dan kenyamanan tidak ada paksaan dan 

tetap menjada asas kerahasiaan. Pada tahap ini peneiliti 

menggunakan attending dengan cara bersalaman, kontak mata, 

dan juga menggunakan bahasa tubuh dan lisan yang baik agar 

responden merasakan kenyamanan sehingga antara peneliti dan 

responden bisa terlibat dalam percakapan serta responden bisa 

lebih terbuka akan permasalahannya. Setelah dirasa responden 

sudah mulai nyaman maka baru lah peneliti mulai memberikan 

beberapa pertanyaan untuk menggali beberapa pemasalahan yang 

berkaitan dengan masalah kecemasan dalam kehamilan yang 
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sedang dialaminya. Dalam melakukan assesment dibutuhkan 

beberapa kali pertemuan, karena memungkinkan responden tidak 

bisa langsung terbuka keada orang yang baru di temuinya.  

Setelah kedekatan secara emosional sudah terbangun dan 

informasi tentang responden dan permasalahannya juga sudah 

didapat, maka selanjutnya peneliti masuk pada inti tahapan 

pertama, yaitu mengarahkan kepada responden bahwa yang 

dicemaskannya tersebut tidak masuk akal. Pada proses konseling 

ini dapat membantu responden memahami mengapa 

kecemasannya tersebut bisa terjadi, dan pada tahapan ini juga 

peneliti meyakinkan responden bahwa ia mempunyai kemampuan 

atau potensi untuk mengubahnya. 

Tahap kedua, goal setting yaitu merumuskan tujuan 

konseling yang akan dilakukan dan memberikan motivasi kepada 

klien bahwa permasalahannya itu dapat dirubah atas kemauan 

dirinya sendiri, dan tak lupa untuk selalu mengingatkannya 

kepada sang pencipta agar responden merasa tenang, sehingga 

memudahkan melakukan proses konseling nantinya.  

Proses konseling dilakukan dengan cara wawancara 

peneliti menggunakan buku catatan untuk mengumpulkan 

informasi, hal ini dilakukan dengan cara tatap muka empat mata. 
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Tidak mudah menjelaskan kepada responden bahwa kecemasan 

berlebih tidak menyelesaikan permasalahannya, melainkan hanya 

akan membuatnya semakin larut dalam kesedihan dan menjadi 

berfikir tidak irasional.  

Tahap ketiga, Technique implementationsetelah 

dipertimbangkan dengan permasalahannya maka peneliti 

memutuskan untuk memberikan responden stimulus yang sesuai 

dengan permasalahannya, untuk mengurangi kecemasan yang 

sedang dialaminya. Proses konselingsangat bervariasi ada yang 

15-30 menit bahkan lebih, hal ini karena responden kadang tidak 

fokus dan lebih sering bercanda. Setelah proses konseling selesai 

maka diadakan evaluasi untuk menilai perubahan apa yang terjadi 

setelah diberinya stimulus. 

 

A. Proses Konseling Behavioristik Dengan Teknik Relaksasi 

Qs. Maryam 

1. AL 

Proses konseling yang dilakukan pada AL mencapai 3 kali 

pertemuan. Ia termasuk orang yang sedikit terbuka dan senang 

diajak berbicara. Pertemuan ini dilakukan secara tatap muka dan 

mematuhi protokol kesehatan.  
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Pertemuan pertama (02 Juni 2021, pukul 09:00-11:00) 

Tahap pertama, pada pertemuan pertama peneliti 

melakukan pendekatan  dengan cara bersalaman, kontak mata, 

dan mengunakan bahasa tubuh dan lisan yang baik agar 

responden merasakan kenyamanan sehingga bisa terbuka dengan 

permasalahannya. Selanjutnya peneliti menjalin hubungan 

kedekatan emosional dengan berbincang-bincang dan diselipkan 

bercandaan, agar responden merasa nyaman sehingga bisa 

terbuka dengan permasalahan yang dirasakannya.Setelah terjalin 

kenyamanan antara peneliti dan responden, maka peneliti mulai 

masuk ke dalam tahap inti yaitu menggali informasi responden 

dan permasalahannya. Responden termasuk orang yang terbuka 

sehingga memudahkan penelitian. 

Tahap kedua, yaitu identifikasi dan penilaian masalah. 

Dalam hal ini peneliti bersama responden melakukan peninjauan 

permasalahan kembali atau menilai kembali permasalahan yang 

dialami nya termasuk kedalam normal atau tidak. Dari informasi 

yang didapat permasalahan AL termasuk kedalam kecemasan 

yang sedang, karena suaminya mengalami polidaktili hal ini yang 

membuatnya cemas anaknya terlahir akan seperti itu. 
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Tahap ketiga, melakukan negosiasi kontrak pertemuan, 

mendiskusikan berapa lama waktu pertemuan yang akan 

dilaksanakan serta konseling yang akan dilakukan. 

Setiap selesai pertemuan akan diadakan evaluasi, pada 

pertemuan pertama responden dengan senang hati bercerita dan 

berbagi keluh kesah yang sedang dialaminya selama hamil, ini 

memudahkan peneliti mendapatkan informasi yang jelas untuk 

melakukan tindak lanjut yaitu proses konseling. 

Pertemuan kedua (05 Juni 2021, pukul 09:00-11:00) 

Tahap pertama, pertemuan selanjutnya dilakukan dirumah 

beliau. Menanyakan kabar responden dan melakukan pendekatan 

yang lebih lagi agar bisa sama-sama merasa nyaman sebelum 

melakukan proses konseling. Serta reassessment (penilaian 

kembali) yaitu lebih memperjelas kembali permasalahan yang 

dialaminya.  

Tahap kedua, yaitu tahap inti setelah responden merasa 

nyaman dan siap untuk melakukan proses konseling. Sebelum 

melakukan konseling kami memilih tempat yang nyaman yaitu di 

ruang tengah, peneliti menyiapkan audio visual yaitu Qs. 

Maryam. Responden mengambil posisi yang nyaman dengan cara 
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menyenderkan punggungnya ke tembok dan disanggah oleh 

bantal. Sebelum melakukan proses konseling, peneliti meminta 

agar responden rileks dengan cara menutup mata, meminta 

responden untuk menarik nafas yang dalam dari hidung dan 

menghembuskan perlahan lewat mulut diulang sebanyak 3 kali 

secara perlahan, peneliti juga meminta agar responden 

membayangkan sesuatu yang membuatnya senang seperti ia 

berada di pantai atau sedang bermain dengan keluarganya. 

Setelah responden merasa nyaman peneliti mulai menyalakan 

audio visual agar responden bisa lebih fokus mendengarkan ayat-

ayat yang dilantunkan dan meminta responden sambil mengusap-

mengusap perutnya pada saat ini ia mengerutkan dahi dan 

meneteskan air mata dan memberikan pengharapan-pengharapan 

yang baik kepada janin dan menghilangkan sedikit 

kecemasannya. Setelah lantunan ayat suci Al-Qur’an selesai 

didengarkan peneliti meminta respondenuntuk menarik nafas dan 

memintanya kembali rileks setelah itu meminta untuk  untuk 

perlahan membuka matanya. Pada tahap ini berjalan lancar 

karena responden termasuk kedalam orang yang cepat fokus dan 
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benar-benar ingin kecemasan yang dialami bisa berkurang 

sedikit. 

Tahap ketiga, setelah proses konseling selesai konselor 

menanyakan bagaimana perasaan responden setelah melakukan 

konseling. AL merasa sedikit tenang setiap kali memikirkan 

suaminya yang terkena polidaktili yang menurutnya 

kemungkinan anak nya terlahir seperti itu tapi setelah 

mendengarkan lantunan ayat suci Al-Qur’an ia merasa lebih 

tenang. Peneliti juga meminta agar responden lebih mendekatkan 

diri kepada Allah SWT dan meminta dijauhkan segala bahaya 

serta sering membaca dan mendengarkan lantunan ayat-ayat suci 

Al-Qur’an. Setelah selesai peneliti berterimakasih dan berpamitan 

untuk pulang serta mengagendakan pertemuan selanjutnya. 

Evaluasi pada pertemuan kedua ini cukup puas karena 

responden mudah untuk memfokuskan dirinya pada saat 

melakukan rileksasi. Serta terlihat dari raut wajah konseli 

mengalami sedikit ketenangan. 

Pertemuan ketiga (08 Juni 2021, pukul 13:00-14:30) 
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Tahap pertama, sama seperti tahap-tahap sebelumnya 

mengucapkan salam, menanyakan kabar dan basa-basi lainnya 

yang membuat responden merasa nyaman tahap ini dilakukan 

dengan tatap muka dirumah responden. 

Tahap kedua, setelah melakukan tahapan pertama 

selanjutnya adalah menanyakan apakah ada perubahan 

kecemasan yang dialami sebelum dan sesudah melakukan 

responden. Pada tahap ini konseli mengungkap bahwa dia 

mengalami sedikit perubahan karena setiap dia mengalami 

kecemasan bahwa anaknya akan terlahir cacat dia akan membaca 

Al-Qur’an sehingga membuatnya merasa tenang, ia pun ingin 

melakukan relaksasi lagi bila suatu saat kecemasannya tidak bisa 

dikontrol lagi.  

Evaluasi pada pertemuan ketiga ini responden lebih 

terlihat dan lebih bisa menerima keadaan yang dialaminya. Proses 

konseling ini bisa dilakukan kembali jika dirasa responden masih 

membutuhkannya. 

2. US 

Pada responden US di lakukan pertemuan sebanyak 3 kali 

karena ia merupakan orang yang senang bercerita sehingga 



 74 

memudahkan peneliti untuk mengumpulkan informasi dan 

melakukan proses konseling 

Pertemuan pertama, (04 Juni 2021, pukul 09:00-11:00) 

Tahap pertama, pertemuan pertama peneliti melakukan 

attending yaitu bersalaman dan melakukan kontak mata, dan 

menggunakan bahasa tubuh dan lisan yang baik agar responden 

merasakan kenyamanan, sehingga responden bisa terbuka dengan 

permasalahannya. Selanjutnya peneliti menjalin hubungan 

kedekatan emosional dengan berbincang-bincang dan diselipkan 

bercandaan, agar responden merasa nyaman sehingga bisa 

terbuka dengan permasalahan yang dirasakannya.Setelah terjalin 

kenyamanan antara peneliti dan responden, maka peneliti mulai 

masuk ke dalam tahap inti yaitu menggali informasi responden 

dan permasalahannya. US yang mengalami kecemasan akan 

keguguran karena mengalami flek yang berkepanjangan dan 

kantung rahimnya turun ke bawah. Hal ini yang membuatnya 

mengalami kecemasan serta ia pun mengalami kesulitan tidur dan 

menggunakan obat tidur dari dokter kandungannya. 

Tahap kedua, yaitu identifikasi dan penilaian masalah. 

Dalam hal ini peneliti bersama responden melakukan peninjauan 
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permasalahan kembali atau menilai kembali permasalahan yang 

dialaminya termasuk kedalam normal atau tidak. Dari informasi 

yang didapat permasalahan US termasuk kedalam kecemasan 

yang berat sehingga membuatnya kesulitan untuk tidur. 

Tahap ketiga, melakukan negosiasi kontrak pertemuan, 

mendiskusikan berapa lama waktu pertemuan yang akan 

dilaksanakan serta konseling yang akan dilakukan. 

Evaluasi, pada pertemuan pertama responden sudah mulai 

merasa nyaman bercerita karena responden termasuk orang yang 

terbuka dan punya gaya komunikasi yang menyenangkan, pada 

pertemuan pertama saja responden langsung menceritakan secara 

detail kecemasannya dan permasalahan yang sedang dialaminya. 

Pertemuan kedua, (10 Juni 2021, pukul 13:00-15:00) 

Tahap pertama, kembali dilakukan dirumah responden 

dengan melakukan pendekatan emosional kembali menanyakan 

bagaiman kabarnya hari ini apakah siap untuk melanjutkan proses 

konseling atau tidak, jika dirasa responden belum siap maka 

proses responden tidak akan dilanjutkan dulu, tetapi responden 

sudah siap untuk melanjutkan proses konseling dan merasa 

nyaman atas apa yang akan dilakukan. 
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Tahap kedua, tahap inti yaitu melakukan proses 

konseling. Peneliti meminta responden untuk mencari posisi yang 

nyaman seperti tiduran atau duduk, dan ia pun memilih untuk 

duduk menyenderkan punggungnya kepada dinding dengan 

disanggah oleh beberapa bantal, setelah responden merasa 

nyaman kemudian peneliti meminta responden untuk 

memejamkan matanya dan memintanya untuk membayangkan 

hal-hal yang menyenangkan dan berfokus hanya pada suara 

peneliti setelah responden merasa rileks peneliti mulai 

menyalakan audio visual yaitu lantunan Qs. Maryam dan peneliti 

meminta responden untuk mendengarkan lantunan ayat suci Al-

Qu’an dan sambil mengusap-usap perutnya selama proses 

mendengarkan Qs. Maryam responden meneteskan air mata. 

Setelah lantunan ayat suci Al-Qur’an telah selesai peneliti 

meminta responden menarik nafas dan meminta membuka 

matanya perlahan. Setelah membuka mata tiba-tiba ia mulai 

menangis “Saya takut kalo beneran saya bakalan keguguran, ini 

pertama kali saya hamil setelah 5 tahun pernikahan”
2
. Sebagai 

peneliti hanya bisa menenangkan, memberikan motivasi-motivasi 

                                                             
2
US, diwawancarai oleh Siska Novianti dirumah US, 10 Juni 2021.  
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dan memintanya untuk lebih mendekatkan dirinya kepada yang 

maha kuasa.  

Tahap ketiga, setelah selesai melakukan proses konseling, 

peneliti menanyakan bagaimana perasaan responden dan 

menurutnya ia merasa lebih tenang walaupun ia merasa masih 

sedikit mengalami kecemasan tetapi menurutnya Insya Allah bisa 

mengontrolnya. 

Evaluasi, pertemuan kedua berjalan lancar yaitu 

melakukan proses konseling, responden mudah fokus dan bisa 

menerima stimulus dengan baik dari peneliti. Terlihat jelas 

perubahan raut wajah yang diberikan oleh klien pada pertemuan 

pertama dan pertemuan kedua setalah melakukan proses 

konseling. Proses konseling juga dilakukan tidak hanya sekali 

tetapi akan diadakan konseling selanjutnya sesuai kemauan dari 

responden. 

Pertemuan ketiga, (13 Juni 2021, pukul 09:00-11:00) 

Tahap pertama, sama seperti pertemuan-pertemuan 

sebelumnya yaitu bersalaman, melakukan kontak mata dan 

menggunakan bahasa tubuh dan lisan yang nyaman, selanjutnya 
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responden kembali melakukan pendekatan emosional agar 

responden merasa lebih nyaman. 

Tahap kedua, setelah melakukan proses konseling pada 

pertemuan sebelumnya pada tahap ini adalah menanyakan 

bagaimana keadaan responden setelah melakukan konseling, 

menurutnya ia merasa sedikit lebih nyaman dan ketakutannya 

sedikit demi sedikit berkurang, setiap kali ia merasa mengalami 

ketakutan ia akan mendengarkan beberapa lantunan ayat-ayat Al-

Qur’an. 

Evaluasi, konseling pada responden US berjalan dengan 

lancar karena responden termasuk kedalam orang yang mudah 

untuk bercerita sehingga memudahkan proses konseling yang 

dilakukan kepadanya. Dan membuatnya merasa lebih sedikit 

membaik. Akan ada tindak lanjut yang dilakukan oleh responden. 

3. SH 

Pada responden SH ini dilakukan sebanyak 4 kali 

pertemuan dikarenakan ia termasuk kedalam orang yang tertutup 

dan membutuhkan beberapa kali pertemuan untuk memastikan 

bahwa ia merasa nyaman. 
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Pertemuan pertama (09 Juni 2021 pukul 09:00-11:00) 

Tahap pertama, pada pertemuan ini peneliti mengucapkan 

salam melakukan kontak mata dan menggunakan bahasa tubuh 

yang nyaman. Sebelum pertemuan ini, responden sudah pernah 

bertemu di posyandu pada saat ia melakukan pengecekan 

kandungan. Pada pertemuan ini juga responden belum mau 

bercerita banyak tentang permasalahannya, sehingga pertemuan 

ini hanya mendapatkan mengenai informasi pribadinya bukan 

permasalahannya. Akantetapi peneliti tetap bersikap sabar dan 

menjadwalkan untuk pertemuan selanjutnya. 

Evaluasi, responden termasuk kedalam orang yang 

tertutup sehingga pada pertemuan pertama sampai pada tahap 

awal saja. Pada tahap awal saja responden seperti merasa tidak 

nyaman untuk bercerita maka diadakan pertemuan selanjutnya 

berharap responden bisa dapat bercerita mengenai 

permasalahannya. 

Pertemuan kedua,  (14 Juni 2021 pukul 09:00-11:00) 

Tahap pertama, peneliti melakukan seperti pertemuan 

pertama yaitu melakukan kedekatan emosional, melakukan 
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kontak mata dan menggunakan bahasa tubuh dan lisan yang 

nyaman. Dan meyakinkan responden untuk dapat menceritakan 

permasalahannya kepada peneliti dan meyakinkan bahwa peneliti 

akan menjaga setiap permasalahan yang dialami responden. Pada 

pertemuan ini responden sedikit memulai bercerita bahwa ia 

mengalami kecemasan takut keguguran karena sebelumnya ia 

mengalami keguguran dan ia mulai merasakan seperti orang yang 

tidak berdaya. Di usia kandungan nya 2 bulan ia diinfus dan 

setiap ia mengalami kelelahan ia hanya bisa berbaring di tempat 

tidur selama 2 hari.  

Pertemuan kedua ini terlihat wajah yang pucat ia merasa 

ketakutan karena dia baru dapat kabar bahwa teman nya 

mengalami keguguran hal itu yang membuatnya sangat ketakutan 

dia hanya berfokus diri nya sendiri “Semalaman saya ga bisa 

tidur takut kalo saya juga akan keguguran” tuturnya. 

Tahap kedua, indentifikasi masalah. Dari permasalahan 

ini peneliti melakukan spesifikasi tentang gejala kecemasannya 

termasuk kedalam normal atau tidak, dan ternyata respnden 

mengalami kecemasan sedang 
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Tahap ketiga, melakukan negosiasi kontrak pertemuan, 

mendiskusikan berapa lama waktu pertemuan yang akan 

dilaksanakan serta konseling yang akan dilakukan. 

Evaluasi, pada pertemuan kedua ini responden sudah 

mulai berbagi cerita dan mulai terbuka kepada peneliti. responden 

harus lebih diperhatikan oleh keluarga. 

Pertemuan ketiga, (17 Juni 2021 pukul 13:00-15:00) 

Tahap pertama, mengucapkan salam, melakukan 

kedekatan emosional kepada responden, melakukan kontak mata 

dan menggunakan bahasa tubuh dan lisan yang nyaman. Ditahap 

ini peneliti meyakinkan proses konseling yang akan dilakukan 

nya setelah responden mulai merasa nyaman maka proses 

konseling akan dilakukan. 

Tahap kedua, yaitu tahap inti. Saat responden mulai 

merasa nyaman dan siap untuk melakukan proses konseling, 

peneliti meminta responden untuk mengambil tempat yang 

membuat ia merasa nyaman dan ia memilih sambil tiduran. 

Setelah responden merasa nyaman peneliti meminta responden 

untuk menutup mata dan mulai fokus hanya pada suara 
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penelitisaja, meminta responden untuk menarik nafas kemudian 

menghembuskannya dengan perlahan, memintanya untuk 

membayangkan suatu hal yang membuatnya merasa nyaman 

setelah itu melihat responden sudah rileks baru mulai memutar 

audio visual dan meminta sambil mengusap-usap perutnya serta 

memberikan pengharapan untuk bayi yang sedang di dalam 

dikandungan. Setelah selesai meminta ibu hamil untuk menarik 

nafas perlahan dan perlahan juga membuka mata. 

Tahap ketiga, setelah selesai menanyakan bagaimana 

perasaannya setelah melakukan proses konseling, apakah 

mengalami perubahan atau tidak. 

Evaluasi, pada pertemuan ketiga responden mudah 

menerima intruksi yang diberikan oleh peneliti sehingga 

memudahkan proses konseling.  

Pertemuan ke empat (19 Juni 2021, pukul 13:00-14:00) 

Tahap pertama, seperti tahap-tahap pertama sebelumnya 

mengucapkan salam, membangun kedekatan emosional, 

menggunakan bahasa tubuh yang sopan dan nyaman. 

Dipertemuan terakhir ini menanyakan apakah ada perubahan 

setelah dilakukan proses konseling. Hal ini dilakukan melalui 
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daring yaitu video call, karena pada saat itu responden sedang 

pergi ke Tangerang ikut bersama suaminya dalam jangka waktu 

yang belum pasti. Dia menjelaskan bahwa dia sedikit bisa 

mengontrol kecemasannya, dan tidak terlalu takut pada saat ia 

mengalami kelelahan. 

Tahap kedua, mengucapkan terimakasih karena sudah 

ingin menjadi responden dan mengucapkan salam perpisahan, 

serta responden tetap bisa berkomunikasi dengan peneliti kapan 

pun yang ia butuhkan. 

Evaluasi, pada responden SH proses konseling 

membutuhkan 4 kali pertemuan karena beliau termasuk kedalam 

orang yang sulit terbuka jadi membutuhkan 4 kali pertemuan 

untuk bisa benar-benar mengetahui permasalahan nya. Dan pada 

pertemuan terakhir tidak bisa bertemu langsung karena 

respondenikut dengan suaminya dan hanya bisa dilakukan 

melalui video call dan bisa sedikit terlihat dari wajah yang segar 

dengan tidur cukup dan senyum yang bahagia.  

4. AF 

AF mengalami kecemasan tinggi, karena ia sangat takut 

apabila ia harus melakukan caesar kembali. Usia kehamilan 
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ditrimester akhir yaitu 7 bulan. Proses konseling dilakukan 

sebanyak 4 kali, karena responden sulit untuk diajak fokus.  

Pertemuan pertama (16 Juni 2021, pukul 09:00-11:00) 

Tahap pertama, pertemuan pertama responden melakukan 

attending yaitu bersalaman dan melakukan kontak mata, dan 

menggunakan bahasa tubuh dan lisan yang baik agar responden 

merasakan kenyamanan sehingga responden bisa terbuka dengan 

permasalahannya. Selanjutnya peneliti menjalin hubungan 

kedekatan emosional dengan berbincang-bincang dan diselipkan 

bercandaan, agar responden merasa nyaman sehingga bisa 

terbuka dengan permasalahan yang dirasakannya.Setelah terjalin 

kenyamanan antara peneliti dan responden, maka peneliti mulai 

masuk ke dalam tahap inti yaitu menggali informasi responden. 

Responden adalah tipe orang yang sangat mudah bercerita 

Tahap kedua, yaitu identifikasi dan penilaian masalah. 

Dalam hal ini peneliti bersama melakukan peninjauan 

permasalahan kembali atau menilai kembali permasalahan yang 

dialami nya termasuk kedalam normal atau tidak. Dari informasi 

yang didapat permasalahan AF termasuk kedalam kecemasan 

yang berat sehingga membuatnya sulit mengontrol emosi. 
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Tahap ketiga, melakukan negosiasi kontrak pertemuan, 

mendiskusikan berapa lama waktu pertemuan yang akan 

dilaksanakan serta konseling yang akan dilakukan. 

Pertemuan kedua (20 Juni 2021, pukul 09:00-11:00) 

Tahap pertama, kembali dilakukan dirumah responden 

dengan melakukan pendekatan emosional kembali menanyakan 

bagaiman kabarnya hari ini apakah siap untuk melanjutkan proses 

konseling atau tidak, jika responden belum siap maka proses 

konseling tidak akan dilanjutkan dulu, tetapi jika responden 

sudah siap untuk melanjutkan proses konseling dan merasa 

nyaman atas apa yang akan dilakukan. 

Tahap kedua, masuk kedalam inti yaitu proses konseling. 

Dalam tahap ini peneliti meminta responden untuk mengambil 

posisi yang nyaman sebelum melakukan proses konseling. Dalam 

tahap ini responden lebih nyaman duduk bersandar dengan 

disanggah beberapa bantal dipunggungnya. Pada tahap ini hanya 

berlangsung sampai meminta responden untuk fokus hanya pada 

suara peneliti tetapi responden tidak bisa akhirnya dia membuka 

mata dan tidak ingin melanjutkan proses konseling. 
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Tahap ketiga, menjadwalkan pertemuan kembali untuk 

dilakukannya proses konseling. 

Evaluasi, responden susah untuk fokus sehingga membuat 

proses konseling terhambat dan di berhentikan, responden 

mengalami mood swing yaitu perubahan suasana hati yang cukup 

cepat pada saat ia membuka matanya sangat terlihat bahwa 

gelisah dan kesal maka diatur jadwal pertemuan selanjutnya 

untuk melakukan proses konseling 

Pertemuan ketiga (23 Juni 2021, pukul 09:00-11:00) 

Tahap pertama, sama seperti pertemuan-pertemuan 

sebelumnya mengucapkan salam, melakukan pendekatan 

emosional dan menanyakan keadaan responden hari ini apakah 

sedang mengalami suasana hati yang menyenangkan atau tidak 

serta menggunakan bahasa dan gaya tubuh yang membuat 

responden merasa nyaman. Tak lupa mengobrol hal-hal yang 

membuatnya senang sehingga akan memudahkan proses 

konseling lagi. 

Tahap kedua, setelah dirasa responden mulai merasa 

nyaman maka dilanjutkan pada tahap inti yaitu proses konseling. 
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Proses konseling ini dilakukan masih dirumah responden, 

sebelum mulai proses konseling peneliti meminta responden 

untuk menentukan posisi yang nyaman dan responden memilih 

kamarnya agar merasa lebih tenang beliau mengusapkan minyak 

telon ke telapak tangannya guna membantunya agar bisa lebih 

rileks. Memasuki proses konseling peneliti meminta respoden 

untuk menarik nafas perlahan dan menghembuskannya secara 

perlahan memintanya untuk tetap fokus kepada suara peneliti. 

Meminta responden untuk membayangkan ia sedang duduk di 

pinggir pantai bersama anak dan suaminyamenanti anak 

keduanya dan secara refleks ia mulai mengusap-usap perutnya. 

Setelah dilihat responden merasa nyaman konselor mulai 

menyalakan audio visual dan mendengarkan kepada responden. 

Selama mendengarkan Qs. Maryam responden terlihat sangat 

tenang dan tak henti-hentinya mengusap perutnya. Setelah selesai 

peneliti meminta responden untuk kembali menarik nafas dan 

menghembuskannyasecara perlahan dan memberikan sedikit 

motivasi untuk tetap kuat dan tetap tenang menghadapi setiap 

permasalahan yang sedang dialaminya, kemudian meminta nya 
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untuk membuka mata secara perlahan, ketika membuka mata 

responden tersenyum dan menarik nafas yang panjang 

menunjukkan bahwa dia baik-baik saja. 

Tahap ketiga, peneliti menanyakan bagaimana 

keadaannya setelah dilakukan proses konseling. Responden mulai 

bercerita bahwa dia merasa tenang saat mendengarkan lantutan 

ayat suci Al-Qur’an dan ingin melakukan proses konseling 

kembali jika dia membutuhkannya. 

Pertemuan ke empat, (26 Juni 2021 pukul 13:00-15:00) 

Tahap pertama, seperti tahap-tahap pertama sebelumnya 

mengucapkan salam, membangun kedekatan emosional, 

menggunakan bahasa tubuh yang sopan dan nyaman. Di 

pertemuan terakhir ini menanyakan apakah ada perubahan setelah 

dilakukan proses konseling.  

Tahap kedua, berjanji akan terus mengontrol 

perkembangan dari responden dan memintanya untuk selalu 

mendekatkan diri pada yang maha kuasa, berpamitan bahwa 

proses konseling sudah berakhir untuk saat ini tetapi peneliti akan 

terus berkomunikasi dengan responden. 
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Evaluasi, responden terlihat lebih baik dari sebelumnya, 

tatapan dan senyuman yang tulus membuatnya terlihat sangat 

cantik. Walaupun kecemasan yang dialaminya belum sepenuhnya 

hilang, tetapi ia akan kuat untuk melewati hal apapun yang akan 

terjadi di hadapannya. 

Beragam permasalahan yang dialami peneliti tetapi tetap 

membuatnya kuat setalah mendapat dukungan dari orang-orang 

yang dicintai. Kecemasan yang berlebih hanya akan membuat 

para ibu hamil sulit mengontrol emosinya dan akan membuat 

perkembangan janin terganggu. 

 

B. Analisis Hasil Konseling Behavioristik Melalui Teknik 

Relaksasi Qs. Maryam 

Berdasarkan proses konseling terhadap beberapa 

responden didapati hasil bahwa: 

1. AL 

Pertemuan pertama, responden sudah mulai terbuka untuk 

menceritakan permasalahannya sehingga memudahkan proses 

konseling. Sangat terlihat jelas raut wajah yang sendu dan gelisah 

saat menceritakan masalahnya. Membuat ia sering membenarkan 
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posisi duduknya dan menggosok-gosok telapak tangannya, tetapi 

ia tetap mengungkapkan apa yang sedang dialaminya.  

Pertemuan kedua, proses konseling dilakukan dirumah 

responden agar ia merasa nyaman. Terlihat bahwa ia siap untuk 

melakukan proses konseling dengan wajahnya yang tersenyum 

dan dengan antusias mencari bantal untuk disanggah 

dipunggungnya. Pada saat mendengarkan audio visual ia 

mengerutkan dahi dan meneteskan air mata menandakan bahwa 

ia merasa sangat sedih akan tetapi ia tetap fokus dan melanjutkan 

proses konseling. 

Pertemuan ketiga, dipertemuan ketiga menanyakan 

perkembangan yang dialami responden, dan menurutnya ia 

merasa sedikit lebih baik dari sebelumnya dan mulai bisa 

menerima keadaan suaminya dan menerima apapun keadaan yang 

terjadi pada anak keduanya
3
. Peneliti juga masih tetap 

berkomunikasi dengan para responden melalui aplikasi Whatsapp 

2. US 

Pertemuan pertama, ia sudah mulai terbuka dalam 

menceritakan permasalahannya, pada pertemuan pertama suami 

                                                             
3
AL, diwawancarai oleh Siska Novianti di rumah AL, 06 Juli 2021 
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nya menemaninya ia duduk di samping responden. Selama 

bercerita terlihat bahwa ada kesedihan yang sedang dialaminya, 

kadang-kadang tatapannya kosong dan selalu menghela nafas 

menunjukan bahwa ia merasa cemas tetapi ia tetap melajutkan 

untuk bercerita. 

Pertemuan kedua, masih terlihat seperti pada pertemuan 

pertama. Ia masih merasa sedih tetapi siap untuk melakukan 

proses konseling. Pada saat proses konseling dimulai responden 

terlihat fokus dan ditengah konseling saat mendengarkan audio 

visual ia sedikit meneteskan air mata dan sambil mengusap-usap 

perutnya menunjukkan bahwa ia sangat menyayangi 

kandungannya. Setelah proses konseling selesai ia menatap pada 

peneliti sambil menangis. Sebelum pulang peneliti juga meminta 

responden untuk lebih mendekatkan diri kepada yang maha 

kuasa. 

Pertemuan ketiga, pertemuan ketiga responden sedikit 

tenang dan lebih segar menggunakan makeup. Pertemuan ini 

menanyakan keadaan yang dialami responden dan perasaannya. 

Menurutnya ia sedikit lebih baik dari pada sebelumnya lebih 
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tenang dan sudah bisa tidur nyenyak tanpa menggunakan obat 

tidur tetapi tidak bisa di pungkiri bahwa kecemasan itu sering kali 

muncul tiba-tiba
4
 dan pada saat menanyakan hal itu matanya 

seperti tidak sungguh-sungguh bahwa ia baik-baik saja. 

3. SH 

Pertemuan pertama, ia termasuk orang yang sedikit 

tertutup sehingga pertemuan pertama hanya sedikit informasi 

yang didapatkan. Wajahnya pucat dan selalu membuang air ludah 

ia sedang mengalami mabuk hamil. 

Pertemuan kedua,pertemuan kedua ia mulai bercerita 

tentang permasalahan yang dialaminya pada saat bercerita 

wajahnya sama masih pucat dan seperti orang kelelahan tetapi ia 

tetap bercerita tanpa ada paksaan. Ia pun seperti menyibukkan 

dirinya dengan memegang botol minumnya, seolah-olah ia 

merasa tidak nyaman untuk bercerita dan sedikit cemas, ia juga 

sering mencium minyak telon untuk membutnya merasa tenang. 

Pertemuan ketiga, responden terlihat fokus dan cukup 

tenang mengikuti proses konseling. Sehingga tidak ada hambatan 

                                                             
4
US, diwawancarai oleh Siska Novianti, di rumah US, 10 Juli 2021 
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yang dialami, setelah proses konseling selesai ia masih tetap 

tenang tanpa memberikan reaksi apapun. 

Pertemuan keempat, dilakukan melalui video call karena 

responden berada di Tangerang ikut dengan suaminya. Selama 

berbicara melalui video call ia terlihat sedikit segar dengan riasan 

di wajahnya. Raut wajah yang terlihat tenang dan dia sadar 

bahwa semakin ia merasa cemas akan keguguran, kemungkinan 

besar itu akan menghambat perkembangan janinnya. Ia merasa 

sedikit tenang setelah dilakukan proses konseling tersebut dan ia 

sekarang sering mendengarkan lantunan ayat-ayat suci Al-Qura’n 

seperti surat maryam dan surat yusuf. Tapi peneliti masih tetap 

memantau atau akan mengadakan tindak lanjut kepada seluruh 

responden. 

4. AF 

Pertemuan pertama, responden termasuk kedalam orang 

yang terbuka karena di pertemuan pertama ia mulai bercerita dan 

mengeluhkan kandungan yang semakin besar dan akan 

mengalami caesar, responden yang cukup baikdan murah senyum 

tetapi terlihat di raut wajahnya ia memiliki perubahan mood yang 
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cukup kuat, seperti pada saat menceritakan permasalahan nya 

kadang ia tertawa kadang ia mulai mngerutkan dahi dan hanya 

diam tidak ingin berbicara, tetapi selama interaksi ia 

menceritakan permasalahannya secara detail. 

Pertemuan kedua, pada pertemuan kedua ia mengalami 

perubahan mood yang membuatnya tidak fokus. Sehingga pada 

saat ingin memulai proses konseling ia tiba-tiba membuka 

matanya dan tidak ingin melanjutkan proses konseling sehingga 

peneliti menjadwal ulang pertemuan untuk dilakukannya proses 

konseling. 

Pertemuan ketiga, dipertemuan ketiga responden memiliki 

mood yang baik sehingga dalam melakukan proses konseling ia 

mulai terlihat fokus dan mengikuti setiap intruksi-intruksi yang 

peneliti berikan kepada responden. Terlihat wajah yang tenang 

dan senyum yang tulus setelah melakukan proses konseling. 

Pertemuan keempat, ia mengatakan bahwa kadang-kadang 

ia merasa cemas kembali, tetapi pada saat kecemasan itu datang 

ia mulai menarik nafas dan akan mendengarkan lantunan ayat 

suci Al-Qur’an yang peneliti berikan serta ada keinginan yang 



 95 

cukup kuat terlihat dari tatapan nya bahwa ia bisa melewati 

semua ini.  

Selama melakukan penelitian ini seluruh responden sangat 

unik dan memiliki kepribadian yang berbeda-beda dan 

permasalahan yang berbeda. Tapi dengan keyakinan kepada 

Allah SWT semua bisa di lewati serta selalu berfikir rasional 

pada saat hamil membuat perkembangan janin stabil. 

Hasil dari pelaksanaan konseling behavioristik dengan 

relaksasi Qs. Maryam dinyatakan mampu untuk mereduksi 

kecemasan ibu hamil walaupun tidak sepenuhnya karena peneliti 

hanya mendorong stimulus para responden agar mampu 

menyadari dan mengambil keputusan atas apa yang sedang 

dialaminya. Responden mampu mereduksi kecemasan nya 

dengan relaksasi Qs. Maryam karena meraka sadar bahwa 

kecemasan-kecemasan yang sedang mereka alami hanya akan 

menghambat dan menyulitkan dirinya sendiri. 

Faktor pendukung dari penelitian ini adalah para 

responden yang dengan senang hati ingin berbagi cerita dan 

percaya bahwa peneliti bisa membantu mengurangi kecemasan 
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yang dialaminya. Responden mayoritas beragama Islam dan 

mengerti ayat-ayat suci Al-Qur’an ini pun membantu 

memudahkan peneliti dengan mendengarkan audio visual kepada 

para responden untuk membuat mereka menjadi lebih tenang. 

Para responden yang ramah juga adalah faktor pendukung yang 

penting. 

Adapun faktor penghambat dari penelitian ini adalah, 

beberapa responden yang sulit ditemui karena harus ikut ikut 

suaminya atau pulang kerumah mertuanya. Pada saat melakukan 

proses konseling pun tingkat fokus responden berbeda-beda, ada 

yang cepat fokus dan ada yang sulit untuk fokus sehingga harus 

melakukan pertemuan ulang itu melaksanakan proses konseling 

tersebut. Setelah ingin melakukan evaluasi pun beberapa 

responden sulit ditemui sehingga menggunakan aplikasi 

Whatsapp untuk berkomunikasi terkait perubahan yang dialami 

para responden.  
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Tabel 4.1 

Tabel Perubahan Kecemasan 

 

No 

 

Responden 

Gejala kecemasan 

Sebelum proses konseling Sesudah proses konseling 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Al 

Kecemasan bersifat fisik : 

- Telapak tangan 

berkeringat  

- Pening 

- Jantung berdegup 

kencang 

Gejala yang dialami 

responden sudah mulai 

berkurang. Responden 

juga sudah jarang 

mengalami telapak tangan 

berkeringat setiap ia 

merasakan kecemasan 

Kecemasan bersifat behavioral: 

- Mengalami perilaku 

yang menghindar 

- Menarik dari 

lingkungan sekitar 

Responden bisa berdamai 

dengan dirinya sehingga 

mampu menerima 

keadaannya. 

Kecemasan bersifat kognitif : 

- Selalu khawatir tentang 

sesuatu hal yang belum 

terjadi 

- Ketakutan terhadap 

masa depan 

- Sensitif dengan segala 

Responden mampu 

mengontrol emosi lebih 

tenang dan mampu 

berpikir positif 
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hal 

- Sulit mengontrol diri 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.  

 

 

 

 

 

 

 

 

US 

Kecemasan besifat fisik : 

- Tangan atau anggota 

tubuh bergetar 

- Banyak berkeringat 

- Jantung berdegup 

kencang 

- Sulit tidur 

Responden mampu lebih 

tenang, bahkan setiap 

mengalami kesulitan tidur 

ia akan mendengarkan 

lantunan-lantunan ayat 

suci al-Qur’an 

Kecemasan bersifat behavioral : 

- Mengalami prilaku 

menghindar 

- Mengalami perilaku 

yang mengguncang 

Responden mampu 

kembali berbaur dengan 

masyarakat sekitar 

Kecemasan bersifat kognitif : 

- Selalu berpikir bahwa 

hal buruk akan 

menimpanya 

- Terlalu mencintai 

dirinya sendiri 

- Sensitif 

- Sulit mengontrol diri 

Responden lebih tenang 

akan tetapi ia masih sering 

terlihat sangat hati-hati 

setiap melakukan suatu 

hal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kecemasan bersifat fisik : 

- Tangan atau anggota 

tubuh selalu bergetar 

- Pening 

- Mulut dan 

kerongkongan terasa 

kering 

Responden mampu 

mengalahkan kecemasan 

nya dengan menyibukkan 

dirinya, sehingga beliau 
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3.  

 

 

 

 

SH  

lebih tenang. 

Kecemasan bersifat behavioral: 

- Mengalami perilaku 

yang menghindar baik 

dengan lingkungan 

masyarakat atau pun 

keluarga 

Beliau kembali berbaur 

kepada masyarakat, 

dengan begitu dapat 

mengurangi beban 

pikirannya 

Kecemasan bersifat kognitif: 

- Mengalami khawatir 

yang berlebih 

- Mencemasakan 

bagaimana ke depannya 

- Selalu percaya bahwa 

ia akan mengalami hal-

hal yang buruk 

- Merasa terancam oleh 

orang ataupun peristiwa 

Responden lebih tenang 

dan lebih mendekatkan 

diri kepada Allah SWT, 

dan menghilangkan 

pikiran-pikiran yang tidak 

semestinya 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kecemasan bersifat fisik : 

- Selalu berkeringat di 

sela-sela jari 

- Jantung berdegup 

kencang 

- Kadang mengalami 

sesak nafas 

Tidak bisa di pungkiri 

bahwa melahirkan dengan 

caesar membutanya masih 

merasa cemas dan gelisah 

akan tetapi ia sedikit lebih 

tenang dari pada 

sebelumnya 



 100 

4.  AF Kecemasan bersifat behavioral: 

- Mengalami perilaku 

terguncang membuat 

dirinya mudah marah 

Responden mampu 

mengontrol dirinya, dan 

lebih sabar 

Kecemasan bersifat kognitif : 

- Selalu merasa terancam 

- Sulit mengontrol diri 

- Khawatir terhadap hal-

hal spele 

Responden juga di bantu 

suaminya agar bisa lebih 

sabar dan siap dalam 

mengahadapi hal yang 

akan datang 

 


