
BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

1. Penerapan brain gym efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan pada 

siswa/i SMA Bogor Ashokal Hajar di Bogor, dimana nilai pre test skala 

HARS dengan skor rata-rata 29 (cemas berat ) dan post test skor rata-rata 25.2  

(cemas sedang) setelah diberikan treatment. 

2. Pengetahuan brain gym pada responden, setelah demonstrasi  menunjukan 

peningkatan dari rendah skor 52.6 menjadi tinggi skor 82, dengan 

peningkatan rentang score 1-5 point. 

3. Penerapan brain gym efektif meningkatkan konsentrasi responden, dimana 

nilai pre test dengan skor rata-rata 81 (konsentrasi baik ) dan post test skor 

rata-rata 85 (konsentrasi baik) setelah diberikan treatment, dengan  

peningkatan skore rentang  1 - 5 point. 

 

B. Saran 

 Dengan kesimpulan hasil tersebut penulis dapat mengajukan saran sebagai 

berikut : 

1. Bagi Responden dan Siswa SMA Boash 

 Responden yang telah mengikuti penelitian, dapat melanjutkan 

menerapkan brain gym, dan mengajak temannya yang mengalami kecemasan, 

serta menerapkannya dalam kegiatanya sehari-hari baik dirumah maupun 

disekolah untuk menurunkan tingkat kecemasan. 

2. Bagi Guru Bimbingan & Konseling 

 Guru bimbingan & konseling dapat menerapkan brain gym sebagai 

langkah awal dalam mengatasi kecemasan yang dirasakan siswa/i SMA 



didalam lingkungan sekolah, agar proses pembelajaran baik mutu dan kualitas 

pembelajaran siswa/i di sekolah maksimal. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya  

 Untuk hasil lebih baik, agar menerapkan brain gym lebih dari 1 minggu 

dan menambahkan intervensi tambahan yaitu distraksi pikiran positif  agar 

tidak mengalami pengalihan pikiran saat brain gym, memastikan siswa dapat 

mengikuti intervesi secara penuh, dan menggunakan ruangan yang kedap 

suara di sekolah saat intervensi.  

 

 

 


