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ABSTRAK  

 

Laura Hadiningrum,Betie Febriana 

PENGARUH TERAPI TEHNIK HIPNOTIS LIMA JARI 

TERHADAP TINGKAT STRES PADA SISWA – SISWI SMA 

53 hal + 9 tabel + viii ( 8 jumlah hal depan) + 9 lampiran  

Latar Belakang: Masa remaja merupakan periode peralihan 

perkembangan yang melibatkan perubahan fisik, biologis,sosio-emosional, 

dan kognitif. Proses peralihan ini sering kali menimbulkan stres akademik. 

Sehingga diperlukan terapi tehnik hipnotis lima jari untuk membantu 

siswa-siswi SMA mengelola stres secara efektif. 

Metode: Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif quasi eksperimen 

pre-post test. Dengan 40 responden, terdiri dari 20 kelompok intervensi 

dan 20 kelompok kontrol. Menggunakan teknik consecutive sampling. 

Data dianalisis dengan uji marginal homogeneity dan uji mann-whitney. 

Hasil: Hasil penelitian yang dilakukan melibatkan 40 siswa – siswi SMA 

yang memiliki tingkat stres sedang – berat, analisis statistik menggunakan 

uji marginal homogeneity mengungkapkan adanya pengaruh tehnik 

hipnotis lima jari pada tingkat stres siswa-siswi SMA pada kelompok 

perlakuan, p-value 0,001 yang berarti ada perbedaan tingkat stres pada 

siswa-siswi SMA antara sebelum dan setelah pemberian tehnik hipnotis 

lima jari.    

Kesimpulan: Penelitian ini menunjukkan bahwa ada pengaruh antara 

pemberian tehnik hipnotis lima jari dengan tingkat stres 

Kata Kunci: Tingkat stres, Hipnotis lima jari, Remaja. 

Daftar Pustaka: 40 (2020-2024)  
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ABSTRACT 

Laura Hadiningrum,Betie Febriana 

THE EFFECT OF FIVE-FINGER HYIPNOSIS TECHNIQUE 

THERAPY ON STRESS LEVELS AMONG HIGH SCHOOL 

STUDENTS 

53 pages + 9 tables + viii (8 preliminary pages) + 9 appendices 

Introduction: Adolescence is a transitional period of development 

involving physical, biological, socio-emotional, and cognitive changes. 

This transition often leads to academic stress. Therefore, five-finger 

hypnosis technique therapy is needed to help high school students 

effectively manage stress. 

Method: This study used a quantitative quasi-experimental pre-post test 

method with 40 respondents, consisting of 20 in the intervention group and 

20 in the control group, selected using the consecutive sampling technique. 

Data were analyzed using marginal homogeneity and Mann-Whitney tests. 

Result: The study involved 40 high school students experiencing 

moderate to severe stress levels. Statistical analysis using the marginal 

homogeneity test revealed that the five-finger hypnosis technique 

significantly impacted the stress levels of high school students in the 

intervention group, with a p-value of 0.001, indicating a significant 

difference in stress levels before and after the intervention. 

Conclusion: This study demonstrates that the five-finger hypnosis 

technique has a significant effect on reducing stress levels among high 

school students. 

Keyword: Stress levels, Five-finger hypnosis, Adolescents. 

Bibliographies: 40 (2020-2024) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Masa remaja ialah masa yang selalu dilewati oleh setiap individu (Rais, 

2022). Santrock menyatakan bahwa pada masa ramaja ini terjadi proses 

peralihan perkembangan yang melibatkan perubahan dalam individu seperti 

perubahan fisik, biologis, sosio-emosional, dan kognitif. Masa peralihan ini 

menimbulkan berbagai stres tersendiri bagi individu yang mengalaminya. Stres 

yang dialami remaja merupakan suatu gangguan pada tubuh seseorang yang 

disebabkan oleh perubahan dan tuntunan hidup baik yang bersifat internal 

maupun eksternal, sehingga mengakibatkan terganggunya kehidupan 

seseorang (Nyumirah & Krishna, 2023). 

Strels dianggap selbagai pelnyelbab bulrulk ataul nelgatif. Bahkan strels yang 

telrjadi dalam jangka waktul yang lama bisa melnjadi kronis (Yulliana elt al., 

2022). Strels yang dialami siswa siswi telrhadap aktivitas dan situlasi di dalam 

selkolah biasanya diselbult delngan strels akadelmik (Amanah elt al., 2023). Strels 

akadelmik ini belrsulmbelr dari mulncullnya rasa ingin belrprelstasi, melmiliki cita 

cita yang sangat tinggi. Sellain itul, strels julga bisa telrjadi apabila tulntulnan 

bellajar dan tulntulnan prelstasi yang tinggi. Tingginya tulntulnan ini yang haruls di 

pelnulhi olelh siswa siswi dapat melngakibatkan mulncullnya konflik dalam diri 

siswa siswi itul selndiri keltika belrhadapan delngan kelnyataan yang dialami 

belrbelda delngan harapan yang diinginkan olelh siswa siswi (Barselli elt al., 2020). 
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Konflik ini telrjadi apabila siswa siswi tidak melmiliki kelsiapan dan 

keldisiplinan dalam prosels bellajar, pelrulbahan bellajar yang telrjadi selpelrti 

pelrulbahan tingkatan akadelmik dari SMP kel SMA. Siswa siswi kellas X telrselbult 

melngalami masa pelralihan dari tingkatan yang paling tula ataul posisi paling 

belsar kel posisi paling relndah yaitul posisi paling mulda diselkolah (Pultri elt al., 

2021). Strels akadelmik ini dapat belrdampak positif maulpuln nelgatif. Dampak 

positif dari strels akadelmik belrulpa pelningkatan krelativitas yang dapat melmicu l 

pelngelmbangan diri sellama strels yang dialami masih dalam batas kapasitas 

individul itul selndiri (Yulsulf & Yulsulf, 2020). 

Seldangkan dampak nelgatif dari strels akadelmik antara lain melngalami 

pelnulrulnan kelmampulan akadelmik yang kelmuldian akan belrpelngarulh pada 

indelks prelstasi siswa siswi itul selndiri, sellain itul julga melngakibatkan siswa 

siswi melnjadi sullit ulntulk belrkonselntrasi, gangulan melmori, dan pelnyellelsain 

masalah akadelmik. Strels akadelmik julga akan dapat melnimbullkan pelrilaku l 

kulrang baik (Bellla Khansa Pulspita & Delwi Kulmalasari, 2022). Maka dari itul, 

program ulntulk melngatasi strels yang dialami para pellajar sangat dipelrlulkan 

melngingat banyak dampak nelgatif yang ditimbullkan olelh strels, salah satul cara 

ulntulk melngatasi strels adalah delngan melnggulnakan meltodel lima jari (Astulti elt 

al., 2020). 

Hipnotis lima jari melrulpakan salah satul belntulk sellf-hypnosis yang 

dapat melmbelrikan elfelk rellaksasi yang sangat tinggi, selhingga melngulrangi 

strels dan telkanan pada pikiran selselorang. Hipnotis lima jari melmpelngarulhi 

systelm limbik selseloramg, yang sellanjultnya melmpelngarulhi pellelpasan hormon 
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yang dapat melnyelbabkan strels. Siswa yang melnjalani hipnotis lima jari akan 

melngalami elfelk rellaksasi. Olelh karelna itul, ia akan belkelrja pada systelm tulbulh, 

melnciptakan rasa aman dan telnang. Hipnotis lima jari dapat melmpelngarulhi 

pelrnapasan, deltak jantulng, delnyult nadi, telkanan darah, melnulrulnkan 

keltelgangan otot dan koordinasi tulbulh, melmpelrkulat, daya ingat, melmingkatkan 

produlktivitas sulhul tulbulh, dan melngatulr hormon telrkait strels  (Fajariyah, n.d.). 

Telhnik hipnotis lima jari ini sangat muldah ulntulk dilakulkan dan diikulti, 

melmbulntulhkan waktul yang tidak lama dan mulrah karelna tidak melmbultulhkan 

alat khulsuls saat mellakulkan telrapi. Meltodel ini hanya pelrlul melnggulnakan 

konselntrasi dan kelsadaran individul yang akan mellakulkan nya (Saswati elt al., 

2020). Telhnik hipnotis lima jari ini bisa dilakulkan kulrang lelbih 10 melnit 

delngan melmulsatkan fokuls pada pikiran dan tulbulh yang rile lks, delngan 

melmelgang ibul jari dan tellulnjulk lalul melngingat bahwa kita tidak sakit, keldula 

melmelgang ibul jari delngan jari telngah lalul melmikirkan bahwa kita melrasa 

dicintai, keltiga ibul jari delngan jari manis lalul melngingat lalul melmikirkan 

bahwa kita melmpulnya pelnghargaan ataul hadiah, dan yang telrakhir ibul jari 

delngan kellingking lalul melmikirkan telmpat yang yang indah yang pelrnah 

dikulnjulngi (Nyulmirah & Krishna, 2023). 

Belbelrapa pelnellitian julga melngelmulkakan telntang kelulntulngan hipnotis 

lima jari. Pelnellitian yang dilakulkan olelh Rizki Yullinda tahuln 2022 delngan 

juldull “Pelngarulh Telrapi Hipnotis Lima Jari Telrhadap Tingkat Ansieltas Pada 

Lansia Di Panti Sosial Lanjult Ulsia Harapan Kita Palelmbang”. Delngan hasil 
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bahwa lansia yang melndapatkan telrapi hipnotis lima jari bisa lelbih rilelks 

pikirannya dan melnulrulnkan tingkat ansieltas pada lansia.  

Pelnellitian yang hampir sama dilakulkan olelh Agnels Elrida Wijayanti, 

Nulr Anisah, Teldy Candra Lelsmana tahuln 2021 delngan juldull “Telrapi Hipnotis 

Lima Jari Pada Lansia Delngan Ganggulan Kelcelmasan” Hasil kelgiatan 

pelngabdian melnulnjulkkan lansia melmiliki pelngeltahulan telntang telrapi hipnotis 

lima jari dan mampul melnggulnakannya ulntulk melnulrulnkan kelcelmasan. 

Melngingatkan belsarnya manfaat kelgiatan pelngabdian masyarakat ini, telrapi 

hipnotis lima jari pelrlul ditelrapkan di posyandul lansia yang lain. 

Lalul pelnellitian yang sama julga dilakulkan olelh Mawarti dan Yulliana 

tahuln 2021 delngan juldull “Hipnotis Lima Jari Pada Klieln Ansieltas” delngan 

hasil mayoritas relspondeln yang ikult mellakulkan telrapi hipnotis lima jari ini 

melngalami pelnulrulnan skor tingkat kelcelmasan yang artinnya telrapi ini 

belrpelngarulh telrhadap tingkat kelcelmasan relspondeln.  

Pelrawat melmainkan pelran pelnting dalam telrapi aspelk jiwa, yang 

melncakulp dulkulngan elmosional, pelndidikan kelselhatan melntal, dan intelrvelnsi 

telrapi. Belbelrapa pelran ultama pelrawat antara lain: melmbantul pasie ln 

melngelksprelsikan pelrasaan dan melngellola strels, melmbelrikan informasi dan 

eldulkasi telntang kondisi kelselhatan melntal julga telrmasulk melmahami diagnosis, 

pelngobatan, dan stratelgi coping, pelrawat telrlibat dalam belrbagai intelrvelnsi 

telraulpeltik, mellakulkan pelnilaian belrkala telrhadap kondisi melntal pasieln, 

melngindelntifikasi pelrulbahan dalam sulasana hati ataul pelrilakul yang 

melmelrlulkan intelrvelnsi le lbih lanjult, dan pelrawat julga belrkelrja sama delngan 
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doktelr, psikolog, dan profelssional kelselhatan lainnya ulntulk melrelncanakan 

telrapi yang komprelhelnsif bagi pasieln.  

Dari ulraian yang tellah dijabarkan diatas, maka pelnelliti telrtarik ulntulk 

mellakulkan pelnellitian delngan juldull pelngarulh telhnik hipnotis lima jari telrhadap 

tingkat strels pada siswa siswi SMA. 

 

B. Rumusan Masalah  

Belrdasarkan ulraian masalah dalam latar bellakang diatas dapat 

disimpullkan bahwa bagaimana pelngarulh aplikasi meltodel hipnotis lima jari 

telrhadap tingkat strels pada siswa siswi SMA? 

 

C. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan umum  

Melngeltahuli pelngarulh pelmbelrian telhnik hipnotis lima jari telrhadap 

tingkat strels pada siswa siswi SMA. 

2. Tujuan Khusus 

Tuljulan khulsuls dalam pelnellitian ini adalah selbagai belrikult: 

a. Melngidelntifikasi karaktelristik relspondeln. 

b. Melngidelntifikasi tingkat strels selbellulm dan seltellah dilakulkan telrapi. 

c. Melngalanisis pelngarulh pelmbelrian telhnik hipnotis lima jari telrhadap 

tingkat strels siswa siswi SMA. 
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D. Manfaat penulis  

1. Manfaat teoritis 

Hasil pelnellitian ini dapat diharapkan bisa melnambah ilmul ulntulk 

para pelmbaca telrkhulsulsnya delpartelmeln kelpelrawatan jiwa selrta 

melmbelrikan informasi ilmiah telntang pelngarulh pelmbelrian telhnik hipnotis 

lima jari telrhadap strels pada siswa siswi SMA. 

2. Manfaat praktisme 

Hasil dari pelnellitian ini dapat diharapkan mampul melmbelrikan 

masulkan pelmikiran ulntulk pihak yang belrkelpelntingan telrultama siswa siswi, 

gulrul, selhingga dapat melnjadi masulkan optimalisasi pellaksanaan 

pelmbellajaran.  

3. Manfaat masyarakat  

Hasil pelnellitian ini jika diimplelmelntasikan akan melmbelrikan 

informasi kelpada masyarakat ulntulk melningkatkan kulalitas pellayanan 

psikiatris yang dibelrikan olelh telnaga kelselhatan khulsulsnya pelrawat, dan 

melmbelrikan masulkan kelpada profelsi kelpelrawatan ulntulk melnyelmpulrnakan 

pelnellitian melngelnai topik pelngarulh hipnotis lima jari telrhadap tingkat strels.   
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Tinjauan Teori  

1. Stres 

a. Pengertian Stres 

Strels ialah sulatul kondisi dimana selselorang melrasakan 

keltelgangan dan telkanan dalam dirinya yang belrasal dari elmosi, psikis, 

fisik maulpuln melntal. Strels ini dapat telrjadi apabila selselorang seldang 

dihadapkan delngan belgitul banyaknya telkanan ataul tulntultan yang 

dapat belrpelngarulh pada pelrilakul normal individul (Nulrullita & 

Handayani, 2022). 

Strels melrulpakan relaksi ataul relspon telrhadap lingkulngan yang 

dapat melmprotelksi diri kita yang julga melrulpakan sistelm pelrtahanan 

yang melmbulat kita teltap hidulp. Strels adalah kondisi yang tidak 

melnyelnangkan dimana manulsia mellihat tulntultan dalam situlasi 

melnjadi belban ataul dilular batas kelmampulan melrelka ulntulk melmelnulhi 

kelbultulhan telrselbult (Vladimir, 2020). 

Strels adalah relaksi elmosional yang tidak melnyelnangkan 

telrhadap bahaya nyata ataul yang dibayangkan, diselrtai delngan 

pelrulbahan pada sistelm saraf. Dampak strels yang dirasakan selselorang 

adalah celmas, khawatir tidak telnang, frulstasi, marah ataul 

telgang.(Sulkamawi elt al., 2021). 
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 Strels melrulpakan sulatul keladaan yang diselbabkan ole lh 

adanya intelraksi antara individul delngan lingkulngan selhingga 

melnimbullkan pelrselpsi adanya kelselnjangan antara kelbultulhan yang 

timbull dari situlasi yang belrasal dari sistelm biologis, psikologis, dan 

sosial pelrgaullan selselorang. strels julga biasa diartikan selbagai telkanan, 

keltelgangan, ataul ganggulan tidak melnye lnangkan yang datang dari lular 

diri selselorang.(Diana elt al., 2023). 

2. Penyebab Stres  

Strels yang dihadapi olelh relmaja tidak hanya pada pelrulbahan pada 

fisiknya akan teltapi julga pada pelrkelmbangan kognitifnya lelbih belrfoku ls 

pada kelmampulan akadelmisi yaitul prelstasi di selkolah. Strels akadelmik 

melrulpakan sulatul keladaan dimana individul dalam hal ini relmaja 

melngalami telkanan prelselpsi dan pelnilaian telntang strelssor akadelmik yang 

telrkait ilmul pelngeltahulan dan pelndidikan. Strelssor akadelmik yang dialami 

olelh siswa relmaja telrselbult dapat belrulpa strelssor intelrnal dan elkstelrnal 

yang dapat melmbelrikan dampak positif dan nelgativel bagi siswa relmaja 

yang melngalaminya. Program pelnanganan strels yang dihadapi olelh siswa 

relmaja sangat dipelrlulkan melngingat dampak nelgatif yang ditimbullkannya 

(Astulti elt al., 2020). 

Selmelntara strels belrulpa keltelgangan yang belrsulmbelr dari faktor 

akadelmik yang dialami siswa siswi bisa melngakibatkan telrjadinya distorsi 

pada pikiran siswa dan melmpelngarulhi fisik, elmosi, tingkah lakul, dan 

telrganggulnya prosels bellajar (relaksi telrhadap strelssor) (Sulyono, 2020). 
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Faktor faktor yang melnyelbabkan telrjadinya strelss yaitul faktor intelrnal dan 

faktor elkstelrnal (Ramadhan, 2022). 

a. Stressor Internal 

Strelssor intelrnal belrasal dari dalam diri selselorang (delmam, 

kondisi selpelrti kelhamilan, melnopaulsel ataul sulatul keladaan elmosi 

selpelrti rasa belrsalah) (Kulrniati elt al., 2020). 

1) Kondisi Kelselhatan  

Kelselhatan melrulpakan faktor pelnting ulntulk melningkatkan 

kulalitas hidulp. Seltiap orang belrhak atas kelselhatan dan 

belrkelwajiban melnjaga kelselhatannya selndiri. Kelselhatan melngacu l 

pada kelselhatan fisik dan melntal. Selhat jasmani belrarti dalam 

keladaan baik, yaitul tidak melrasakan sakit ataul telrbelbas dari 

pelnyakit. Seldangkan yang dimaksuld kelselhatan rohani yaitu l 

kelmampulan belradaptasi telrhadap belrbagai tulntulnan. 

Siswa siswi yang melmiliki kondisi kelselhatan jasmani dan 

rohani yang baik makan dapat melngikulti prosels pelmbellajaran 

delngan baik. Seldangkan siswa siswi yang kondisi kelselhatan 

jasmani dan rohani nya tidak baik lelbih belsar kelmulngkinannya 

ulntulk sakit dan melndelrita strels. 

2) Keltidakmampulan Manajelmeln Waktul  

Manajelmeln waktul melrulpan hal yang pelnting ulntulk 

melnyelimbangkan belban kelrja akadelmik dan aktivitas atau l 

tanggulng jawab dilular kellas. Manajelmeln waktul yaitul prosels 
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melngatulr dan melrelncanakan bagaimana melngatulr waktul diantara 

aktivitas telrtelntul. Maneljelme ln waktul melrulpakan salah satul 

pelnyelbab strelss siswa siswi di SMA. Salah satul pelnyelbab strelss 

karelna banyak siswa siswi yang sullit melngatulel waktul. 

Manajelmeln waktul melrulpakan salah satul factor intelrnal 

yang melmpelngarulhi pelmbellajaran. Olelh karelna itul, manaje lme ln 

waktul sangat pelnting dalam kelgiatan pelndidikan siswa siswi, 

delngan manajelmeln waktul yang baik dapat melndorong siswa 

siswi telrselbult ulntulk lelbih antulsias telrhadap matelri pellajaran dan 

melningkatkan hasil bellajarnya. Siswa siswi yang melmpulnyai 

mnajelmeln waktul yang bulrulk celndelrulng melrasa strelss pada saat 

prosels pelmbellajaran. 

b. Stressor Eksternal 

Strelssor elkstelrnal belrasal dari lular diri selselorang (pelrulbahan 

belrmakna dalam sulhul lingkulngan, pelrulbahan pelran dalam kellularga 

ataul sosial, ataul telkanan dari pasangan) (Kulrniati elt al., 2020). 

1) Prosels Pelmbellajaran Yang Lelbih Padat  

Kulrikullulm dalam systelm pelndidikan standarnya selmakin 

tinggi. Akibatnya pelrsaingan selmakin keltat, waktul bellajar 

belrtambah, dan belbansiswa selmakin melningkat. Walaulpu ln 

belbelrapa alasan telrselbult pelnting bagi pelrkelmbangan pelndidikan 

dalam nelgara, teltapi tidak dapat melnultulp mata bahwa hal telrselbult 

melnjadikan tingkat strelss yang dihadapi siswa melningkat. 
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2) Lingkulngan Sosial.  

Strels bagi siswa bisa timbull dari masalah delngan 

kellularga, gulrul, telman kampuls, dan lain-lain. Masalah ini mulncu ll 

karelna tidak adanya hulbulngan baik diantara melrelka. Jika siswa 

dapat melmbina hulbulngan baik delngan pelngajarnya, telman telman 

maka melrelka akan lelbih selmangat dalam melnulntult ilmul. 

Lingkulngan rulmah melmpulnyai pelngarulh yang belsar 

telrhadap aktivitas bellajar siswa siswi yang melmpulnyai hulbulngan 

baik delngan orang tulanya dan anggota kellularga lainnya, 

melndorongnya ulntulk belrsikap telnang dan aktif dalam kelgiatan 

bellajar. Hulbulngan yang bulrulk delngan orang tula dan anggota 

kellularga lainnya julga dapat melmpelngarulhi kondisi psikologis 

siswa dan melmbulat melrelka lelbih muldah melrasa strels. 

3. Tingkatan Stres 

Melnulrult (Anjani & Yamasari, 2023) strels dapat dibagi melnjadi 

belbelrapa tingkatan yaitul : 

a. Stres Ringan 

Strels ringan adalah strels yang tidak melrulgikan aspelk fisiologis 

selselorang. Orang selring melrasakan strels ringan jika selring 

melnghadapi belbelrapa hal selpelrti lulpa, banyak tidulr, kelmaceltan, 

kritik. Situlasi selpelrti ini biasanya belrakhir dalam hitulngan melnit ataul 

jam dan biasanya tidak melnimbullkan pelnyakit kelculali jika telruls 

melnelruls dihadapi. 
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b. Stres Sedang 

Strels seldang adalah strels yang belrlangsulng lelbih dari belbelrapa 

jam hingga belbelrapa hari selpelrti konflik, pelrjanjian yang bellu lm 

sellelsai, telrlalul banyak belkelrja, melnulnggul pelkelrjaan barul, masalah 

kellularga. Situlasi selpelrti ini dapat melmpelngarulhi kelselhatan selselorang. 

c. Stres Berat 

Strels belrat adalah strels kronis yang belrlangsulng sellama 

minggul hingga belbelrapa tahuln dan diselbabkan olelh belbelrapa faktor 

selpelrti hulbulngan pelrkawinan yang tidak harmonis, kelsullitan 

kelulangan, dan pelnyakit jangka panjang. 

4. Respon Stres  

Melnulrult para ahli psikilogi selpelrti Baulm, Coynel, dan Holroy 

dalam (Ambarwati elt al., 2021) melnulrult pandangan strels selbagai relspon, 

strels melrulpakan relaksi ataul relspon individul telrhadap keljadian yang tak 

melnyelnangkan. Melnulrult (Kulrniati elt al., 2020) relspon strelss dapat ditinjau l 

dari elmpat relspon antara lain : 

a. Respon Fisiologis 

Relspon fisiologis melrelfle lksikan intelraksi belbelrapa 

nelulroelndokrin yang mellipulti hormonel, prolactin, hormone l 

adrelnokortikotropik (ACTH), vasoprelssin, oksitosin, insullin, 

elpinelprin morelpinelprin, dan nelulrotransmittelr lain di otak. Relspon 

fisiologis mellawan ataul melnghindar melnstimullasi divisi simpatik dari 

systelm saraf aultonomi dan melningkatkan aktivitas kellelnjar adrelnal. 
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Selbagai tambahan, strels dapat melmpelngarulhi systelm imuln dan 

melmpelngarulhi kelmampulan selselorang ulntulk mellawan pelnyakit.  

b. Respon Kognitif 

Relspon kognitif melrulpakan bagian kritis dari modell ini. 

Faktor kognitif melmainkan pelran selntral dalam adaptasi. Faktor 

kognitif melncatat keljadian yang melnelkan, melmilih pola koping yang 

digulnakan, selrta elmosional, fisiologis, dan pelrilakul selselorang. 

Pelnilaian kognitif melrulpakan jelmbatan psikologis antara selselorang 

delngan lingkulngannya dalam melnghadapi kelrulsakan dan potelnsial 

kelrulsakan. Telrdapat tiga pelnilaian strelssor primelr dari strels yakni 

kelhilangan, ancaman, dan tantangan.  

c. Respon Emosi 

Relspon elmosi adalah melmbanguln pelrasaan. Dalam pelnilaian 

telrhadap strelssor relspon elmosi ultama adalah relaksi tidak spelsifik ataul 

ulmulmnya melrulpakan relaksi kelcelmasan, yang hal ini die lksprelsikan 

dalam belntulk elmosi. Relspon elmosi mellipulti seldih, takult, marah, 

melnelrima, tidak pelrcaya, antisipasi, ataul kagelt. Elmosi julga 

melnggambarkan tipel, dulrasi, dan karaktelr yang belrulbah selbagai hasil 

dari sulatul keljadian. 

d. Respon Tingkah Laku 

Relspon tingkah lakul ataul pelrilakul melrulpakan hasi dari relspon 

elmosional dan relspon fisiologis. 
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5. Dampak Stres 

Melnulrult (Dini elt al., 2020) strels yang dihadapi siswa siswi 

melmiliki belrdampak pada aspelk psikiologis. Dapak telrselbult dapat belrulpa 

dampak positif dan dampak nelgatif. 

a. Dampak Negatif 

Dampak nelgatif dari strels dapat belrulpa pelnulrulnan konselntrasi 

dan pelmulsatan pelrhatian sellama pelmbellajaran, pelnulrulnan minat, 

delmotivasi diri bahkan dapat melnimbullkan pelrilakul kulrang baik 

selpelrti selngaja dating telrlambat saat jam pellajaran, minulm alcohol, 

melrokok dan selbagainnya. 

b. Dampak Positif 

Dampak positif dari strels telrselbult belrulpa pelningkatan 

krelativitas dan melmicul pelrkelmbangan diri, sellama strels yang dialami 

masih dalam batas kapasitas individul telrselbult. 

6. Pengukuran Stres 

Delprelssion Anxielty Strelss Scalel (DASS) dikelmbangkan ole lh 

Lovibond pada tahuln 1995. Tels DASS telrdiri dari 42 itelm pelrtanyaan yang 

melngulkulr gelnelral psychology distrelss selpelrti delprelsi, kelcelmasan, dam 

strels. Tels ini telrdiri dari tiga skala yang masing masing telrdiri dari 14 ite lm 

pelrtanyaan. Kulisionelr yang digulnakan dalam pelnellitian ini adalah 

melnggulnakan kulisionelr DASS pada bagian strels yang hanya ulntulk 

melnilai tingkat strels.  
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Strels dapat diulkulr delngan kulisionelr Delprelssion Anxielty Strelss 

Scalel 42 (DASS 42), Pelnellitian ini hanya melmilih kulisionelr yang 

melngulkulr telntang strels yaitul seljulmlah 14 pelrtanyaan. 

Pelnilaiannya adalah delngan melmbelrikan skor yaitul: 

a. Skor 0 ulntulk seltiap pelrtanyaan yang tidak pelrnah dialami. 

b. Skor 1 ulntulk seltiap pelrtanyaan yang kadang kadang dialami. 

c. Skor 2 ulntulk seltiap pelrtanyaan yang lulmayan selring dialami 

d. Skor 3 ulntulk seltiap pelrntanyaan yang selring selkali dialami. 

Pelnellitian ini melmbagi strelss melnjadi lima tingkatan yaitul: 

a. Normal delngan skor 0 – 14. 

b. Strels ringan delngan skor 15 – 18. 

c. Strels seldang dangan skor 19 – 25. 

d. Strels sangat belrat delngan skor lelbih dari 34. 

7. Intervensi Keperawatan Stres  

Melnulrult bulkul PPNI (pelrsatulan pelrawat nasional Indonelsia) 

eldulkasi manajelmeln strels didelfinisikan melngajarkan pasieln ulntulk 

melngidelntifikasi dan melngellola strels akibat pelrulbahan hidulp selhari hari. 

a. Observasi  

1) Idelntifikasi kelsiapan dan kelmampulan melnelrima informasi 

telraulpeltik. 

2) Seldiakan matelri dan meldia pelndidikan kelselhatan. 

3) Jadwalkan pelndidikan kelselhatan selsulai kelselpakatan. 

4) Belrikan kelselmpatan ulntulk belrtanya. 
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b. Edukasi  

1) Ajarkan telhnik rellaksasi. 

2) Ajarkan latihan aselrtif. 

3) Ajarkan melmbulat jadwal olahraga telratulr. 

4) Anjulrkan teltap melnullis julrnal ulntulk melningkatkan optismel dan 

mellelpaskan belban. 

5) Anjulrkan aktivitas ulntulk melnye lnangkan diri selndiri (missal hobi, 

belrmain mulsik, melngelcat kulkul). 

6) Anjulrkan belrsosialisasi. 

7) Anjulrkan tidulr delngan baik seltiap malam (7-9 jam). 

8) Anjulrkan telrtawa ulntulk mellelpaskan strels delngan melmbaca ataul 

klip videlo lulcul. 

9) Anjulrkan melnjalin komulnikasi delngan kellularga dan profelsi 

pelmbelri asulhan. 

10) Anjulrkan melnyulsuln jadwal telrstrulktulr. 

8. Terapi Hipnotis Lima Jari 

a. Pengertian Hipnotis Lima Jari  

Telhnik hipnotis lima jari melrulpakan belntulk pelngalihan situlasi 

sellf hipnotis yang dapat melnimbullkan elfelk rellaksasi, selhingga akan 

melngulrangi kelcelmasan, keltelgangan dan strels dari pikiran individu l 

yang dapat belrpelngarulh pada pelrnapasan, delnyult jantulng, delnyult 

nadi, telkanan darah, melngulrangi keltelgangan otot, melmpelrkulat 

ingatan, pelngellularan hormon yang dapat melmicul timbullnya 
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kelcelmasan dan melngatulr hormon yang belrkaitan delngan strels 

(Saswati elt al., 2020). 

b. Tujuan Terapi 

Tuljulan telhnik hipnotis lima jari ini adalah ulntulk melmbantu l 

melngulrangi tingkat strels, melmbelrikan rasa rilelks, melrellaksasikan otot 

otot pada siswa siswi. 

c. Tahapan Tahapan Ketika Melaksanakan Terapi Hipnotis Lima 

Jari 

Telrapi hipnotis lima jari ini akan dilakulkan olelh pelnelliti 

selbanyak 3 kali dalam waktul yang belrbelda gulna ulntulk melngeltahu li 

pelngarulhnya (Sirelgar & Tellaulmbnul, 2024). Langkah langkah 

mellakulkan telrapi hipnotis lima jari yaitul selbagai belrikult: 

1) Fasel Orielntasi. 

a) Salam telraulpeltik. 

b) Bulka pelmbicaraan delngan topik ulmulm. 

c) Validasi dan elvalulasi kondisi pasie ln. 

d) Melnjellaskan tuljulan, mellakulkan kontrak waktul, telmpat, dan 

topik. 

2) Fasel Kelrja 

a) Melmposisikan klieln selnyaman mulngkin  

b) Seltellah itul melnganjulrkan klieln melmeljamkan mata, 

telnangkan pikiran rilelkskan badan delngan tarik napas dalam 

3 kali tarik napas dalam. 



18 

 

 

 

c) Latih klieln ulntulk melnyelntulh kelelmpat jari delngan ibul jari 

tangan.   

d) Delngan diringi mulsik (jika klie ln maul) ataul pandul klieln ulntulk 

melnghipnosisi dirinya selndiri delngan arahan belrikult: 

(1) Satulkan uljulng ibul jari delngan jari tellulnjulk, ingat 

kelmbali saat anda selhat. Anda bisa mellakulkan apa saja 

yang anda inginkan. 

(2) Satulkan ibul jari delngan jari telngah, ingat ingat kelmbali 

momeln momeln indah keltika belrsama delngan orang yang 

anda cintai (orang tula/ sulami/ istri/ ataulpuln selselorang 

yang dianggap pelnting). 

(3) Satulkan ibul jari delngan jari manis, ingat kelmbali keltika 

anda melndapatkan pelnghargaan atas ulsaha kelras yang 

tellah anda lakulkan. 

(4) Satulkan ibul jari delngan jari kellingking, ingat kelmbali 

saat anda belrada disulatul telmpat telrindah dan telrnyaman 

yang pelrnah anda kulnjulngi. Lulangkan waktul anda ulntulk 

melngingat kelmbali saat indah dan melnyelnangkan itul. 

e) Minta klieln ulntulk tarik napas dalam 2-3 kali. 

f) Minta klieln ulntulk melmbulka mata selcara pelrlahan. 

3) Fasel Telrminasi 

a) elvalulasi pelrasaan klie ln. 

b) elvalulasi objelktif. 
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c) telrapkan relncana tindak lanjult. 

d) kontrak topik ataul waktul dan telmpat ulntulk pelrtelmulan 

belrikultnya. 

e) salam pelnultulp. 

d. Indikasi Dan Kontra Indikasi 

Telrapi hipnotis lima jari delngan keladaan celmas, nyelri, strels 

maulpuln keltelgangan yang melmbultulhkan kondisi rilelks. Dan tidak 

dipelrulntulkan bagi klieln delngan keladaan delprelsi belrat dan klieln 

delngan ganggulan jiwa (Suljarwo, 2023) 
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B. Kerangka teori  

 

  

 

  

  

  

  

   

  

  

 

 

 

 

 

 

Terapi hipnotis lima jari  

Tahapan ketika 

melaksanakan terapi 

hipnotis lima jari  
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C. Hipotesis  

Hipotelsis  melrulpakan  jawaban selmelntara dari pelrmasalahan yang akan 

ditelliti, walaulpuln hanya selbagai jawaban selmelntara (Wibisono elt al., 2022) 

.Belrdasarkan kelrangka telori diatas, dapat diambil hipotelsis adalah pelngarulh 

pelmbelrian telhnik lima jari telrhadap tingkat strels akadelmik pada siswa siswi 

SMA. 

Hipotelsis pelnilitian ini adalah: 

Ha (hipotelsis altelrnatif)  : Adanya pelngarulh pelmbelrian telhnik hipnotis lima 

jari telrhadap tingkat strels pada siswa siswi SMA. 

Ho (hipotelsis nol)  : Tidak ada adanya pelngarulh pelngarulh pelmbelrian 

telhnik hipnotis lima jari telrhadap tingkat strels 

pada siswa siswi SMA.         
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Kerangka Konsep  

Kelrangka konselp melrulpakan kelrangka yang melnghulbulngkan antara 

variabell-varibell yang ditelliti. 

variablel Delpelndeln variablel Indelpelndeln    variabell Delpelndeln  

  

  

Skema 3.1 Kerangka Konsep 

  

Keltelrangan:  

  : Arela yang ditelliti 

 

: Ada hulbulngan 

 

B. Variabel Penelitian  

Melnulrult Sulgiyono (2021) variabell pelnellitian adalah atribult orang ataul 

belnda yang belrbelda belda antara orang yang satul delngan orang lain ataul belnda 

yang satul delngan belnda yang lain. Variabell pada pelnellitian ini dapat dibeldakan 

melnulrult hulbulngan antara satul variabell delngan yang lain: 

1. Variabel bebas (Independen Variabel)  

Melnulrult Sulgiyono (2021) variabell indelpelndeln selring julga diselbu l 

selbagai variabell belbas. Variabell belbas melrulpakan variabell yang 

melmpelngarulhi ataul melnyelbabkan belrulbahnya ataul mulncullnya sulatu l 

Sebelum dilakukan 

Tehnik hipnotis lima 

jari  

Stres Setelah dilakukan 

Tehnik hipnotis 

lima jari  
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Variabell telrikat (delpelndeln). Variabell belbas (indelpelndeln) dalam pelnellitian 

ini adalah strels. 

2. Variabel Terikat (Dependen Variabel) 

Melnulrult Sulgiyono (2021) variabell delpelndeln selring julga diselbult 

delngan variabell telrikat. Variabell telrikat adalah variabell yang dipelngaru lhi 

ataul diakibatkan olelh adanya variabell belbas. variabell telrikat (delpelndeln) 

pada pelnellitian ini adalah telhnik hipnotis lima jari. 

 

C. Jenis dan Desain Penelitian 

Meltodel pelnellitian yang digulnakan yaitul pelnellitian kulantitatif. Melnulrult   

(Agulstianti elt al., 2022) Pelnellitian kulantitatif melrulpakan sulatul prosels melncari 

pelngeltahulan yang melnggulnakan data dalam belntulk nulmelrik selbagai alat ulntulk 

melnganalisis informasi telntang apa yang ingin kita keltahuli. Meltodel pelnellitian 

kulantitatif adalah pelnellitian delngan banyak nulansa angka dalam telknik 

pelngulmpullan data lapangan. 

Pelnellitian kulantitatif melmiliki karaktelristik yakni ilmul ilmul kelras, 

fokuls ringkas dan selmpit, reldulksionistik, pelnalaran logis dan deldulktif, basis 

pelngeltahulan: hulbulngan selbab dan akibat, melngulji telori, kontrol atas variabell, 

instrulmelnt, ellelmeln dasar analisis: angka, analisis statistic data, gelnelralisasi. 

Pelnellitian melnggulnakan pelndelkatan kulantitatif kulasi elkspelrimeln prel-

post. Yaitul meltodel pelnellitian yang dalam pellaksanaan nya tidak melnggulnakan 

pelnulgasan random (random assignmelnt) mellainkan delngan melnggulnakan 

kellompok yang suldah ada. pelngellompokkan dibagi melnjadi dula yaitul: 
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kellompok intelrvelnsi dan kellompok kontrol (tanpa intelrvelnsi), kelmuldian 

dilakulkan prel telst pada keldulan kellompok telrselbult dan dilanjultkan delngan 

pelmbelrian telrapi pada kellompok intelrvelnsi. Seltellah pelrlakulan sellelsai 

dilakulkan post telst pada keldula kellompok telrselbult. Dalam pelnellitian ini 

kellompok itelrvelnsi dibelrikan intelrvelnsi belrulpa telhnik hipnotis lima jari, 

seldangkan pada kellompok kontrol tidak dibelrikan intelrvelnsi. 

 

 

 

 

  

 

   

 

Skema 3.2 Desain Penelitian 

 

D. Populasi dan Sampel  

1. Populasi  

Popullasi melrulpakan selkellompok orang yang  kolelktif dari spelsie ls 

yang sama yang melnelmpati rulang telrtelntul  dan waktul telrtelntul yang 

diteltapkan olelh pelnelliti ulntulk dipellajari dan kelmuldian ulntulk ditarik 

kelsimpullannya (Risdiyansyah elt al., 2020).  Popullasi dalam pelnellitian ini 

adalah siswa – siswi kellas 10 SMA N 12 Selmarang. 

Kelompok 

intervensi 

Kelompok kontrol  

Pretest  

Pretest  

Perlakuan Post 

test 

Post test 
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2. Sampel  

Sampell selcara seldelrhana diartikan selbagai bagian dari popullasi 

yang melnjadi sulmbelr data yang selbelnarnya dalam sulatul pelnellitian. 

Delngan kata lain, sampell ialah selbagian dari popullasi ulntulk melwakili 

sellulrulh popullasi. Telhnik sampling pada pelnellitian ini yaitul melnggulnakan 

conselcultivel sampling (Amin elt al., 2023). Pelngambilan sampell relsponde ln 

melnggulnakan telhnik conselcultivel sampling. Conselcultivel sampling adalah 

sulatul meltodel pelmilihan sampell yang dilakulkan delngan melmilih selmu la 

individul yang ditelmuli dan melmelnulhi kritelria pelmilihan, sampai julmlah 

sampell yang diinginkan telrpelnulhi delngan jangka waktul telrtelntul. Sampe ll 

pada pelnellitian ini yaitul 40 relspondeln, yang dibagi melnjadi dula kellompok 

yaitul, 20 relspondeln kellompok intelrvelnsi dan 20 relspondeln kellompok 

kontrol. 

Sampell yang digulnakan adalah relspondeln yang melmelnulhi kritelria 

inklulsi dan elksklulsi: 

a. Kriteria Inklusi 

Kritelria inklulsi melrulpakan pelrsyaratan ulmulm yang haru ls 

dipelnulhi olelh relspondeln agar dapat dikultselrtakan dalam pelnellitian 

(Pradono elt al., 2022). Dalam pelnellitian ini kritelria inklulsinya yaitul: 

1) Melrulpakan siswa siswi kellas 10 yang aktif di SMA. 

2) Relspondeln mampul belrkomulnikasi dan pelndelngaran baik. 

3) Selhat jasmani. 

4) Seldang melngalami strels ringan – belrat. 
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b. Kriteria eksklusi 

Kritelria elksklulsi adalah keladaan yang melnyelbabkan 

relspondeln yang melmelnulhi kritelria inklulsi tidak dapat diikultselrtakan 

dalam pelnellitian, kritelria elksklulsi bulkan kelbalikan dari kritelria 

inklulsi (Pradono elt al., 2022). Dalam pelnellitian ini kritelria 

elksklulsinya yaitul: 

1) Melndelrita pelnyakit fisik ataul pelnyakit lain selpelrti: skrizopelnia, 

delprelsi, ganggulan jiwa dan pelnyakit lainnya. 

2) Relspondeln yang tidak kopelratif. 

3) Melnjalani pelngobatan non-farmakologi yang lain selpelrti telrapi 

rellaksasi progrelsif, yoga, telrapi rellaksasi, dan lain lain. 

4) Relspondeln yang tidak datang selcara rultin.  

5) Siswa yang tinggal kellas / tidak naik kellas. 

 

E. Tempat dan Waktu Penelitian  

Pelnellitian ini dilakulkan pada siswa siswi kellas 10 di SMA, 

dilaksanakan saat bullan Novelmbelr – Delselmbelr 2024. 

 

F. Definisi Operasional 

Delfinisi opelrasional melrulpakan informasi ilmiah yang sangat 

melmbantul pelnelliti lain yang ingin mellakulkan pelnellitian delngan melnggulnakan 
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variabell yang sama. Karelna belrdasarkan informasi itul, ia akan melngeltahu li 

bagaimana caranya mellakulkan pelngulkulran telrhadap variabell yang dibangu ln 

belrdasarkan konselp yang sama (Vionalita, 2021). 

Tabel 3.1 Definisi Operasional 
Variabel Definisi Operasioanal Alat Ukur Hasil Ukur Skala 

Tehnik 

hipnotis 

lima jari 

Telhnik hipnotis lima jari 

melrulpakan selbulah telhnik 

pelngalihan pelmikiran 

selselorang delngan cara 

melnyelntulhkan jari-jari 

tangan sambil 
melmbayangkan hal-hal 

yang melnyelnangkan ataul 

disulkai. 

Alat yang 

digulnakan ulntulk 

hipnotis lima jari 

yaitul: SOP lima 

jari.  

0: tidak 

dilakulkan  

1 : dilakulkan  

Nominal. 

Tingkat 

stres  

Strels melrulpkan sulatul 

relspon tulbulh telrhadap 

pelrulbahan dan pikiran 

yang melndapatkan 

telkanan akadelmik baik 

fisik maulpuln psikologis. 

Pelngulkulra 

melnggulnkaan 

skala ulkulr 

De lprelssion 

Anxielnty Strels 

Scalels (DASS 

42). Telrdiri dari 

14 pelrtanyaan 

delngan skor: 
TS: 0 

RR: 1 

S: 2 

SS: 3. 

 Total nilai skor: 

delngan skor 

mullaidari 0 

(minimal) – 42 

(maksimal) 

delngan katelgori 

skoring selbagai 

belrikult: 

1. Normal = 0 - 
14 

2. Ringan = 15- 

18 

3. Seldang = 19 – 

25 

4. Belrat = 26 – 33 

5. Sangat belrat = 

34- 42 

 

0rdinal. 

 

G. Instrumen / Alat Pengumpulan Data 

1. Instrument Penelitian  

Pelmbulatan kulisionelr ini melngacul pada paramelntelr yang suldah 

dibulat olelh pelnelliti-pelnelliti selbellulmnya yang selsulai delngan pelnellitian 

yang akan dilakulkan. Kulisionelr DASS 42 bagian strels dan telhnik hipnotis 

lima jari tidak dilakulkan ulji validasi dan relhabilitasi karelna kulisionelr 
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telrselbult suldah valid dan relliabell. Instrulmelnt yang digulnakan pada 

pelnellitian ini ialah: 

a. Bagian pelrtama telntang data ulmulm idelntitas relspondeln mellipulti 

nomor relspondeln, nama siswa siswi, kellas, ulmulr, jelnis kellamin, 

alamat rulmah. 

b. Bagian keldula telntang tingkat strels yang belrtuljulan ulntulk melngeltahu li 

bagaimana tingkat strels yang dialami olelh siswa siswi SMA. 

Pelngulkulran melnggulnakan skala likelrt dan digolongkan dalam skala 

ordinal. Kulisionelr ini belrisi 14 pelrtanyaan, delngan pilihan jawaban: 

1) Jawaban yang sangat seltuljul dibelri skor 3 

2) Jawaban yang seltuljul dibelri skor 2 

3) Jawaban yang ragul ragul dibelri skor 1 

4) Jawaban yang tidak seltuljul dibelri skor 0 

c. Bagian keltiga yaitul telntang Standar opelrasional proseldulr (SOP) 

hipnotis lima jari. 

2. Uji Instrument Penelitian  

a. Ulji validitas dan ulji relhabilitasi DASS 42 

Pada kulisionelr strels Delprelssion anxielty strelss scalels 42 

(DASS 42) tidak pelrlul diulji validitas dan relhabilitas selbab, pada 

kulisionelr ini, melrulpakan kulisionelr tingkat strels yang suldah 

telrstandar. Instrulmeln DASS 42 .Hasil melnulnjulkkan bahwa nilai 

validitas dan relhabilitas yang mellaluli alfa Cronbach belrada diatas 0,9. 

Validitas belrdasarkan kritelria melnulnjulkkan korellasi yang signifikan 



29 

 

 

 

antara DASS 42 delngan PHQ 9 dan GAD 7 (Diah & Kulsrohmaniah, 

2022). 

H. Metode Pengumpulan Data 

1. Data Primer   

Data primelr adalah data yang dipelrolelh langsulng dari sulmbelr asli 

baik dari individul ataul pelrorangan selpelrti hasil wawancara ataul hasil 

pelngisian kulisionelr yang bias dilaksanakan olelh pelnelliti (Hultagalulng, 

2022). Data primelr didapatkan olelh pelnelliti dari data yang dipelrolelh dan 

dikulmpullkan selcara langsulng olelh pelnelliti dilapangan melnggulnakan 

kulisionelr yang tellah dibagikan kelpada relpondeln telntang pelngarulh hipnotis 

lima jari telrhadap tingkat strels siswa siswi SMA. 

2. Data Sekunder  

Data selkulndelr adalah sulmbelr data yang tidak langsulng 

melmbelrikan data kelpada pelngulmpull data. Data selkulndelr ini melrulpakan 

data sifatnya melndulkulng kelpelrlulan data primelr (Fransisca & Wijoyo, 

2020). Adapuln tahapan proseldulr pelngambilan data dilakulkan selbagai 

belrikult: 

a. Tahap awal pelnellitian, pelnelliti melminta sulrat pelrizinan ulntulk 

mellakulkan pelnellitian di Fakulltas Ilmul Kelpelrawatan Ulnissulla 

Selmarang ulntulk mellakulkan sulrvely pelndahullulan di SMA. 

b. Seltellah melndapatkan sulrat izin dari di Fakulltas Ilmul Kelpelrawatan 

Ulnissulla Selmarang, kelmuldian pelnelliti me lmbelrikan sulrat izin 
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pelrmohonan sulrvely pelnellitian kel SMA. Kelmuldian akan melndapatkan 

pelrseltuljulan dan melndapat sulrat balasan ulntulk mellakulkan pelnellitian.  

c. Pelnelliti me lminta sulrat izin kelpada Kelpala selkolah SMA ulntulk 

melndapatkan daftar siswa siswi agar dapat melngisi kulisionelr. 

d. Siswa siswi yang akan melnjadi relspondeln dibelrikan pelnjellasan 

telntang maksuld dan tuljulan pelnellitian. 

e. Kelmuldian seltellah siswa siswi paham dan seltuljul, pelnelliti melminta 

relspondeln ulntulk melnandatangani le lmbar pelrseltuljulan dalam 

kelikultselrtaan pelnellitian ini (informeld conselnt). 

f. Kelmuldian pelnelliti melnjellaskan telknis bagaimana pelngisian kulisionelr 

pelnellitian kelpada relspondeln.  

g. Melngajarkan SOP telhnik lima jari delngan belnar. 

PE lNGElRTIAN  Telhnik hipnotis lima jari adalah salah satul telhnik 

rellaksasi delngan meltodel pelmbayangan ataul 

imajinasi yang melnggulnakan 5 jari selbagai alat 

bantul. 

TUlJUlAN  1. Melmbelrikan rellaksasi. 

2. Mellancarkan sirkullasi darah. 

3. Melrellaksasikan otot-otot tulbulh. 

4. Melminimalisir tindakan kelpelrawatan yang 

traulmatis. 

5. Melngulrangi tingkat strels. 

6. Melmbantul melmpelrcelpat pelnyelmbulhan. 

KE lBIJAKAN  1. Telrapi dilakulkan ditelmpat khulsuls. 

2. Telrapi dilakulkan selbanyak 3 kali  

3. Hari pelrtama digulnakan ulntulk prel-telst waktul 

sellama 10 melnit. 

4. Hari keldula digulnakan ulntulk telrapi sellama 10 

melnit. 

5. Hari keltiga digulnakan ulntulk post-telst waktul 

sellama 10 melnit. 

PE lTUlGAS Pelrawat 

PE lRSIAPAN 1. Melmbelritahulkan tuljulan telrapi pada klieln. 

2. Mellakulkan kontrak waktul. 

3. Tidak dalam kondisi melngantulk. 
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4. Telrapi dilakulkan satul hari selkali pada siang hari 

dan seltellah makan. 

5. Modifikasi lingkulngan selnyaman mulngkin bagi 

klieln telrmasulk pelngontrolan sulasana rulangan 

agar jaulh telrhindar dari kelbisingan saat 

melmpraktelkkan telhnik hipnotis lima jari. 

6. Relspondeln dapat duldulk ataul tidulran saat 

dilakulkan telrapi. 

7. Jarak antar klieln haruls dipelrhatikan. 

PROSE lDUlR 

PE lLAKSANAAN  
1. Fase Orientasi  

a. Salam telraulpeltik. 

b. Bulka pelmbicaraan delngan topik 

ulmulm. 

c. Validasi dan elvalulasi kondisi pasieln. 

d. Melnjellaskan tuljulan, mellakulkan 

kontrak waktul, telmpat dan topik. 

2. Fase kerja 
a. Melmposisikan klieln selnyaman mulngkin. 

b. Seltellah itul melnganjulrkan klieln 

melmeljamkan mata, telnangkan pikiran, 

rilelkskan badan delngan tarik napas dalam 

3 kali tarik napas dalam. 

c. Latih klieln ulntulk melnyelntulh kelelmpat jari 

delngan ibul jari tangan. 

d. Delngan diiringi mulsic (jika klieln maul) 

ataul pandul klieln ulntulk melnghipnosisi 

dirinya selndiri delngan arahan belrikult: 

 Satulkan uljulng ibul jari delngan jari 
tellulnjulk, ingat kelmbali saat anda 

selhat, anda bisa mellakulkan apa saja 

yang anda inginkan. 

 Satulkan ibul jari delngan jari telngah, 

ingat ingat kelmbali momeln-momeln 

indah keltika belrsama delngan orang 

yang anda cintai (orang tula/ sulami/ 

istri/ ataulpuln selselorang yang 

dianggap pelnting). 

 Satulkan ibul jari delngan jari manis, 

ingat kelmbali keltika anda 
melndapatkan relward ataul 

pelnghargaan atas ulsaha kelras yang 

tellah anda lakulkan. 

 Satulkan ibul jari delngan jari 

kellingking, ingat kelmbali saat anda 

belrada disulatul telmpat telrindah dan 

telrnyaman yang pelrnah anda 

kulnjulngi. Lulangkan waktul anda 

ulntulk melngingat kelmbali saat indah 

dan melnyelnangkan itul. 

e. Minta klieln ulntulk tarik napas dalam 2-3 

kali. 
f. Minta klieln ulntulk melmbulka mata selcara 

pelrlahan. 

3. Fase terminasi 
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a. Elvalulasi pelrasaan klieln. 

b. Elvalulasi objelktif. 

c. Telrapkan relncana tindak lanjult’ 

d. Kontrak topik ataul waktul dan telmpat ulntulk 

pelrtelmulan belrikult nya. 

e. Salam pelnultulp. 

HAL YANG PElRLUl DI 

PE lRHATIKAN  

1. Gulnakan komulnikasi telraulpeltik. 

2. Tidak ragul dan telrgelsa – gelsa. 

3. Pelrhatikan relspon klieln. 

 

I. Rencana Analisis Data 

1. Pengolahan Data  

Langkah sellanjultnya yaitul pelngolahan data, dilakulkan delngan 

bantulan kompultelr. Tuljulan dari pelngolahan data ulntulk melngatulr dan 

melnyajikan data yang dipelrolelh delngan lelbih rapih dan jellas.  

2. Analisa Data  

a. Analisa Univariat  

Analisa Ulnivariat ini belrtuljulan ulntulk melnjellaskan ataul 

melndelskripsikan karaktelristik masing masing variabell yang ditelliti 

(Arvianti, 2021). Pada data nulmelrik selpelrti ulsia digulnakan nilai rata 

rata, meldian, dan standar delviasi. Data katelgori selpelrti jelnis kellamin 

melnggulnakan distribulsi frelkulelnsi delngan ulkulran prelselntasel. Pada 

analisis data ulnivariat ini digulnakan ulntulk melnganalisis pelngaru lh 

telhnik hipnotis lima jari telrhadap tingkat strels siswa siswi SMA. 

b. Analisa Bivariat 

Analisa bivariat dilakulkan ulntulk mellihat hulbulngan antara 

variabell indelpelndeln (telhnik hipnotis lima jari) dan variabell delpelndeln 
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(strelss). Analisis bivariat adalah pelnjabaran melngelnai dula variabe ll 

yang belrhulbulngan dan saling melmpelngarulhi (Arvianti, 2021). 

Fulngsi analisis ini gulna ulntulk melngeltahuli pelrbeldaan 

pelngarulh telhnik hipnotis jari telrhadap tingkat strels pada kellompok 

kontrol dan kellompok intelrvelnsi, selhingga digulnakanlah ulntulk 

pelnellitian ini: 

Belrdasarkan variabell yang ditelliti maka dibawah ini 

melrulpakan ulji Tabell 3.2 Analisi bivariat variabell pelnellitian. 

Tabel 3.2 Analisis Bivariat Variabel Penelitian 

No Sebelum intervensi Sesudah intervensi Cara analisa 

1 Strels selbellulm intelrvelnsi 

pada kellompok pelrlakulan. 

Strels seltellah intelrvelnsi 

pada kellompok 

pelrlakulan  

Ulji marginal 

homogelnelity 

2 Strels selbellulm intelrvelnsi 

pada kellompok kontrol 

Strels seltellah intelrvelnsi 

pada kellompok kontrol 

Ulji marginal 

homogelnelity 

3 Melmbandingkan tingkat 
strels seltellah intelrvelnsi pada 

kellompok kontrol dan 

pelrlakulan 

 Ulji melnn -   
whitnely 

  

J. Etika Penelitian  

1. Respect For Person. 

a. Autonomy  

Pelnelliti pelrlul melmpelrtimbangkan hak dari relspondeln ulntulk 

melndapatkan informasi yang jellas dan telrbulka belrkaitan delngan 

jalannya pelnellitian selrta melmiliki kelbelbasan melnelntulkan pilihan dan 

belbas dari paksaan ulntulk belrpartisipasi dalam kelgiatan pelnellitian. 

b. Informed Consent 

Hal yang pelrlul dipelrhatikan dalam pelmbelrian informe ld 

conselnt yaitul 
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1) Pelnjellasan manfaat pelnellitian. 

2) Pelnjellasan kelmulngkinan relsikodan keltidaknyamanan yang 

ditimbullkan. 

3) Pelnjellasan manfaat yang akan didapatkan. 

4) Jaminan anonimitas dan kelrahasiaan lelmbar pelrseltuljulan 

dibelrikan kelpada sulbyelk pelnellitian selsulai kritelria inklulsi dan 

elksklulsi. Pelnelliti melnjellaskan maksuld dan tuljulan yaitu l 

pelmbelrian telrapi hipnotis lima jari pada relspondeln selrta dampak 

yang mulngkin telrjadi slama dan selsuldahpelngulmpullan data. Jika 

belrseldia, maka melnandatangani lelmbar pelrseltuljulan, jika tidak 

maka pelnelliti tidak bolelh melmaksa. 

c. Anonymity 

Kelrahasiaan nama dan idelntitas relspondeln haruls teltap dijaga. 

Olelh karelna itul nama relspondeln pada 30 pelngulmpullan data tidak 

dicantulmkan. Teltapi delngan pelmbelrian kodel melmakai angka selsulai 

nama relspondeln. Kodel dimullai delngan hulrulf yang melnulnjulkkan 

kellompok, yaitul P kellompok pelrlakulan dan K kellompok kontrol. Jadi 

kodel selbagai belrikult P1, P2, dan seltelrulsnya. 

d. Confidentiality  

Kelrahasiaan informasi relspondeln dijamin olelh pelnelliti. 

Pelnelliti tidak melmpulblikasikan lelmbar kelrja dan lelmbar elvalulasi 

relspondeln. 
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2. Beneficiency  

Selbagai salah satul motivasi bagi siswa siswi gulna melngulrangi 

tingkat strels. 

3. Nonmalefiecency 

Pelnellitian ini belbas dari dampak elfelk samping telrhadap relsponde ln 

karelna tidak dilakulkan pelrlakulaan lain sellain telhnik hipnotis lima jari. 

4. 4.Justice 

Pelnelliti melmbelrikan jaminan kelpada relspondeln bahwa selgala data 

yang masulk pada pelnellitian ini tidak digulnakan olelh siapapuln kelculali 

belrhulbulngan delngan pelnellitian. Pellaksanaan kelgiatan telrapi dilakulkan 

sellama kulrang lelbih 10 melnit. Pada kellompok kontrol dibelrikan intelrvelnsi 

yang sama yaitul telrapi hipnotis lima jari sellama kulrang lelbih 10 melnit 

seltellah dilakulkan pelnellitian. Dan telrapi ini dilakulkan selminggul dan 

selbanyak 5 kali. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN  

A. Pengantar Bab 

Lokasi pelnellitian ini dilaksanakan di SMA N 12 Selmarang. Pelnellitian 

ini dilakulkan pada bullan Novelmbelr – Delselmbelr 2024 delngan melnggulnakan 

kulisionelr dan telrapi telrselbult. Pelnellitian ini melnggulnakan telhnik total 

sampling. Pelnellitian ini belrhasil me llibatkan 40 relspondeln ulntulk pelnguljian 

hipotelsis-pelnellitian, julmlah telrselbult suldah selsulai dan melmelnulhi julmlah 

sampell minimal yang diharapkan. Pelnellitian ini dilakulkan ulntulk melngeltahuli 

apakah ada pelngarulh telhnik telrapi hipnotis lima jari telrhadap tingkat strels 

siswa-siswi SMA. 

 

B. Analisis Univariat  

Karaktelristik Relspondeln Belrdasarkan Ulsia 

Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur (Desember     

2024) 

Umur Frekuensi Presentase (%) 

15 tahuln 22 55,0 

16 tahuln 18 45,0 

Total 40 100 

   

Tabell 4.1 melnulnjulkkan bahwa distribulsi ulmulr dari 40 relspondeln dalam 

pelnellitian ini mayoritas didominasi olelh anak ulmulr 15 tahuln yaitul selbanyak 

22 relspondeln delngan prelselntasel 55,0%, Seldangkan yang paling seldikit yaitu l 

ulmulr 16 tahuln delngan prelselntasel 45,0%. 
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Karaktelristik Relspondeln Belrdasarkan Jelnis kellamin  

Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin  

Jenis kelamin Frekuensi Presentase (%) 

Laki-laki 17 42,5 

Pelrelmpulan 23 57,5 

Total 40 100 

 

Tabell 4.2. Melnjellaskan bahwa relspondeln telrbanyak belrjelnis kellamin  

 pelrelmpulan selbanyak 23 relspondeln ataul (57,5%), dan relspondeln seldikit 

yaitul laki – laki selbanyak 17 relspondeln ataul (42,5%). 

Tingkat strels siswa-siswi SMA antara kellompok kontrol delngan 

kellompok intelrvelnsi selbellulm dilakulkan Telrapi telhnik hipnotis lima jari. 

 

Tabel 4.3 Tingkat stres siswa-siswi SMA kelompok kontrol dengan 

kelompok intervansi sebelum dilakukan dilakukan Terapi tehnik hipnotis 

lima jari di SMA N 12 Semarang. 

Kategori stres 
Kelompok kontrol Kelompok intervensi 

N % N % 

Normal 

Ringan 

Seldang 

Belrat 

Sangat belrat 

0 

0 

11 

9 

0 

0 

0 

55,0 

45,0 

0 

0 

0 

6 

14 

0 

0 

0 

30,0 

70,0 

0 

Total 20 100 20 100 

 

Belrdasarkan tabell 4.3 dapat dikeltahuli bahwa pada kellompok kontrol 

selbellulm dilakulkan intelrvelnsi Telrapi telhnik hipnotis lima jari selbagian 

melngalami tingkat strels seldang 55,0% (11 orang), seldangkan pada kellompok 

intelrvelnsi selbellulm dilakulkan intelrvelnsi Telrapi telhnik hipnotis lima jari 

selbagian melngalami strels belrat 70,0% (14 orang). 
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Tingkat strels pada siswa-siswi SMA antara kellompok kontrol delngan 

kellompok intelrvelnsi seltellah dilakulkan Telrapi telhnik hipnotis lima jari. 

Tabel 4.4 Tingkat stres pada siswa-siswi SMA antara kelompok kontrol 

dengan kelompok intervensi setelah dilakukan Terapi tehnik hipnotis lima 

jari di SMA N 12 Semarang. 

Kategori stres 
Kelompok kontrol Kelompok intervensi 

N % N % 

Normal 

Ringan 

Seldang 

Belrat 
Sangat belrat 

0 

0 

11 

9 
0 

0 

0 

55,0 

45,0 
0 

18 

2 

0 

0 
0 

90,0 

10,0 

0 

0 
0 

Total 20 100 20 100 

 

Belrdasarkan tabell 4.4 dapat dikeltahuli bahwa kellompok kontrol seltellah 

dilakulkan intelrvelnsi telrapi telhnik hipnotis lima jari selbagian belsar melngalami 

tingkat strels seldang 55,0% (11 orang), Seldangkan pada kellompok intelrvelnsi 

seltellah dilakulkan intelrvelnsi telrapi telhnik hipnotis lima jari selbagian belsar 

melngalami tangka strels normal 90,0% (18 orang). 
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C. Analisis Brivariat   

Pelrbeldaan selbellulm dan selsuldah dibelrikan intelrvelnsi telrapi telhnik 

hipnotis lima jari pada siswa-siswi SMA pada kellompok intelrvelnsi di SMA N 

12 Selmarang, pada tahuln 2024. 

Tabel 4.5 Hasil Uji Marginal Homogeneity Pengaruh tehnik terapi 

hipnotis lima jari terhadap tingkat stres pada siswa-siswi SMA pada 

kelompok Intervensi. 

  

Strels seltellah intelrvelnsi 

Total p 
Normal Ringan Seldang Belrat 

Sangat 

belrat  

Strels 

selbellulm 

intelrvelnsi 

Normal 

Ringan 

Seldang 

Belrat 

Sangat belrat 

0 

0 

6 

0 

0 

0 

0 

0 

14 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

6 

14 

0 

0,001 

Total   20  

 

Belrdasarkan hasil tabell 4.5 didapatkan bahwa pada kellompok 

intelrvelnsi seltellah dilakulkan telhnik telrapi hipnotis lima jari selbagian belsar 

belrada pada tingkat strels normal 18 orang ataul 45,0%. Adapuln hasil Ulji 

Marginal Homogelnelity, p-valulel 0,001 yang belrarti Ho ditolak selhingga ada 

pelrbeldaan tingkat strels pada siswa-siswi SMA antara selbellulm dan selsuldah 

dilakulkan pelmbelrian telrapi telhnik hipnotis lima jari pada kellompok intelrvelnsi. 
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Pelrbeldaan selbellulm dan selsuldah dibelrikan intelrvelnsi telrapi telhnik hipnotis lima 

jari pada kellompok kontrol siswa-siswi SMA di SMA N 12 Selmarang, pada 

tahuln 2024. 

Tabel 4.6 Hasil Uji Marginal Homogeneity Pengaruh terapi tehnik 

hipnotis lima jari terhadap tingkat stres pada siswa-siswi SMA pada 

Kelompok Kontrol 

  

Strels seltellah intelrvelnsi 

Total p 
Normal Ringan Seldang Belrat 

Sangat 

belrat  

Strels 

selbellulm 

intelrvelnsi 

Normal 

Ringan 

Seldang 

Belrat 

Sangat belrat 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

11 

0 

0 

0 

0 

0 

9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

11 

9 

0 

1,000 

Total  0 0 11 9 0 20  

 

Belrdasarkan tabell 4.6 didapatkan bahwa pada kellompok kontrol seltellah 

dilakulkan telrapi telhnik hipnotis lima jari selbagian belsar pada tingkat strels 

seldang selbanyak 11 relspondeln ataul 27,5%. Adapuln hasil ulji marginal 

homogelnelity, p-valulel 1,000 yang belrarti Ho ditelrima selhingga tidak ada 

pelrulbahan signifikan pada tingkat strels selbellulm dan selsuldah pada kellompok 

kontrol. Hal ini melnulnjulkkan bahwa intelrvelnsi tidak melmbelrikan elfelk pada 

kellompok kontrol. 
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Tabel 4.7 untuk mengetahui perbedaan tingkat stres setelah dilakukan 

intervensi pada dua kelompok yaitu kelompok intervensi dan kelompok 

kontrol menggunakan Uji Mann-Whitney. 

 

Strels 

Total P Normal Ringan Seldang Belrat Sangat belrat  

n % n % n % n % n % 

Tidak 

dibelrikan 

telrapi 

(kontrol) 

0 0 0 0 11 55 9 45 
 

0 

 

0 
20 

0,001 

Dibelrikan 

telrapi 

(pelrlakulan) 

18 90 2 10 0 0 0 0 
 

0 
0 20 

 

Belrasarkan hasil ulji mann-whitnely pada tabell 4.7 didapatkan bahwa 

nilai p adalah 0,001 (p< 0,05) yang artinya telrdapat pelrbeldaan yang signifikan 

selcara statistik ataul telrdapat pelrbeldaan tingkat strels seltellah dibelrikan telrapi 

antara kellompok intelrvelnsi dan kellompok kontrol. Olelh karelna itul, dapat 

disimpullkan bahwa ada pelngarulh pelmbelrian telrapi telhnik hipnotis lima jari 

telrhadap tingkat strels. 
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BAB V 

PEMBAHASAN 

A. Pengantar Bab 

Pelmbahasan dalam bab ini telrkait delngan hasil pelnellitian delngan juldu ll 

Pelngarulh Telrapi Telhnik Hipnotis Lima Jari Telrhadap Tingkat Strels Pada 

Siswa-Siswi SMA Pada kellas 10 Di SMA N 12 Selmarang. 

B. Interprestasi Dan Diskusi  

Telrjadinya strels yang dialami olelh selselorang belrdasarkan ingkat strels 

dapat dipelngarulhi olelh belbelrapa faktor antara lain yaitul melrasa tidak mampu l 

ataul telrancam melnghadapi tulntulnan bellajar, prelstasi, dan pelralihan masa SMP 

kel SMA. 

1. Karakteristik Responden  

a. Ulmulr 

Hasil pelnellitian belrdasarkan karaktelristik ulmulr melnulnjulkkan 

relspondeln telrbanyak yaitul 22 orang ataul 55,0% belrulsia 15 tahuln. 

Pada ulmulmnya ulsia selring dikaitkan delngan pelrjalanan hidulp, 

belrhulbulngan delngan wawasan, pelngelrtian selrta gambaran melngelnai 

pelnyakit ataulpuln pelristiwa hingga melmbulat anggapan dan pelrilakul. 

Keldelwasaan pola pikir pada selselorang yang belrulsia matang melnjulru ls 

kel pelmakaian melkanismel koping adaptif sellakul golongan ulmulr yang 

baik di baning golongan ulmulr anak-anak. 

Namuln delmikian sampell pelnellitian ini adalah dari kalangan 

siswa-siswi barul selhingga ulmulr sampell celndelrulng lelbih homogeln 
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belrdasarkan ulmulrnya karna hanya belrkisaran antara 15 dan 16 tahuln. 

Delngan kisaran dan variasi ulmulr yang tidak belsar dimana sellulru lh 

sampell belrada pada kellompok relmaja pelrtelngahan. Ada pelndapat 

yang melnyatakan bahwa orang yang belrulsia mulda lelbih relntan 

melngalami strels namuln ada julga yang belrpelndapat selbaliknya. Ulsia 

belrkaitan elrat delngan keldelwasaan selrta pelngalaman selselorang dalam 

melnyellelsaikan masalah yang dialami (Nulrliza elt al., 2024) 

Ulmulr melrulpakan salah satul hal yang paling ultama 

melmpelngarulhi tingkatan strels hidulp selselorang individul. Makin 

delwasa ataul belrtambah ulsia maka makin muldah ulntulk melngontrol 

tingkat strels dan banyaknya pelngalaman yang dialaminya. Makin 

belrulmulr individul, tingkatan keldelwasaan selrta keltelnangan individu l 

akan lelbih matang ulntulk belrfikir dan belrpelrilakul (Selptyari elt al., 

2022) 

b. Jelnis kellamin 

Hasil pelnellitian belrdasarkan karaktelristik jelnis kellamin 

melnulnjulkkan relspondeln paling banyak yaitul 23 pelrelmpulan (57,5%). 

Yang belrarti pelrelmpulan lelbih relntan ulntulk melngalami strels lelbih 

tinggi karelna pelrelmpulan melnggulnakan elmosional dalam melnelntulkan 

dan melnyellelsaikan sulatul masalah. Seldangkan laki-laki melngulnakan 

logika saat melnghadapi dan melnyellelsaikan sulatul masalah. Laki-laki 

dapat melmultulskan selsulatul selcara melndiri dibandingkan pelrelmpulan 

(Rahayul & Sari, 2023) 
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Pelrelmpulan lelbih relntan telrhadap strels, yang di selbabkan 

pelrulbahan hormonal dalam tulbulhnya. Keltika hormon elstrogeln 

melnulruln dalam tulbulh pelrelmpulan hal ini melmpelngarulhi elmosinya, 

Sellain itul karaktelr pelrelmpulan lelbih melngultamakan elmosi daripada 

akal selhat saat melnghadapi masalah (Delwi elt al., 2021) 

c. Tingkat Strels Selbellulm Dilakulkan Tindakan Intelrvelnsi  

  Hasil pelnellitian pada siswa-siwi SMA melnulnjulkkan bahwa 

 tingkat strels pada kellompok kontrol selbellulm dilakulkan intelrvelnsi 

 telrapi telhnik hipnotis lima jari selbagian belsar melngalamitingkat 

 strels seldang selbelsar 55% dan Strels tingkat belrat selbelsar 45%, 

 seldangkan pada kellompok intelrvelnsi selbellulm di lakulkan intelrvelnsi 

 telrapi telhnik hipnotis lima jari selbagian belsar melngalami tingkat 

 strels belrat selbelsar 70% dan strels seldang selbelsar 30%. 

  Pada siswa-siswi sma telrselbult banyak melngalami strels 

 belrat karelna barul melnghadapi lingkulngan belrbelda dari jelnjang 

 selbellulmnya, selpelrti sistelm bellajar yang lelbih komplelks, tulntulnan 

 akadelmik yang tinggi belrulpa belban  tulgas yang lelbih belrat, sistelm 

 pelmbalajaran yang melnulntult kelmandirian, selrta uljian yang lelbih 

 melnelkan dapat melningkatkan relsiko strels dan julga pelrulbahan 

 hormonal yang selring kali melmpelngarulhi kondisi elmosi dan 

 psikologis, selhingga melmbulat siswa-siswi telrselbult lelbih relntan 

 strels (Roihanah and Arsy, 2022) 

 



45 

 

 

 

2. Pengaruh Terapi Tehnik Hipnotis Lima Jari Terhadap Tingkat Stres 

pada Siswa-siswi SMA. 

  Hasil pelnellitian didapatkan bahwa ada pelrbeldaan tingkat strels atara 

kellompok intelrvelnsi dan kellompok kontrol seltellah intelrvelnsi. Hal ini 

telrlihat dari hasil pelngulkulran tingkat strels yaitul pada kellompok intelrvelnsi 

didapatkan hasil bahwa relspondeln tidak melngalami strels 90%, seldangkan 

10% katelgori strels ringan.  

  Adapuln hasil ulji marginal homogelnelity, p-valulel 0,001 yang belrarti 

Ho ditolak selhingga ada pelrbeldaan tingkat strels pada siswa-siswi SMA 

antara selbellulm dan selsuldah pelmbelrian telrapi telhnik hipnotis lima jari pada 

kellompok intelrvelnsi, artinya p-valulel < 0,05, selhingga telrdapat pelrbeldaan 

yang signifikan antara kellompok intelrvelnsi dan kellompok kontrol. Hal ini 

dapat disimpullkan adanya pelngarulh telrapi telhnik hipnotis lima jari telrhadap 

tingkat strels pada siswa-siswi SMA.  

  Hal ini belrbelda delngan tingkat strels pada kellompok kontrol yaitu l 

selbelsar 55% masih katelgori seldang, seldangkat tingkat strels belrat 45%. 

Selmelntara hasil ulji marginal homogelnelity, p-valulel 1,000 yang belrarti Ho 

ditelrima selhingga tidak ada pelrbeldaan tingkat strels antara selbellulm dan 

selsuldah pelmbelrian telrapi telhnik hipnotis lima jari pada kellompok kontrol. 

  Hipnotis lima jari melrulpakan telhnik yang dilakulkan dalam keladaan 

rilelks delngan cara melmulsatkan pikiran pada bayangan kelnangan ataul 

bayangan yang diciptakan, sambil melnye lntulh lima jari selcara belrgantian 

delngan melmbayangkan kelnangan telrselbult. Meltodel ini melmpelngarulhi 
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sistelm limbik selselorang, selhingga belrdampak pada pelngellularan hormon, 

selpelrti adrelnalin, yang melmicul strels. Delngan telrapi ini relspondeln dapat 

melrasakan rellaksasi yang belrpelngarulh pada sistelm tulbulh, melnciptakan rasa 

nyaman, dan melnghasilkan keltelnangan (Delkawaty, 2021) 

  Telrapi hipnotis ini dapat melmbelrikan seljulmlah manfaat, selpelrti: 

melningkatkan kelsadaran diri, melngulrangi telkanan darah dan deltak jantulng 

yang belrlelbih, selhingga melmbulat tidulr melnjadi lelbih nye lnyak. Hipnotis ini 

julga melmbantul melngatasi keladaan strels yang tidak disadari dan                                                        

melmpelngarulhi relspon elmosional. Meltodel ini julga dapat melmbelrikan 

rellaksasi yang melndaam, dimana sinyal yang dihasilkan dapat 

melmpelngarulhi pikiran dan pelrselpsi selselorang (Ulmmah, 2021) 

  Hipnotelrapi melnjadi salah satul manajelmeln strels yang elfelktif ulntulk 

melngatasi strels dan ulntulk melnulrulnkan tingkat strels pada iswa-siswi SMA. 

Strels yang dialami olelh siswa – siswi SMA khulsulsnya kellas 10 dipelngarulhi 

olelh belbelrapa faktor antara lain yaitul faktor intelrnal dan faktor elkstelrnal. 

Faktor intelrnal telrdiri dari kondisi kelselhatan dan keltidakmampulan 

manajelmeln waktul, lalul faktor elkstelrnal telrdiri dari prosels pelmbellajaran 

yang lelbih padat dan lingkulngan sosial yang barul. Strels yang selring 

dihadapi siswa – siswi SMA yaitul strels melnghadapi tulntulnan akadelmis 

yang melningkat dan pelrulbahan sosial. Siswa – siswi selring kali melrasa 

telrtelkan apabila saat melnjellang uljian, tulgas – tulgas, dan intelraksi sosial 

yang komplelks.  
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  Adanya dulkulngan dari gulrul dan bimbingan konselling julga 

melmainkan pelran pelnting dalam kelbelrhasilan telrapi ini. Keltika telnaga 

pelndidik melmahami manfaat dari telhnik ini, melrelka dapat lelbih aktif dalam 

melndorong siswa – siswi ulntulk melnelrapkannya. Wullandari (2021) 

melnulnjulkkan bahwa siswa – siswi yang melndapat dulkulngan dari 

lingkulngan selkolah celndelrulng lelbih belrhasil ulntulk melngulrangi tingkat strels 

(Ulmmah, 2021). 

  Pelnellitian ini julga melnulnjulkkan bahwa telrdapat hulbulngan positif 

antara pelnelrapan telhnik hipnotis lima jari delngan pelnigkatan kelselhatan 

melntal siswa – siswi. Sari dan Hidayati (2022) mellaporkan bahwa siswa – 

siswi yang belrpartisipasi dalam telrapi ini melnulnjulkkan pelnulrulnan yang 

signifikan dalam tingkat strels. Hal ini melnulnjulkkan bahwa telrapi ini dapat 

melnjadi alat yang elfelktif dalam melndulkulng kelseljahtelraan siswa – siswi 

(Kelliat, 2023) 

  Tidak hanya itul, telrapi telhnik hipnotis lima jari ini julga dapat 

melningkatkan kelmampulan siswa- siswi ulntulk belrfokuls dan belrkonselntrasi. 

Delngan melngulrangi tingkat strels, siswa – siswi dapat lelbih muldah 

melnyelrap informasi dan melnyellelsaikan tulgas delngan lelbih baik. Melnulrult 

pelnellitian olelh Rahmawati pada tahuln 2024, siswa – siswi yang 

melnggulnakan telhnik ini dalam pelrsiapan uljian melnulnjulkkan pelningkatan 

dalam hasil akadelmis melrelka (Rahmawati, 2024) 

  Selcara kelsellulrulhan, telrapi telhnik hipnotis lima jari melrulpakan 

meltodel yang elfelktif dalam melngatasi strels dikalangan siswa – siswi  SMA. 
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Delngan melningkatkan kelsadaran diri, melmpelrbaiki keltrampilan elmosional, 

dan melmbelrikan alat ulntulk melngellola strels, telhnik ini dapat melmbantu l 

siswa – siswi belradaptasi delngan lingkulngan akadelmis yang melnantang. 

Intelgrasi telhnik ini dalam program selkolah akan melmbelrikan dulkulngan 

yang sangat dibultulhkan bagi kelselhatan melntal siswa – siswi, melnciptakan 

lingkulngan bellajar yang lelbih positif dan produlktif (Sulyono, 2020) . 

  Delngan melmanfaatkan telrapi telknik lima jari, selkolah dapat 

melmbelrikan siswa alat yang elfelktif ulntulk melngellola strels dan 

melningkatkan kelselhatan melntal. Hal ini tidak hanya belrmanfaat bagi 

individul, teltapi julga melnciptakan lingkulngan bellajar yang lelbih harmonis 

dan melndulkulng. Pelnelrapan telrapi ini diharapkan dapat melnjadi bagian 

intelgral dari program kelselhatan melntal di selkolah-selkolah (Delkawaty, 

2021). 

C. Implikasi Keperawatan 

Hasil pelnellitian ini melngelnai pelngarulh telrapi telhnik hipnotis lima jari 

telrhadap tingkat strels pada siswa-siswi SMA di SMA N 12 Selmarang 

didapatkan data bahwa telrdapat pelngarulh hipnotis limajari telrhadap tingkat 

strels di SMA N 12 Selmarang. 

1. Profesi  

Pelnellitian ini dapat melnambah ilmul pelngeltahulan para pelmbaca 

khulsulsnya kelpelrawatan jiwa dan peldndidikan selrta dapat melnjadi selbulah 

relfelrelnsi kelilmulan bagi delpartelmeln kelpelrawatan jiwa. Pelnellitian ini 

melnulnjulkkan bahwa adanya pelngarulh telrapi telhnik hipnotis lima jari 
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telrhadap tingkat strels pada siswa-siswi SMA di SMA N 12 Selmarang dan 

julga dapat dimanfaatkan selbagai litelratulrel ulntulk pelngelmbangan pelnellitian 

ataul riselt sellanjultnya. 

2. Institusi  

Pelnellitian ini melnjadi informasi ulnntulk ulnivelrsitas ataul institu lsi 

peldidikan yang belrkaitan delngan pelngarulh telrapi telhnik hipnotis lima jari 

telrhadap tingkat strels pada siswa-siswi SMA di siswa-siswi SMA barul di 

SMA N 12 Selmarang. 

3. Masyarakat  

Pelnellitian ini diharapkan dapat melmbelrikan sulatul manfaat belrulpa 

informasi pelngeltahulan bagi masyarakat ulntulk melngeltahuli telntang telrapi 

telhnik hipnotis lima jari telrhadap siswa-siswi SMA pada siswa –siswi baru l 

di SMA N 12 Selmarang 
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BAB VI 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Belrdasarkan hasil pelnellitian ini maka kelsimpullan yang dapat diambil 

adalah: 

1. Karaktelristik relspondeln  

Ulmulr relspondeln yang paling banyak melngalami strels ulsia 16 tahu ln 

selbanyak 12 relspondeln delngan frelkulelnsi (46,7%) dan telrelndah belrulsia 15 

tahuln selbanyak 34 relspondeln delngan frelkulelnsi (43%) 

2. Tingkat strels siswa-siswi kellas 10 SMA N 12 Selmarang selbellulmnya 

melngalami strels belrat. 

3. Tingkat strels siswa-siswi kellas 10 SMA N 12 Selmarang selsuldah 

melngalami strels ringan 

4. Ada pelngarulh hipnotis lima jari telrhadap pelnulrulnan tingkat strels siswa-

siswi kellas 10 SMA N 12 Selmarang selbellulm dibelrikan telrapi hipnotis lima 

jari delngan p valulel= (<0,05).  

 

B. Saran 

1. Bagi Ilmu Pengetahuan  

Telrapi hipnotis lima jari dapat dijadikan salah satul telrapi ulntulk 

melningkatkan asulhan kelpelrawatan khulsulsnya individul yang melngalami 

strels. 
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2. Bagi Institusi 

Dapat dijadikan bahan masulkan dalam ulpaya melnulrulnkan tingkat strels 

dan melningkatkan multul pellayanan kelpelrawatan delngan cara melmbelrikan 

telrapi hipnotis lima jari. 

3. Bagi Mahasiswa 

Selbaiknya aktif dalam melnje llaskan telrapi hipnotis lima jari dalam 

melnangani masalah tingkat strels selcara mandiri delngan keladaan rilelks 

delmi me lnjaga kelselhatan 

4. Bagi Peneliti Lain 

a. Dalam mellakulkan pelnellitian sellanjultnya selbaiknya dilakulkan 

pelnellitian delngan variabell lain yang lelbih variatif. 

b. Melnggulnakan kellompok kontrol dalam delsain lain. 
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