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Abstrak 
Masa remaja merupakan fase perkembangan yang selalu dilewati oleh setiap 

individu dalam kehidupannya. Proses ini melibatkan perubahan dalam individu 

seperti perubahan fisik, biologis, sosio-emosional, dan kognitif dalam proses 

perkembangannya. Stres yang dialami pada usia remaja pada dasarnya merupakan 

bentuk distorsi tubuh dan psikologis akibat ketidakmampuan beradaptasi dengan 

tuntutan hidup, baik yang bersumber dari internal maupun eksternal. Terapi 

hipnosis lima jari merupakan salah satu bentuk intervensi self-hypnosis yang 

mampu menginduksi relaksasi mendalam, sehingga efektif mereduksi ketegangan 

mental dan beban pikiran. Tujuan penelitian ini untuk menganalisis pengaruh 

pemberian terapi Hipnosis Lima Jari terhadap tingkat stres pada remaja, 

menggunakan pendekatan kuantitatif kuasi eksperimen pre-post dengan masing-

masing responden 20 untuk kelompok intervensi dan 20 responden untuk kelompo 

kontrol. Pengambilan sampel responden menggunakan teknik Consecutive 

sampling dengan populasi remaja SMA kelas 10. Pre dan post test menggunakan 

Kuesioner Depression Anxiety Stress Scales (DASS). Intervensi berupa hipnosis 

lima jari dengan empat kali sesi selama 10 menit dalam satu bulan pemberian untuk 

kelompok perlakuan. Hasil penelitian menunjukan pada kelompok kontrol sebelum 

dan setelah dilakukan intervensi tetap dominan pada tingkat stres sedang sebsar 

60,0%, sementara pada kelompok perlakukan sebelum dilakukan intervensi berada 

pada tingkat stres berat 70,0% dan setelah dilakukan intervensi dominan pada 

tingkat stres ringan 90,0%. Uji mann-whitney didapatkan nilai p  0,001 (p< 0,05) 

yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik atau terdapat 

perbedaan tingkat stres setelah diberikan terapi antara kelompok intervensi dan 

kelompok kontrol. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 

pemberian terapi tehnik hipnosis lima jari terhadap tingkat stres pada remaja. 

Kata kunci: hipnosis lima jari,tingkat stres, remaja 

  

Abstract 

Adolescence is a critical developmental stage experienced by every individual, 

characterized by significant physical, biological, socio-emotional, and cognitive 

changes. Stress during adolescence commonly arises from the inability to adapt 

effectively to internal and external life demands, resulting in both psychological 

and physiological disturbances. Five-finger hypnosis therapy is a self-hypnosis 

intervention that induces deep relaxation, thereby helping to reduce mental tension 

and psychological burden. This study aimed to analyze the effect of five-finger 
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hypnosis therapy on stress levels among adolescents. A quantitative quasi-

experimental pretest-posttest design was employed, involving 40 tenth-grade high 

school students, with 20 participants assigned to the intervention group and 20 to 

the control group. Participants were recruited using a consecutive sampling 

technique. Stress levels were measured before and after the intervention using the 

Depression Anxiety Stress Scales (DASS) questionnaire. The intervention group 

received five-finger hypnosis therapy in four 10-minute sessions over one month, 

while the control group received no intervention. The findings showed that the 

control group remained predominantly at a moderate stress level before and after 

the study (60,0%). In contrast, the intervention group initially demonstrated 

predominantly severe stress (70,0%), which decreased to predominantly mild stress 

(90.0%) following the intervention. The Mann–Whitney test revealed a statistically 

significant difference in post-intervention stress levels between the intervention and 

control groups (p = 0,001; p < 0,05). These findings indicate that five-finger 

hypnosis therapy is effective in reducing stress levels among adolescents. 

Keywords: five-finger hypnosis, stress levels, adolescent 

 

PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan fase transisi yang ditandai dengan perubahan fisik, 

biologis, sosio-emosional, dan kognitif yang meningkatkan kerentanan terhadap 

berbagai masalah(1,2). Ketidakmampuan remaja beradaptasi dengan tuntutan 

perkembangan maupun lingkungan dapat memicu stres yang berdampak pada 

terganggunya fungsi psikologis dan aktivitas sehari-hari(3). Kondisi ini dikenal 

sebagai stres akademik pada lingkungan sekolah, yaitu tekanan psikologis akibat 

tingginya tuntutan belajar, persaingan prestasi, dan proses adaptasi, terutama pada 

siswa kelas 10 yang sedang mengalami transisi dari SMP ke SMA(4,5). Apabila tidak 

ditangani secara tepat, stres akademik dapat berkembang menjadi gangguan 

kesehatan mental yang berdampak pada penurunan prestasi, gangguan konsentrasi, 

hingga munculnya perilaku maladaptif(6)(7). 

Apabila tidak ditangani secara tepat, stres akademik dapat berkembang 

menjadi gangguan kesehatan mental yang berdampak pada penurunan prestasi, 

gangguan konsentrasi, hingga munculnya perilaku maladaptif(8). Sekitar 12% 

remaja usia SMA di Kabupaten Gianyar menunjukkan gejala gangguan mental 

emosional yang berkaitan dengan tekanan akademik dan sosial(9). Kondisi ini 

menunjukkan perlunya intervensi promotif dan preventif yang mudah diterapkan di 

lingkungan sekolah. 
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Secara nasional, penanganan kesehatan mental dapat dilihat dari data yang 

dilakukan oleh pemerintah Indonesia, berdasarkan laporan Riset Kesehatan Dasar 

Riskesdas tahun 2018, prevalensi gangguan mental emosional pada penduduk usia 

15 tahun ke atas telah mencapai angka 9,8%(10). Angka ini menunjukkan tren 

peningkatan yang signifikan jika dibandingkan dengan data Riskesdas 2013 yang 

berada di angka 6%. Selaras dengan hal tersebut, Badan Pusat Statistik  pad atahun 

2020 mengonfirmasi bahwa sebesar 27,3% remaja di Indonesia mengaku pernah 

mengalami tekanan mental yang berat akibat akumulasi dari tingginya tuntutan 

akademik di sekolah, konflik internal keluarga, hingga paparan negatif media 

sosial. 

Salah satu intervensi nonfarmakologis yang berpotensi diterapkan adalah 

terapi hipnosis lima jari. Terapi self-hypnosis ini mampu mengaktivasi respons 

relaksasi melalui stimulasi sistem limbik dan sistem saraf parasimpatis sehingga 

membantu menurunkan respons stres, meningkatkan ketenangan, dan memperbaiki 

kesejahteraan psikologis(11,12). Selain praktis, murah, dan dapat dilakukan secara 

mandiri dalam waktu sekitar 10 menit, beberapa penelitian telah membuktikan 

efektivitas terapi ini dalam menurunkan stres, kecemasan, maupun ansietas pada 

berbagai kelompok responden(13–15). 

Terapi hipnosis lima jari adalah salah satu pendekatan intervensi 

nonfarmakologis yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan mental. Metode ini 

bekerja dengan cara merangsang relaksasi mendalam melalui kombinasi sugesti 

positif dan gerakan jari. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa terapi ini 

efektif dalam menurunkan tingkat stres, kecemasan, dan meningkatkan 

kepercayaan diri pada berbagai kelompok usia(16). 

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis pengaruh pemberian terapi hipnosis lima jari terhadap peningkatan 

kesehatan mental remaja di SMAN 2 Gianyar. Penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan kontribusi dalam pengembangan intervensi kesehatan mental yang 

mudah diterapkan dan berdampak signifikan pada kesejahteraan psikologis remaja. 
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METODE 

Desain penelitian yang digunakan yaitu penelitian kuantitatif kuasi 

eksperimen pre-post. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa-siswi kelas 10 

SMAN 2 Gianyar. Teknik sampling pada penelitian ini menggunakan consecutive 

sampling dengan jumlah sampel sebesar 40 responden, yang dibagi menjadi dua 

kelompok, 20 responden kelompok intervensi dan 20 responden kelompok kontrol. 

Instrumen yang digunakan untuk menilai tingkat stres adalah kuesioner Depression 

Anxiety Stress Scales (DASS). Pengelompokkan dibagi menjadi dua yaitu: 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol (tanpa intervensi), kemudian dilakukan 

pre test pada keduan kelompok tersebut. Intervensi diberikan berupa terapi hipnosis 

lima jari pada kelompok intervensi dengan 4 kali pemberian selama 10 menit per 

terapi diberikan setiap minggu (selama 1 bulan) sedangkan pada kelompok kontrol 

tidak diberikan. Setelah perlakuan selesai dilakukan post test pada kedua kelompok. 

Teknik analisis yang digunakan adalah uji mann whitney. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sebelum diuraikan lebih lanjut hasil penelitian, terlebih dahulu disajikan 

karakterisitik subjek penelitian di SMAN 2 Gianyar 

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Umur  dan Jenis Kelamin di 

SMAN 2 Gianyar 

No Karakteristik Subjek Penelitian Frekuensi  Presentase (%)  

1 Umur   

 15 tahun  23  57,5  

 16 tahun  17  42,5  

2 Jenis Kelamin   

 Laki – laki 18  45,0  

 Perempuan 22  55,0  

Tabel 1 menunjukkan bahwa distribusi umur dari 40 responden dalam 

penelitian ini mayoritas didominasi oleh anak umur 15 tahun yaitu sebanyak 23 

responden dengan presentase 57,5% dan responden dengan umur 16 tahun dengan 

presentase 42,5%., berdasarkan jenis kelamin terbanyak perempuan sebesar 22 

responden (55,0%), dan responden laki – laki sebanyak 17 responden atau (45,0%). 

Berdasarkan teori, remaja merupakan fase ketika kemampuan berpikir 

abstrak mulai berkembang, namun pengendalian emosi dan kemampuan mengelola 
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stres belum sepenuhnya matang. Kondisi tersebut menyebabkan remaja lebih 

rentan mengalami kecemasan, tekanan psikologis, maupun perubahan suasana 

hati(17). Pemberian terapi hipnosis lima jari berpotensi menjadi salah satu intervensi 

nonfarmakologis yang membantu remaja untuk relaksasi, meningkatkan kontrol 

diri, serta menurunkan ketegangan emosional sehingga dapat mendukung 

peningkatan kesehatan mental(18). Distribusi usia yang relatif homogen antara 15 

dan 16 tahun juga memberikan keuntungan dalam penelitian karena variasi 

perkembangan psikologis antarresponden tidak terlalu jauh. Dengan demikian, 

perubahan kesehatan mental yang terjadi setelah pemberian terapi hipnosis lima jari 

lebih memungkinkan dipengaruhi oleh efektivitas intervensi dibandingkan oleh 

perbedaan tahap perkembangan usia. Hasil ini menunjukkan bahwa terapi hipnosis 

lima jari memiliki potensi untuk diterapkan pada remaja usia pertengahan sebagai 

salah satu upaya promotif dalam meningkatkan kesehatan mental di lingkungan 

sekolah 

Terapi hipnosis lima jari merupakan terapi komplementer yang dapat 

diterapkan pada kedua jenis kelamin karena bekerja melalui mekanisme relaksasi, 

peningkatan sugesti positif, serta pengendalian respons emosional yang bertujuan 

meningkatkan kesehatan mental tanpa dipengaruhi oleh perbedaan jenis kelamin. 

Hasil ini sejalan dengan penelitian lain yang menyatakan bahwa selama masa 

remaja terdapat perbedaan karakteristik emosional antara laki-laki dan perempuan, 

di mana remaja perempuan cenderung memiliki tingkat kepekaan emosional yang 

lebih tinggi. Temuan ini juga sejalan dengan penelitian Rahmawaty et al., pada 

tahun 2022 yang menjelaskan bahwa perempuan pada masa remaja lebih rentan 

mengalami gangguan kesehatan mental akibat perubahan biologis, psikologis, dan 

sosial, sehingga lebih membutuhkan intervensi yang mampu meningkatkan 

kemampuan mengelola emosi, seperti terapi hipnosis lima jari. 
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Tabel 2. Tingkat Stres Sebelum dan Setelah Diberikan Intervensi 

Kategori Kelompok Kontrol Kelompok Perlakuan 

 N % N % 

Sebelum diberikan Intervensi 

Normal  

Ringan  

Sedang  

Berat  

0  

0  

12  

8 

0  

0  

60,0  

40,0  

0  

0  

6  

14  

0  

0  

30,0  

70,0  

Sangat Berat 0 0 0 0 

Total 20 100 20 100 

Setelah diberikan Intervensi 

Normal  

Ringan  

Sedang  

Berat  

0  

0  

12  

8 

0  

0  

60,0  

40,0  

0  

18  

2  

0 

0  

90,0  

10  

0  

Sangat Berat 0 0 0 0 

Total  20  100  20  100  

Tabel 2 menunjukkan bahwa pada kelompok kontrol sebelum dan setelah 

dilakukan intervensi Terapi tehnik hipnosis lima jari responden mengalami tingkat 

stress sedang 60,0% (12 orang), sedangkan pada kelompok intervensi sebelum 

dilakukan intervensi Terapi tehnik hipnosis lima jari mengalami tingkat stres berat 

70,0% (14 orang) dan setelah dilakukan intervensi terapi tehnik hipnosis lima jari 

sebagian besar mengalami Tingkat stres ringan 90,0% (18 orang). 

Tabel 3. Tingkat Stres Kelompok Perlakuan di SMAN 2 Gianyar 

 Tingkat Stres Setelah Intervensi  Total  p 

Normal Ringan Sedang Berat Sangat 

Berat 

Tingkat 

Stres 

sebelum 

Intervensi 

Normal 0 0 0 0 0 0  

 

0,001 
Ringan 0 0 0 0 0 0 

Sedang 0 0 2 0 0 2 

Berat 0 18 0 0 0 18 

Sangat Berat 0 0 0 0 0 0 

Total  20  

Didapatkan bahwa pada kelompok intervensi setelah dilakukan tehnik terapi 

hipnotis lima jari sebagian besar berada pada tingkat stres ringan 18 orang atau 

90,0%. Adapun hasil uji Marginal Homogeneity, p-value 0,001 yang berarti Ho 

ditolak sehingga ada perbedaan tingkat stres pada siswa-siswi SMA antara sebelum 

dan sesudah dilakukan pemberian terapi tehnik hipnosis lima jari pada kelompok 

intervensi. 
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Tabel 4. Tingkat Stres Kelompok Kontrol di SMAN 2 Gianyar 
 Tingkat Stres Setelah Intervensi  Total  p 

Normal Ringan Sedang Berat Sangat 

Berat 

Tingkat 

Stres 

sebelum 

Intervensi 

Normal 0 0 0 0 0 0  

 

1,000 
Ringan 0 0 0 0 0 0 

Sedang 0 0 12 0 0 12 

Berat 0 0 0 8 0 8 

Sangat Berat 0 0 0 0 0 0 

Total  20  

Didapatkan bahwa pada kelompok kontrol setelah dilakukan terapi teknik 

hipnosis lima jari sebagian besar pada tingkat stres sedang sebanyak 12 responden 

atau 60%. Adapun hasil uji marginal homogeneity, p-value 1,000 yang berarti Ho 

diterima sehingga tidak ada perubahan signifikan pada tingkat stres sebelum dan 

sesudah pada kelompok kontrol. Hal ini menunjukkan bahwa intervensi tidak 

memberikan efek pada kelompok kontrol.  

Hasil penelitian menunjukkan sebelum diberikan intervensi, kelompok 

kontrol sebagian besar mengalami tingkat stres sedang sebanyak 60,0% (12 orang), 

sedangkan pada kelompok perlakuan mayoritas responden mengalami stres berat 

sebesar 70,0% (14 orang). Kondisi tersebut menggambarkan bahwa remaja di SMA 

Negeri 2 Gianyar masih menghadapi berbagai stresor yang dapat memengaruhi 

kesehatan mental. Setelah dilakukan intervensi, kelompok kontrol menunjukkan 

tidak adanya perubahan yang berarti, di mana sebagian besar responden tetap 

berada pada kategori stres sedang sebanyak 60,0% (12 orang). Pada kelompok 

perlakuan terjadi perubahan yang sangat signifikan, yaitu sebanyak 90,0% (18 

orang) berada pada kategori stres normal setelah diberikan terapi hipnosis lima jari. 

Hasil ini menunjukkan terapi hipnosis lima jari efektif dalam menurunkan tingkat 

stres sekaligus meningkatkan kesehatan mental remaja. Terapi hipnosis lima jari 

merupakan salah satu terapi komplementer yang memanfaatkan teknik relaksasi 

dan autosugesti untuk mengalihkan pikiran negatif menjadi pikiran yang lebih 

positif, sehingga mampu menurunkan ketegangan emosional, meningkatkan rasa 

nyaman, dan memperbaiki kemampuan individu dalam mengendalikan respons 

terhadap stres(21). Selain itu, kondisi relaksasi yang dihasilkan melalui terapi ini 

dapat menurunkan aktivitas sistem saraf simpatis dan meningkatkan aktivitas 

sistem saraf parasimpatis, sehingga respons fisiologis maupun psikologis terhadap 
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stres menjadi lebih terkendali. Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian 

Rahmawati & Apriliyan pada tahun 2024 yang menunjukkan bahwa terapi hipnosis 

lima jari efektif dalam menurunkan tingkat stres dan kecemasan pada remaja karena 

mampu meningkatkan relaksasi, konsentrasi, serta kemampuan mengelola emosi. 

Oleh karena itu, terapi hipnosis lima jari dapat direkomendasikan sebagai salah satu 

intervensi nonfarmakologis yang mudah diterapkan di lingkungan sekolah untuk 

mendukung peningkatan kesehatan mental remaja. 

Tabel 5. Pengaruh Hipnosis Lima jari terhadap Tingkat Stres Remaja di SMAN 2 

Gianyar 
 Stres Total  P 

Normal Ringan Sedang Berat Sangat 

berat 

 N % n % n % n % n %   

Tidak diberikan 

terapi (kontrol) 

0 0 0 0 12 60 8 40 0 0  

   0,001 

Diberikan terapi 

(perlakuan) 

0 0 18 90 2 10 0 0 0 20 

Berdasarkan hasil uji mann-whitney pada tabel 5 didapatkan bahwa nilai p 

adalah 0,001 (p< 0,05) yang artinya terdapat perbedaan tingkat stres setelah 

diberikan terapi antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol. sehingga dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian terapi tehnik hipnosis lima jari 

terhadap tingkat stres. 

Temuan ini mengindikasikan bahwa tanpa adanya pemberian terapi hipnosis 

lima jari, tingkat stres remaja cenderung tidak mengalami perubahan yang 

signifikan. Kondisi tersebut dapat dijelaskan karena stres pada remaja dipengaruhi 

oleh berbagai faktor, seperti tuntutan akademik, hubungan sosial, perubahan 

hormonal, serta kemampuan individu dalam mengelola emosi(21,23). Apabila tidak 

diberikan intervensi yang secara khusus membantu proses relaksasi maupun 

pengendalian diri, maka respons stres cenderung menetap. Hasil penelitian ini 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Devroey et al., pada tahun 2025, 

yang menjelaskan bahwa intervensi psikologis berbasis relaksasi dan hipnosis 

mampu menurunkan tingkat stres secara bermakna dibandingkan kelompok yang 

tidak mendapatkan perlakuan. Selain itu, penelitian Irawan et al., tahun 2025 juga 

menyatakan bahwa teknik hipnosis memberikan manfaat yang signifikan terhadap 

penurunan stres, kecemasan, dan peningkatan regulasi emosi melalui mekanisme 
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relaksasi mendalam dan peningkatan kontrol kognitif terhadap respons 

psikologis(26). 

Secara fisiologis dan psikologis, terapi hipnosis lima jari bekerja melalui 

mekanisme relaksasi yang menurunkan aktivasi sistem saraf simpatis dan 

meningkatkan aktivitas sistem saraf parasimpatis. Kondisi ini yang disertai sugesti 

positif dan visualisasi pengalaman menyenangkan membantu mengalihkan fokus 

dari pikiran yang memicu stres, sehingga dapat menurunkan ketegangan emosional, 

meningkatkan regulasi emosi, dan memperbaiki kemampuan individu dalam 

menghadapi stresor. Hipnosis juga dikaitkan dengan penurunan respons stres 

fisiologis, seperti penurunan aktivitas otonom dan hormon stres, yang 

menghasilkan perasaan lebih tenang dan rileks. Mekanisme inilah yang diduga 

berkontribusi terhadap penurunan tingkat stres pada remaja setelah diberikan terapi 

hipnosis lima jari(27,28). 

Berdasarkan hasil uji Mann–Whitney diperoleh nilai p = 0,001 (p<0,05), yang 

menunjukkan terdapat perbedaan tingkat stres yang signifikan antara kelompok 

intervensi dan kelompok kontrol setelah pemberian terapi. Hasil tersebut 

mengonfirmasi bahwa terapi hipnosis lima jari memiliki pengaruh yang nyata 

dalam menurunkan tingkat stres sehingga berkontribusi terhadap peningkatan 

kesehatan mental remaja di SMA Negeri 2 Gianyar. Secara teoritis, hipnosis lima 

jari bekerja melalui stimulasi relaksasi, peningkatan fokus perhatian, serta 

pemberian sugesti positif yang dapat menurunkan aktivasi sistem saraf simpatis dan 

meningkatkan dominasi sistem parasimpatis. Kondisi tersebut menghasilkan 

perasaan tenang, meningkatkan kemampuan koping, serta memperbaiki 

keseimbangan emosional remaja ketika menghadapi tekanan psikososial. Temuan 

ini sejalan dengan penelitian Benarfa I et.al (2025) yang menyatakan bahwa 

hipnoterapi efektif dalam menurunkan tingkat stres dan kecemasan pada berbagai 

kelompok usia(29). Selain itu, analisis oleh Kristina Samašonok tahun 2025 

menunjukkan bahwa intervensi hipnosis memiliki ukuran efek sedang hingga besar 

dalam mengurangi distress psikologis dan meningkatkan kessehatan mental sebagai 

salah satu terapi komplementer yang efektif dalam promosi kesehatan mental pada 

remaja(26,30,31). 
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SIMPULAN 

Karakterisitik responden dilihat dari umur yang paling banyak mengalami 

stres pada usia 15 tahun sebesar 57,5% dan terendah pada usia 16 tahun sebasar 

42,5%. Tingkat stres siswa-siswi SMAN 2 Gianyar sebelum diberikan intervensi 

mengalami stres berat dan setelah diberikan intervensi hipnosis lima jari mengalami 

stres ringan. Berdasarkan uji statistik ditemukan ada pengaruh pemberian hipnosis 

lima jari terhadap tingkat stres pada siswa SMAN 2 Gianyar. 
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