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ABSTRAK 
Kecemasan dialami oleh ibu hamil 15,6% dan pada ibu setelah persalinan 19,8%. Angka terjadi kecemasan 

yang dialami ibu hamil di Indonesia mencapai 373.000, sebanyak 107.000 atau 28,7% diantaranya 

kecemasan terjadi pada ibu hamil yang akan menjelang proses persalinan. Penelitian yang dilakukan di 

Jawa Tengah mendapatkan hasil sebanyak 42,8% ibu hamil mengalami kecemasan menjelang persalinan. 

Selama kehamilan ibu hamil banyak mengalami perubahanan mulai dari fisik maupun psikologis salah 

satunya adalah kecemasan. Berdasarkan studi pendahuluan pada tanggal 26 Juni 2022 terhadap 4 ibu hamil 

yang telah dilakukan di Kabupaten Kendal, didapatkan hasil bahwa ibu hamil yang mengalami kecemasan 

karena takut dengan proses persalinan. Dari 4 ibu hamil 3 diantaranya merupakan kehamilan yang pertama 

dan 1 ibu hamil merupakan kehamilan yang ke 2 dengan 5 tahun jarak dengan anak yang pertama. Tujuan 

pemberian terapi hipnosis 5 jari untuk mengurangi kecemasan ibu hamil. Metode yang digunakan  adalah 

pretest dan posttest. Hasil menunjukkan bahwa Subjek penelitian 1 yaitu Ny. T tingkat kecemasan 

mengalami penurunan dari skor 22 (kecemasan sedang) menjadi 9 (kecemasan ringan). Subjek ke-2 Ny. 

Ty menurun dari skor 20 (Kecemasan sedang) menjadi skor 7 (kecemasan ringan). Subjek ke-3 Ny. F dari 

skor 14 menurun menjadi skor 4 (tidak ada kecemasan), sedangkan subjek ke-4 Ny. W juga mengalami 

penurunan dari skor 14 menjadi skor 3 (tidak ada kecemasan). Tingkat kecemasan pada keempat subjek 

penelitian setelah diberikan penerapan hipnosis lima jari selama 3 hari mengalami penurunan. 

 

Kata kunci: ibu hamil; hipnosis 5 jari; kecemasan 
 

APPLICATION OF 5 FINGER HYPNOSIS TO REDUCE ANXIETY IN 

PREGNANT WOMEN 

 

ABSTRACT 
Anxiety experienced by pregnant women 15.6% and 19.8% in mothers after childbirth. The number of 

anxiety experienced by pregnant women in Indonesia reaches 373,000, as many as 107,000 or 28.7% 

of which anxiety occurs in pregnant women who are about to give birth. Research conducted in Central 

Java found that 42.8% of pregnant women experienced anxiety before delivery. During pregnancy, 

pregnant women experience many changes ranging from physical and psychological, one of which is 

anxiety. Based on a preliminary study on June 26, 2022 on 4 pregnant women that was carried out in 

Kendal Regency, it was found that pregnant women experienced anxiety because they were afraid of the 

delivery process. Of the 4 pregnant women, 3 of them are the first pregnancy and 1 pregnant woman is 

the 2nd pregnancy with 5 years distance from the first child. The purpose of giving 5 finger hypnosis 

therapy is to reduce the anxiety of pregnant women. The method used is pretest and posttest. The results 

show that research subject 1, namely Mrs. T level of anxiety decreased from a score of 22 (moderate 

anxiety) to 9 (mild anxiety). The 2nd subject Mrs. Ty decreased from a score of 20 (moderate anxiety) 

to a score of 7 (mild anxiety). The 3rd subject Mrs. F from a score of 14 decreased to a score of 4 (no 

anxiety), while the 4th subject, Mrs. W also decreased from a score of 14 to a score of 3 (no anxiety). 

The level of anxiety in the four research subjects after being given the application of five-finger hypnosis 

for 3 days decreased. 
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PENDAHULUAN 

Pada pasangan yang baru menikah berita tentang kehamilan merupakan berita yang sangat 

menggembirakan (Hasim, 2018). Ibu hamil secara aktif mempersiapkan diri untuk menghadapi 

persalinan. Walaupun persalinan adalah sebuah proses alami bagi seorang ibu untuk 

menjalaninya, tetapi seringkali ibu hamil tidak dapat menghilangkan rasa khawatir dan takut 

dalam menghadapi proses persalinan tersebut. Rasa takut dan cemas berlebihan dengan 

sendirinya menyebabkan ibu sakit (Heriani, 2016). Tercatat sebanyak 52.356.107 ibu hamil di 

Indonesia (Kemenkes RI, 2018).  

 

Selama kehamilan ibu hamil banyak mengalami perubahan dari segi fisik maupun psikologis, 

Perubahan psikologis bagi ibu hamil yang salah satunya adalah kecemasan (Anggraeni, Ganti, 

& Nurvita, 2018). Kecemasan adalah gangguan dalam perasaan yang ditandai dengan perasaan 

ketakutan atau kekhawatiran yang mendalam dan berkelanjutan, tidak mengalami gangguan 

dalam menilai realitas, kepribadian masih tetap utuh, perilaku dapat terganggu tetapi masih 

dalam batas normal (Sukmadewi, 2016).  

 

Data WHO (2013) menunjukkan kecemasan ibu yang mengalami kehamilan dibagi menjadi 

wanita tidak hamil, masa kehamilan, dan paska persalinan. Kurang lebih kecemasan dialami 

oleh wanita tidak hamil sebanyak 5%, selama masa kehamilan 15,6% dan pada ibu paska 

persalinan 19,8%. Beberapa negara berkembang di dunia beresiko tinggi terjadinya gangguan 

psikologis pada ibu hamil, diantaranya Ethiopia, Nigeria, Senegal, Afrika Selatan, Uganda, dan 

Zimbabwe.  

 

Sebanyak 81% wanita di United Kingdom pernah mengalami gangguan psikologis pada 

kehamilan. Sedangkan di Perancis sebanyak 7,9% ibu primigravida mengalami kecemasan 

selama hamil, 11,8% mengalami depresi selama hamil, dan 13,2% mengalami kecemasan dan 

depresi. Menurut Depkes RI, Angka kejadian kecemasan pada ibu hamil di Indonesia mencapai 

373.000, sebanyak 107.000 atau 28,7% diantaranya kecemasan terjadi pada ibu hamil 

menjelang proses persalinan . Sedangkan penelitian yang dilakukan di Jawa Tengah didapatkan 

hasil sebanyak 42,8% ibu hamil mengalami kecemasan menjelang persalinan (Hasim, 2018).  

 

Agnes Silvi Marbun, dkk (2019) juga menerapkan bahwa terapi hipnosis lima jari efektif 

mampu menurunkan tingkat kecemasan, sebelum dilakukan penerapan hipnosis lima jari 

dengan 20 responden mengalami tingkat kecemasan dengan nilai 21-34 berada di tingkat 

kecemasan sedang dan berat, setelah dilakukan penerapan hipnosis lima jari 15 responden 

mendapat nilai 7-20 mengalami kecemasan ringan dan tidak ada kecemasan. Berdasarkan hasil 

penelitian Agnes Silvi Marbun, dkk (2019), hasil penelitian yang mereka teliti memperlihatkan 

bahwa terapi hipnosis lima jari ini membuat kecemasan pada ibu hamil menurun. Marliana, M 

(2015) mengemukakan bahwa terapi hypnobirthing berpengaruh terhadap penurunan tingkat 

kecemasan, tekanan darah dan denyut nadi pada ibu hamil. Hypnobirthing juga termasuk tehnik 

relaksasi yang mudah dan gampang dilakukan semua orang untuk mengatasi  kecemasan. 

Penelitian Afandi (2017) menunjukkan adanya pemberian teknik relaksasi nafas dalam dan 

hipnosis lima jari dapat menurunkan ketegangan otot, membantu memusatkan perhatian dan 

mengurangi stres dan ketakutan. 

 

Penelitian terkait dengan kecemasan sudah banyak dilakukan, namun penelitian terkait tentang 

penerapan hipnosis 5 jari yang dapat dengan mudah mengurangi kecemasan pada ibu hamil 

ketika akan melahirkan. Penelitian ini sangat penting dilakukan karena untuk mengidentifikasi 

keberhasilan menggunakan hipnosis 5 jari untuk mengurangi cemas pada ibu hamil, sehingga 

peneliti tertarik membuat penelitian tentang penerapan hipnosis 5 jari untuk membantu 
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mengurangi kecemasan pada ibu hamil. Penelitian akan dilakukan pada ibu hamil di Kabupaten 

Kendal sejumlah 4 orang. 

 

Berdasarkan studi pendahuluan pada tanggal 26 Juni 2022 terhadap 4 ibu hamil yang dilakukan 

di Kabupaten Kendal, didapatkan hasil bahwa ibu hamil yang mengalami kecemasan karena 

takut dengan proses persalinan. Dari 4 ibu hamil 3 diantaranya merupakan kehamilan yang 

pertama dan 1 ibu hamil merupakan kehamilan yang ke 2 dengan 5 tahun jarak dengan anak 

yang pertama. Pada penelitian ini tingkat kecemasan dapat diukur dengan menggunakan alat 

ukur (instrument) Hamilton Rating Scake For Anxiety (HRS-A), peningkatan kecemasan pada 

ibu hamil meningkat karena sebagian besar responden memikirkan proses persalinan yang nanti 

berlangsung. Tingkat kecemasan dari ibu hamil dilihat dari tingkat kecemasan perilaku dan 

afektif 4 ibu hamil mengatakan sulit tidur dan merasa ketakutan. Sehingga peneliti tertarik 

untuk menelakukan penelitian “Penerapan Hipnosis 5 Jari Untuk Mengurangi Kecemasan 

Pada Ibu Hamil Di Kendal”.  

 

METODE 

Metode yang digunakan untuk menyusun karya tulis ilmiah ini adalah studi kasus dengan 

pendekatan deskriptif  pemberian terapi hypnosis 5 jari dengan teknik pretest posttest. 

Partisipan dalam studi kasus ini sebanyak 4 responden ibu hamil mulai dari trimester I, II dan 

III yang mengalami kecemasan ringan dan kecemasan sedang. Cara pengambilan datanya 

dengan menggunakan kuesioner HARS, diukur sebelum dan setelah pemberian terapi hipnosis 

5 jari. Pemberian terapi hipnosis 5 jari selama 3 kali dalam 1 minggu dengan menggunakan 

SOP menurut Mawarti, I., & Yuliana, Y. (2021).  

 

HASIL 

Setelah penerapan hipnosis 5 jari pada responden telah didilakukan, sebagian besar responden 

mengalami ansietas ringan dan sedang selama 3 kali dalam seminggu pada tanggal 28, 29 Juni 

dan 01 Juli 2022 menunjukkan skor ansietas menurun  

Tabel 1. 

Skor Ansietas sebelum dan sesudah diberikan hypnosis 5 jari 

No. 

Responden 

Skor Ansietas Sebelum Skor Ansietas Sesudah diberikan Hipnosis 5 jari 

Pre  

28 Juni 2022 

Post 1 

28 Juni 2022 

Post 2 

29 Juni 2022 

Post 3 

01 Juli 2022 

1 22 (Ansietas Sedang) 18 14 9 

2 20 (Ansietas Sedang) 16 12 7 

3 14 (Ansietas Ringan) 10 7 4 

4 14 (Ansietas Ringan) 11 6 3 

 

Berdasarkan diagram ditas   menunjukkan analisis skor kecemasan masing-masing ibu hamil, 

2 responden mengalami kecemasan sedang dan 2 responden ibu hamil mengalami kecemasan 

ringan. Setelah diberikan terapi hipnosis 5 jari selama 3 kali dalam 1 minggu mengalami 

penurunan skor ansietas. Hal ini menunjukkan bahwa terjadi penurunan ansietas setelah 

diberikan terapi hipnosis 5 jari pada ibu hamil. Gejala ansietas yang dialami oleh ibu hamil 

adalah cemas, memiliki firasat buruk, lesu, tidak bisa istirahat dengan tenang, sering BAK, 

Sering keluar keringat dingin, punggung sakit, mudah menangis, sukar masuk tidur, tidur tidak 

nyenyak, sedih, bangun pada dini hari, merasa lemah, mengalami gangguan pencernaan, 

pusing, gelisah, tidak tenang. 
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PEMBAHASAN 

Penerapan hipnosis 5 jari telah mengurangi kecemasan yang dirasakan oleh ibu hamil, terapi 

ini dinilai sangat efektif dengan penurunan yang dialami oleh Ny. T menunjukkan penurunan 

yang signifikan ketika dilakukan penerapan hipnosis lima jari dari 22 menjadi 9, Ny. Ty 

menunjukkan penurunan yang signifikan untuk penerapan hipnosis lima jari pertama dan ketiga 

yang awalnya 20 menjadi 7 dan untuk Ny. F memiliki penurunan  yang signifikan dari tingkat 

kecemasan 14 menjadi 4, dan Ny. W juga memiliki penurunan yang signifikan dari penerapan 

hipnosis lima jari yang pertama sampai ketiga dari 14 menjadi 3.  

 

Hasil wawancara analisis skor kecemasan masing-masing ibu hamil sebelum dan setelah 

dilakukan terapi hipnosis 5 jari, 2 responden mengalami ansietas ringan dan 2 responden 

mengalami ansietas sedang. Setelah terapi hipnosis 5 jari dilakukan selama 3 kali dalam 1 

minggu dan 2 kali dalam 1 hari ini mengalami penurunan skor kecemasan yang signifikan. Hal 

ini memperlihatkan bahwa adanya pengaruh terapi hipnosis 5 jari terhadap kecemasan yang 

dialami ibu hamil di Kendal. Mayoritas gejala ansietas yang dialami oleh ibu hamil adalah 

cemas, memiliki firasat buruk, lemah, sulit untuk istirahat dengan tenang, perasaan sensitif, 

sukar masuk tidur, tidur tidak nyenyak, sedih, bangun pada dini hari, merasa lemah, mengalami 

gangguan pencernaan, pusing, gelisah, tidak tenang. 

 

Penerapan yang peneliti lakukan di Kendal pada ibu hamil dengan menggunakan hipnosisi 5 

jari memiliki keefektifan dalam menurunkan kecemasan, rata-rata yang diberikan penerapan 

hipnosis lima jari mengalami penurunan kecemasan sampai 5 skore. Agnes Silvi Marbun, dkk 

(2019) juga mengemukakan bahwa penerapan hipnosis 5 jari mampu menurunkan tingkat 

kecemasan dengan efektif, sebelum dilakukan penerapan hipnosis lima jari dengan 15 

responden mengalami tingkat kecemasan dapat dinilai dari 21-34 berada di tingkat kecemasan 

sedang dan tingkat kecemasan berat, setelah dilakukan penerapan hipnosis lima jari 15 

responden mendapat nilai 7-20 mengalami kecemasan ringan dan tidak ada kecemasan. 

Berdasarkan hasil penelitian Agnes Silvi Marbun, dkk (2019), menunjukkan bahwa efektivitas 

hasil dari penelitian didapatkan terapi hipnosis 5 jari terhadap kecemasan ibu hamil. Hasil 

penelitian tersebut didukung oleh penelitian Marliana, M (2015) yaitu  pengaruh hypnobirthing 

terhadap penurunan tingkat kecemasan, tekanan darah dan denyut nadi pada ibu hamil. 

Hypnobirthing juga merupakan tehnik relaksasi yang mudah serta gampang dilakukan untuk 

mengurangi kecemasan.  

 

Terapi hipnosis 5 jari merupakan salah satu bentuk self hipnosis yang dapat menimbulkan efek 

relaksasi yang tinggi, sehingga akan mengurangi ketegangan dan stres dari pikiran seseorang. 

Terapi hipnosis lima 5 juga dapat mempengaruhi system limbik seseorang sehingga 

berpengaruh pada pengeluaran hormon-hormon yang dapat memicu timbulnya stres. Afandi 

(2017) menunjukkan bahwa pemberian teknik relaksasi nafas dalam dan hipnosis 5 jari dapat 

menurunkan ketegangan otot, berkonsentrasi dengan baik, mengurangi stres serta menurunkan 

ketakutan. Kecemasan dapat di atasi dengan teknik relaksasi, distraksi, kegiatan spiritual, dan 

hipnoterapi. 

 

Kecemasan muncul pada ibu hamil yang sedang mengalami stres dalam menanti kelahiran 

karena dibenak ibu hamil dihinggapi oleh rasa khawatir akan kelahirannya, seperti khawatir 

terjadinya pendarahan, bayi cacat, khawatir terjadi komplikasi, bahkan hal yang tidak masuk 

akal pun muncul dibenak seorang ibu yang menanti anaknya lahir,  salah salah satunya khawatir 

saat bersalin nanti tidak ditemani oleh suaminya (Subagyo, 2015). Hasil penelitian ini selaras 

dengan penelitian Arifin (2015) dimana hubungan dukungan keluarga dengan kecemasan ibu 

hamil menghadapi proses persalinan menunjukkan bahwa kecemasan berat, dengan tanda dan 
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gejala klien tidak bisa tidur, gelisah dan bingung dengan keadaan yang akan dihadapai pada 

proses persalinan nanti. Salah satu upaya yang di lakukan perawat untuk mengurangi 

kecemasan dengan cara relaksasi atau distraksi dengan teknik lima jari belum pernah di 

lakukan. 

 

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa mayoritas tingkat kecemasan responden sesudah 

diberikan terapi hipnosis lima jari adalah 3-9 atau berada diantara tidak ada kecemasan sampai 

kecemasan ringan hal ini dapat dilihat dari hasil kuesioner bahwa ibu mengatakan kecemasan 

sudah berkurang, dan sudah bisa tidur nyenyak. Hasil penelitian Muafiro dan Adin (2004) 

tentang pengaruh hipnosis lima jari terhadap penurunan kecemasan pasien kanker leher rahim 

jari merupakan salah satu metode yang terbukti dan sangat efektif untuk mengurangi ansietas. 

Hipnosis lima jari terbukti berpengaruh terhadap penurunan kecemasan pada pasien kanker 

leher rahim dari ansietas tingkat sedang menjadi kecemasan tingkat ringan. Hal ini juga sejalan 

dengan hasil penelitian Evangelista, Teofilus dkk (2016) bahwa ada pengaruh hipnosis 5 jari 

terhadap tingkat kecemasan pasien sirkumsisi. Teknik lima jari merupakan salah satu cara 

dalam membantu klien dalam mengurangi kecemasan yang di rasakan.  

 

Penurunan skor ansietas dengan hipnosis 5 jari dikarenakan mengalihkan rasa cemas dengan 

hal-hal lain sehingga responden akan lupa terhadap ansietas yang dialami. Stimulus sensori 

yang menenangkan akan menyebabkan pelepasan endorphin yang dapat mengahmbat stimulus 

ansietas yang mengakibatkan sedikit stimulus ansietas yang ditransmisikan ke otak. Melakukan 

terapi hipnosis 5 jari dapat menurunkan hormone stressor, mengaktifkan hormone endorphin 

alami serta mengalihkan perhatian dari rasa cemas dan tegang (Potter & Perry, 2010) 

 

Hasil penelitian Banon, Endang., E. Dalami., & Noorkasiani (2014) menunjukkan bahwa 

pemberian terapi hipnosis lima jari untuk menurunkan tingkat kecemasan pasien hipertensi 

sangat efektif, oleh karena teknik hipnotis lima jari dapat menurunkan ketegangan otot, 

membantu memusatkan perhatian dan mengurangi ketakutan. Dari hasil penelitian Juliana 

(2013) juga menunjukkan bahwa pemberian teknik hipnosis lima jari dapat menurunkan 

kecemasan dan kegelisahan, menurunkan ketegangan otot seperti sakit dan nyeri pada otot-otot, 

membantu memusatkan perhatian mampu menumbuhkan daya konsentrasi dengan baik, 

mengurangi perasaan yang naik turun seperti mudah menangis, mudah tersinggung dan 

mengurangi ketakutan yaitu takut akan pikirannya sendiri. 

 

SIMPULAN 

Skor kecemasan ke-4 ibu hamil yang mengalami ansietas 2 dalam kategori ansietas ringan dan 

2 dalam kategori ansietas sedang. Skor ansietas setelah diberikan terapi hipnosis 5 jari selama 

3 kali dalam seminggu mengalami penurunan. Ibu hamil yang berada dalam kategori ansietas 

ringan dan sedang menjadi kategori tidak ansietas. Hipnosis 5 jari dapat menurunkan tingkat 

kecemasan pada ibu hamil. 
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