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ABSTRAK 
Beberapa ibu hamil mengalami peningkatan kecemasan karena belum pernah hamil sebelumnya. 

Untuk membantu para wanita tersebut, beberapa dokter memberikan pengobatan untuk mengurangi 

kecemasan, yaitu hipnotis lima1jari. Hypnosis lima1jari adalah1salah1satu jenis self-hypnosis1yang 

memiliki banyak efek1relaksasi, yang1dapat mengurangi kecemasan. Penelitian ini dirancang untuk 

melihat apakah hipnosis lima jari berpengaruh terhadap tingkat kecemasan pada ibu hamil trimester 

ketiga. Sebanyak 409 wanita hamil dilibatkan dalam penelitian ini. 18 dari mereka berada di kelompok 

kontrol, dan 18 berada di kelompok intervensi. Penelitian1ini mengukur kecemasan menggunakan 

Perinatal1Anxiety1Screening1Scale (PASS) dan terapi hipnosis lima jari sesuai SOP. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa1terdapat1pengaruh yang signifikan1hipnosis lima jari terhadap1kecemasan 

pada1ibu1hamil1trimester III. Informasi ini dapat membantu ibu hamil memiliki sikap yang lebih 

positif tentang kehamilan pertama mereka. 

 

Kata kunci: hypnosis lima jari; ibu hamil primigravida; kecemasan 

 

THE EFFECT OF FIVE FINGER HYPNOSIS ON ANXIETY IN PRIMIGRAVIDAL 

III TRIMESTER PREGNANT WOMEN  

 

ABSTRACT 
Having never been pregnant before, some pregnant women experience more anxiety. Some doctors 

prescribe medication to relieve anxiety, including five finger hypnosis, to help these women. Five-

finger self-hypnosis has many relaxing effects that can help reduce anxiety. The purpose of this study 

was to determine whether the anxiety level of third trimester pregnant women was affected by five 

finger hypnosis. The study involved 409 pregnant women in total. There were 18 in the intervention 

group and 18 in the control group. The Perinatal Anxiety Screening Scale (PASS) and five-finger 

hypnosis therapy were used in this study to measure anxiety levels according to SOPs. Five-finger 

hypnosis significantly reduced anxiety in pregnant women in their third trimester, according to the 

findings. This information can help new mothers develop a more optimistic view of their first 

pregnancy. 

 

Keywords: anxiety;  five finger hypnosis; primigravida pregnant women 

 

PENDAHULUAN 

Kehamilan adalah masa ketika seorang wanita mengandung bayi di dalam tubuhnya. Selama 

kehamilan, bayi tumbuh dan banyak berubah. Rata-rata kehamilan berlangsung sekitar 280 

hari, yaitu sekitar 9 bulan 7 hari. Jika terjadi dalam beberapa minggu, itu disebut kehamilan 

"cepat" (Dasri, Wahyuningsih, & Mindarsih, 2021). Selama trimester pertama kehamilan, ibu 

hamil mungkin mengalami mual, muntah, pusing, dan kelelahan. Mereka mungkin juga 

merasa khawatir karena takut berat badan mereka bertambah. Pada trimester ketiga, ibu hamil 
mungkin mengalami nyeri punggung, kelelahan, sembelit, kontraksi Braxton-Hicks, kram 

kaki, sesak napas, sering buang air kecil, dan pembengkakan kaki. Mereka juga mungkin 

mengalami perubahan psikologis, seperti merasa khawatir atau takut serta kecemasan 

(Rustikayanti, Herawati, & Kartika, 2019). Karena ibu belum pernah melahirkan sebelumnya, 

primigravida dapat membuat ibu merasa lebih cemas. Kecemasan adalah keadaan emosional 
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yang ditandai dengan perasaan tegang dan takut yang tidak menyenangkan serta gairah 

fisiologis. Pada trimester ketiga kehamilan, menjelang kelahiran bayi, tingkat kecemasan ibu 

meningkat dan menjadi lebih intens (Isnaini, Hayati, & Khoiruddin, 2020). Intinya, seorang 
wanita yang pertama kali mengalami kegembiraan selama kehamilannya. Ketertarikan 

mereka pada perubahan diri dan perkembangan janin begitu kuat. Namun, ibu hamil juga 

akan mengalami peningkatan kecemasan (Rustikayanti, Herawati, & Kartika, 2019). 

 

15,6% ibu hamil akan mengalami kecemasan pada tahun 2020, menurut WHO. Beberapa 

negara berkembang di dunia, antara lain Ethiopia, Nigeria, Senegal, Afrika Selatan, Uganda, 

dan Zimbabwe, memiliki tingkat gangguan psikologis yang tinggi pada ibu hamil. Di Inggris 

Raya, 81% wanita hamil pernah mengalami masalah kesehatan mental. Sementara itu, di 

Prancis, 7,9% ibu primigravida melaporkan mengalami kecemasan selama kehamilan, 11,8% 

melaporkan mengalami depresi selama kehamilan, dan 13,2% melaporkan mengalami 

kecemasan sekaligus depresi selama kehamilan (WHO, 2020). Pada tahun 2018, terdapat 

19.371 ibu hamil di Kabupaten Semarang yang cemas akan persalinan, sedangkan jumlah 

penduduk ibu hamil di Jawa Tengah sebanyak 62.3955. Dari 373.000 ibu hamil tersebut, 

107.000 merasa cemas dengan proses persalinan. Akibatnya, baik ibu maupun janin tidak 

akan tertolong dengan mengabaikan kecemasan selama kehamilan (Riskesdas, 2019). 

 

Efek samping terkait kecemasan pada wanita hamil dapat menyebabkan kontraksi rahim dan 

peningkatan tekanan darah, yang dapat menyebabkan preeklampsia, eklampsia, 

penghambatan pertumbuhan janin, dan keguguran. Selain itu, ibu hamil yang mengalami 

kecemasan dan ketakutan dapat mengalami efek samping. karena depresi dan kecemasannya, 

dia mengalami depresi pascapersalinan dan pikiran untuk bunuh diri (Ramie, 2022). Telah 

dibuktikan bahwa kecemasan adalah gangguan mental yang sering menyerang wanita hamil, 

dengan prevalensi yang meningkat pada trimester ketiga karena kurangnya akses ke layanan 

kesehatan, isolasi sosial, dan kepedulian terhadap kesehatan diri sendiri dan janin 

(Kementrian Kesehatan, 2022). 

 

Strategi manajemen kecemasan mencakup pendekatan farmakologis dan non-farmakologis. 

Hipnosis lima jari adalah jenis self-hypnosis yang dapat memberikan efek relaksasi yang 

signifikan pada pikiran, sehingga mengurangi ketegangan dan stres. Hipnotis lima jari 

memengaruhi sistem limbik seseorang, memengaruhi pelepasan hormon (hormon adrenalin) 

yang dapat menyebabkan stress  (Dekawaty, 2021). Menurut American Pregnancy 

Association, teknik relaksasi hipnotis lima jari dapat digunakan selama kehamilan untuk 

membantu ibu dalam mempersiapkan persalinan, mencoba mengatasi ketakutan dan kondisi 

kesehatan terkait kehamilan, serta mengurangi kecemasan (Yessie, 2017). Hal ini juga 

didukung oleh hasil penelitian Nofrida tahun 2020 berjudul “Pengaruh Penerapan Five 

Finger Hypnosis Terhadap Penurunan Kecemasan Pada Klien Diabetes Mellitus”. Pada 

penelitian tersebut nilai median sebelum 15 setelah intervensi 6 adalah 0,000 0,05 yang 

menunjukkan adanya pengaruh terhadap tingkat kecemasan pada klien diabetes melitus 

setelah dilakukan intervensi hipnosis lima jari (Saswati, Sutinah, & Dasuki, 2020). 

 

Sedangkan penelitian Agnes tahun 2019 tentang Keefektifan Terapi Hipnotis Lima Jari 

Terhadap Kecemasan Ibu Pre Partum di Klinik Chelsea Husada Tanjung Beringin Kabupaten 

Serdang Bedagai memberikan hasil dengan nilai 0,001 dan nilai 0,005 yang menunjukkan 

bahwa lima terapi hipnosis jari efektif untuk mengurangi kecemasan pada pasien diabetes 

(Marbun, Perkasa, & Perdede, 2019). Menurut penelitian Exda tahun 2022, “Pengaruh Terapi 

Hipnotis Lima Jari Terhadap Pengurangan Kecemasan Mahasiswa Universitas Aisyiyah 

Surakarta dalam Menghadapi Vaksin Booster”, dimana kelompok eksperimen mendapatkan 
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terapi hipnotis lima jari, jumlah sampel sebanyak 107 responden. Analisis uji Wilcoxon 

menunjukkan bahwa terapi hipnotis lima jari berpengaruh terhadap penurunan kecemasan 

dengan nilai value = 0,000 0,05. Hal ini mengarah pada kesimpulan bahwa terapi hipnosis 
lima jari berpengaruh terhadap penurunan kecemasan. Berdasarkan sejumlah penelitian 

tersebut di atas, dapat disimpulkan bahwa hipnosis lima jari bekerja untuk menurunkan 

tingkat kecemasan (Lidiana, Wijayanti, & Pradana, 2022). 

 

Berdasarkan penelitian pendahuluan yang dilakukan di Puskesmas Kab Ungaran. Di 

Semarang, data ibu primigravida trimester ketiga dikumpulkan melalui wawancara dengan 

sepuluh ibu primigravida trimester ketiga. Sembilan ibu melaporkan merasa cemas tentang 

persalinan yang akan datang karena itu adalah pengalaman pertama mereka dan mereka tidak 

yakin bagaimana cara mengurangi kecemasan mereka. Sementara itu, terapi relaksasi 

pernapasan dalam membantu seorang wanita hamil untuk mengurangi kecemasannya. 

Puskesmas Ungaran belum pernah menggunakan terapi hipnotis lima jari. Wawancara juga 

mengungkapkan bahwa ibu hamil di wilayah Puskesmas Ungaran tidak mengetahui cara 

menggunakan hipnotis lima jari untuk mengurangi kecemasan. Berdasarkan fenomena 

tersebut di atas, hipnosis lima jari merupakan salah satu pendekatan untuk mengurangi 

kecemasan ibu hamil primigravida trimester ketiga. Peneliti ingin mengetahui “Pengaruh 

hipnosis lima jari terhadap kecemasan pada ibu hamil primigravida trimester III di Wilayah 

Kerja Puskesmas Ungaran Semarang” dengan melihat fenomena yang ada tersebut. 

 

METODE 

Desain dalam penelitian ini yakni quasi-eksperimental yang dikenal sebagai desain kelompok 

kontrol nonequivalent. Ada dua kelompok dalam desain ini; kelompok pertama mendapat 

perlakuan, sedangkan kelompok kedua tidak. Penelitian ini mengikutsertakan seluruh ibu 

hamil primigravida di wilayah kerja Puskesmas Ungaran Kab. 409 ibu hamil primigravida 

periode Januari-September 2022 di Semarang. Sampel penelitian adalah ibu hamil trimester 

III di Kota Ungaran Kabupaten Semarang. Purposive sampling adalah metode pengambilan 

sampel yang digunakan dalam penelitian ini. Purposive sampling adalah metode pengambilan 

sampel di mana peneliti membuat pilihan tertentu berdasarkan karakteristik populasi. Peneliti 

menggunakan kuesioner yang telah dikembangkan dan divalidasi di Rumah Sakit King 

Edward Memorial di Australia Barat sebagai bagian dari penelitian berjudul The Perinatal 

Anxiety Screening scale: sebagai metode pengumpulan data dalam penelitian ini. Validasi 

dan Pengembangan Awal (Somerville et al., 2014). Nourma Aulia Ulfa menterjemahkan 

instrumen ini mendapatkan nilai uji validitas dan reliabilitas sebesar 0,983. Ada 31 

pertanyaan dalam LULUS, masing-masing dengan empat kemungkinan jawaban dan skor: 

nol untuk tidak pernah, satu untuk kadang-kadang, dua untuk sering, dan tiga untuk selalu. 

Jenny Marlindawani Purba menguji validitas instrumen pada penelitian ini pada tahun 2020. 

Kuesioner CVI (Contect Validity Index) modifikasi PASS (Perinatal Anxiety Screening 

Scale) dinyatakan valid karena r hitung (0,75) lebih besar dari r tabel (0,629). 

 

Cronbach's alpha digunakan untuk melakukan uji reliabilitas yang dilakukan terhadap 31 

responden di Puskesmas Bidar Alam Universitas Solok Selatan Sumatera Utara. Karakteristik 

responden tidak jauh berbeda dengan karakteristik partisipan penelitian. Jika rumus 

Croanbach's Alpha mengembalikan hasil dengan r hitung (0,770) lebih besar dari r tabel 

(0,70), maka hasil tersebut dianggap reliabilitasnya sempurna. Perlu diingat bahwa prosedur 

pengumpulan data dan prinsip-prinsip etika penelitian menjadi pertimbangan saat melakukan 

penelitian ini. Sebuah program komputer digunakan untuk mengolah dan menganalisis data 

yang telah dikumpulkan. Analisis tendensi sentral sebagai bagian dari analisis univariat. 
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tentang penggunaan uji-t sampel independen untuk analisis bivariat. Nomor telah digunakan 

untuk menguji penelitian ini untuk persetujuan etis: 360/KEP/EC/UNW/2022. 

 
HASIL  

Tabel 1. 

Rerata kecemasan sebelum diberikan hypnosis lima jari pada Ibu Hamil trimester III 

primigravida Kelompok Kontrol dan Kelompok Intervensi 

Pengetahuan  f  Mean  Std. D  

Kontrol  18 83.5543 7,31737 

Intervensi   18 83.2932 7,76218 

 

Tabel 2. 

Rerata kecemasan sesudah diberikan hypnosis lima jari pada Ibu Hamil trimester III 

primigravida Kelompok Kontrol dan Kelompok Intervensi  

Pengetahuan  f Mean  SD  

Kontrol  18 83.5543 9.66633 

Intervensi   18 38.4361 9.74981 

 

Tabel 3. 

Perbedaan Kecemasan Sebelum dan Sesudah Diberikan Hypnosis Lima Jari Pada Ibu 

Hamil Trimester III Primigravida kelompok kontrol. 

Perlakuan (Kontrol) Mean SD t P value 

Pretest 83.5543 9.66633 
1,804 0,065 

Postest 83,4737 9,18307 

 

Tabel 4. 

Perbedaan Kecemasan Sebelum dan Sesudah Diberikan Hypnosis Lima Jari Pada Ibu 

Hamil Trimester III Primigravida kelompok intervensi 

Perlakuan (Intervensi) Mean SD t P value 

Pretest 83.2932 14.58041 
25.556 0,000 

Postest 34.833 5.783 

 

Tabel 5. 

Pengaruh hypnosis lima jari terhadap Tingkat Kecemasan pada Ibu Hamil trimester III 

Primigravida di wilayah kerja Puskesmas Ungaran Kelompok Kontrol dan Intervensi 

Pengetahuan Mean SD t P value 

Kontrol 93,4737 7,18307 
1,832 0,003 

Intervensi 54,8947 5,09787 

 

PEMBAHASAN 

Tabel 1 rata-rata skor kecemasan total sebelum penelitian pada kelompok kontrol adalah 

83,5543, sesuai dengan analisis rata-rata tingkat kecemasan ibu hamil primigravida trimester 

III pada kelompok kontrol dan kelompok intervensi pada tabel 1. Rata-rata skor kecemasan 

total pada kelompok intervensi sebelum menerima hipnosis lima jari adalah 83,2932. 

Sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa tidak terdapat perbedaan kecemasan baik 

kelompok intervensi ataupun kelompok kontrol. Hasil ini sesuai dengan penelitian Dasri 

(2021), “Perbedaan Pengaruh Terapi Relaksasi Dzikir dan Hipnosis Lima Jari Terhadap 

Kecemasan Ibu Hamil” yang menemukan bahwa kelompok kontrol dan kelompok intervensi 

memiliki tingkat kecemasan yang sama sebelum menerima terapi. pengobatan hipnotis lima 
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jari. Karena bertambahnya usia kehamilan, ibu hamil primigravida pada trimester ketiga 

biasanya mengalami kecemasan berat. Tiga trimester pertama kehamilan ditandai dengan 

penantian dan kewaspadaan dalam mengantisipasi kelahiran bayi (Dasri, Wahyuningsih, & 

Mindarsih, 2021). 

 

Tabel 2 skor rata-rata kecemasan pada kelompok kontrol setelah penelitian adalah 83,5543, 

menurut analisis. Rata-rata total skor kecemasan pada kelompok intervensi setelah mendapat 

hipnotis lima jari adalah 38,4361. Sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa kecemasan 

kelompok kontrol dan kelompok intervensi berbeda. Hal ini sejalan dengan temuan penelitian 

Zusinta, dkk. (2021) dengan judul “Perbedaan Pengaruh Terapi Relaksasi Dzikir dan 

Hipnotis Lima Jari Terhadap Kecemasan Ibu Hamil”. Studi ini menemukan bahwa hipnosis 

lima jari mengurangi skor kecemasan rata-rata 3,22663 pada wanita hamil trimester ketiga, 

dan penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan antara kelompok kontrol dan kelompok 

intervensi setelah menerima terapi lima jari. 

 

Tabel 3 Uji dependen t-test diperoleh nilai t hitung (1,804) < t tabel (1,306) dan nilai p-value 

(0,065) > α (0,05), maka dapat dikatakan tidak adanya perbedaan yang signifikan pada 

tingkat kecemasan sebelum dan sesudah penelitian pada responden ibu hamil trimester III 

primigravida di wilayah kerja Puskesmas Ungaran pada kelompok kontrol. Dengan adanya 

penelitian sebelumnya yang didukung oleh temuan Melani et al. (2021) bahwa nilai posttest 

pada kelompok kontrol hipnotis lima jari memiliki nilai p value (0,246) > α (0,05), yang 

menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan antara nilai kelompok kontrol posttest dan 

kelompok kontrol pretest. 

 

Tabel 4 berdasarkan uji dependen t-test diperoleh nilai t hitung (25.556) > t tabel (1,306) dan 

nilai p value (0,000) < α (0,05), yang dapat disimpulkan adanya perbedaan yang signifikan 

pada tingkat kecemasan sebelum dan sesudah diberikan hypnosis lima jari pada ibu hamil 

trimester III primigravida di wilayah kerja Puskesmas Ungaran pada kelompok intervensi Hal 

ini sesuai dengan penelitian Arifin tahun 2015 di Provinsi Sulawesi Tengah yang menemukan 

p value 0,036 < α 0,05 antara dukungan keluarga terhadap ibu hamil dengan kecemasan 

menjelang persalinan di Puskesmas Budilatama Kabupaten Buol Provinsi Sulawesi Tengah 

(Arifin, Kundre, dan Rompas, 2015). Hasil ini konsisten dengan temuan penelitian yang 

dilakukan di Surabaya, di mana nilai p value (0,012) < α (0,05) teramati. Hal ini dikarenakan 

adanya hubungan antara kecemasan ibu primigravida trimester III dengan dukungan keluarga 

(Mubasyiroh., 2018). 

 

Tabel 5 berdasarkan uji independen t-test diperoleh nilai t hitung (1,832) > t tabel (1,306) dan 

nilai p-value (0,003) < α (0,05), yang dapat dikayakan adanya pengaruh signifikan hypnosis 

lima jari pada kecemasan ibu hamil trimester III di wilayah kerja Puskesmas   Ungaran. 

Menurut Luluk et al. (2020), kuesioner HARS mengungkapkan bahwa mayoritas kecemasan 

ibu hamil sebelum terapi hipnosis lima jari adalah sedang, sebesar 44%. Selain itu, rata-rata 

tingkat kecemasan responden pada kategori tidak, mengalami kecemasan menurun sebesar 

44% setelah mengikuti terapi hipnosis lima jari. Hipnosis lima jari adalah jenis self-hypnosis 

yang dapat memberikan efek relaksasi yang signifikan pada pikiran, sehingga mengurangi 

ketegangan dan stres. Hipnotis lima jari memengaruhi sistem limbik seseorang, memengaruhi 

pelepasan hormon (hormon adrenalin) yang dapat menyebabkan stres. Menurut Dekawaty 

(2021) Hypnosis lima jari dapat dikatakan sebagai suatu bentuk relaksasi yang dikendalikan 

pikiran. Prosedurnya dengan meminta klien untuk menutup matanya secara perlahan dan 

menarik napas dalam-dalam untuk menginduksi relaksasi. Pasien kemudian didorong untuk 

rileks untuk menjernihkan pikiran. Hal ini memungkinkan pasien untuk fokus pada gambaran 
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yang mereka pikirkan dan untuk sementara menghilangkan pemikiran yang mereka miliki. 

Pasien kemudian mulai mengisi pikirannya dengan gambaran-gambaran yang menyenangkan 

dan menyenangkan (Amelia, Yolanda, & Putri, 2022). 

 

SIMPULAN 

Kecemasan sebelum penelitian pada kelompok kontrol berada pada kategori kecemasan 

berat sebanyak 10 responden (52,6%) dengan nilai rata-rata 83,5543. sedangkan pada 

kelompok intervensi rata-rata sebesar  83,2932 dengan kategori tingkat kecemasan berat 

sebanyak 9 responden (47,4%).  Kecemasan sesudah penelitian pada kelompok kontrol rata-

rata sebesar 83.5543 sedangkan pada kelompok intervensi setalah diberikan pendidikan 

kesehatan tentang Hypnosis lima jari rata-rata kecemasan turun sebesar 38.4361 dengan 

kategori kecemasan sedang. Dalam uji dependen t-test diperoleh t hitung (1,804) < t tabel 

(1,306) dan nilai p-value (0,065) > α (0,05), yang disimpulkan tidak adanya perbedaan yang 

signifikan pada kecemasan sebelum dan sesudah penelitian pada ibu hamil trimester III 

primigravida diwilayah kerja Puskesmas Ungaran pada kelompok kontrol. Hasil pengukuran 

uji dependen t-test diperoleh t hitung (25.556) > t tabel (1,306) dan nilai p value (0,000) < α 

(0,05), sehingga disimpulkan bahwa adanya perbedaan signifikan pada kecemasan sebelum 

dan sesudah diberikan hypnosis lima jari pada ibu hamil trimester III primigravida pada 

kelompok Intervensi. Pada uji independen t-test diperoleh nilai t hitung (1,832) > t tabel 

(1,306) dan nilai p value sebesar (0,003) < α (0,05), sehingga dapat disimpulkan adanya 

pengaruh yang signifikan hypnosis lima jari pada tingkat kecemasan pada ibu hamil 

trimester III Primigravida. 
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