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ABSTRAK

Masa remaja merupakan periode peralihan perkembangan yang melibatkan perubahan fisik,
biologis,sosio-emosional, dan kognitif, yang dapat menyebabkan stres, termasuk stres akademik. Stres
ini berdampak positif atau negatif, dengan dampak positif berupa peningkatan kemampuan,
namunjuga berakibat dampak negatif seperti gangguan konsentrasi, masalah memori, gangguan
emosional dan penurunan prestasi. Salah satu metode untuk mengatasi stres akademik adalah dengan
menggunakan tehnik hipnotis lima jari, yang dapat memberikan efek relaksasi tinggi, meningkatkan
kesejahteraan emosional dan mengurangi stres. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh
terapi tehnik hipnotis lima jari terhadap tingkat stres pada siswa — siswi SMA. 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 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. Penelitian ini menunjukkan bahwa ada pengaruh antara pemberian tehnik hipnotis lima jari
dengan tingkat stres. Terapi hipnotis lima jari memberikan kondisi lebih santai, siswa — siswi mampu
merilekskan kondisi otot yang tegang, mengurangi stres, dan membuat rasa nyaman untuk individu
yang mengalami stres, segingga stres yang dialami menurun.

Kata kunci : hipnotis lima jari, remaja, tingkat stres

ABSTRACT

Adolescence is a transitional period of development that involves physical, biological, socio-
emotional, and cognitive changes, which can lead to stress, including academic stress. This stress can
have both positive and negative effects, with the positive impact being an improvement in abilities,
while the negative effects may include concentration difficulties, memory problems, emotional
disturbances, and a decrease in performance. One method to address academic stress is by using the
five-finger hypnosis technique, which can provide a high relaxation effect, enhance emotional well-
being, and reduce stress. The aim of this study is to determine the effect of the five-finger hypnosis
technique on the stress levels of high school students. This study uses a quantitative quasi-
experimental pre-post test method, involving 40 respondents, consisting of 20 in the intervention
group and 20 in the control group, selected through consecutive sampling. The data were analyzed
using marginal homogeneity tests and the Mann-Whitney test. The results of the study, involving 40
high school students with moderate to severe stress levels, showed that statistical analysis using the
marginal homogeneity test revealed an effect of the five-finger hypnosis technique on the stress levels
of high school students in the treatment group, with a p-value of 0.001, indicating a significant
difference in stress levels before and after the application of the five-finger hypnosis technique. This
study demonstrates that there is an effect between the application of the five-finger hypnosis technique
and stress levels. The five-finger hypnosis therapy creates a more relaxed state, allowing students to
relax tense muscles, reduce stress, and provide a sense of comfort for individuals experiencing stress,
thus leading to a decrease in the stress experienced.
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PENDAHULUAN

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). Stres dianggap sebagai penyebab buruk atau negatif. Bahkan stres yang
terjadi dalam jangka waktu yang lama bisa menjadi kronis (Yuliana et al., 2022). Stres yang
dialami siswa siswi terhadap aktivitas dan situasi di dalam sekolah biasanya disebut dengan
stres akademik (Amanah et al., 2023). Stres akademik ini bersumber dari munculnya rasa
ingin berprestasi, memiliki cita cita yang sangat tinggi. Selain itu, stres juga bisa terjadi
apabila tuntunan belajar dan tuntunan prestasi yang tinggi. Tingginya tuntunan ini yang harus
di penuhi oleh siswa siswi dapat mengakibatkan munculnya konflik dalam diri siswa siswi itu
sendiri ketika berhadapan dengan kenyataan yang dialami berbeda dengan harapan yang
diinginkan oleh siswa siswi (Barseli et al., 2020).

Konflik ini terjadi apabila siswa siswi tidak memiliki kesiapan dan kedisiplinan dalam
proses belajar, perubahan belajar yang terjadi seperti perubahan tingkatan akademik dari
SMP ke SMA. Siswa siswi kelas X tersebut mengalami masa peralihan dari tingkatan yang
paling tua atau posisi paling besar ke posisi paling rendah yaitu posisi paling muda disekolah
(Putri et al., 2021). Stres akademik ini dapat berdampak positif maupun negatif. Dampak
positif dari stres akademik berupa peningkatan kreativitas yang dapat memicu pengembangan
diri selama stres yang dialami masih dalam batas kapasitas individu itu sendiri (Yusuf &
Yusuf, 2020). Sedangkan dampak negatif dari stres akademik antara lain mengalami
penurunan kemampuan akademik yang kemudian akan berpengaruh pada indeks prestasi
siswa siswi itu sendiri, selain itu juga mengakibatkan siswa siswi menjadi sulit untuk
berkonsentrasi, ganguan memori, dan penyelesain masalah akademik. Stres akademik juga
akan dapat menimbulkan perilaku kurang baik (Bella Khansa Puspita & Dewi Kumalasari,
2022). Maka dari itu, program untuk mengatasi stres yang dialami para pelajar sangat
diperlukan mengingat banyak dampak negatif yang ditimbulkan oleh stres, salah satu cara
untuk mengatasi stres adalah dengan menggunakan metode lima jari (Astuti et al., 2020).

Hipnotis lima jari merupakan salah satu bentuk self-hypnosis yang dapat memberikan
efek relaksasi yang sangat tinggi, sehingga mengurangi stres dan tekanan pada pikiran
seseorang. Hipnotis lima jari mempengaruhi system limbik seseoramg, yang selanjutnya
mempengaruhi pelepasan hormon yang dapat menyebabkan stres. Siswa yang menjalani
hipnotis lima jari akan mengalami efek relaksasi. Oleh karena itu, ia akan bekerja pada
system tubuh, menciptakan rasa aman dan tenang. Hipnotis lima jari dapat mempengaruhi
pernapasan, detak jantung, denyut nadi, tekanan darah, menurunkan ketegangan otot dan
koordinasi tubuh, memperkuat, daya ingat, memingkatkan produktivitas suhu tubuh, dan
mengatur hormon terkait stres (Fajariyah, n.d.).

Tehnik hipnotis lima jari ini sangat mudah untuk dilakukan dan diikuti, membuntuhkan
waktu yang tidak lama dan murah karena tidak membutuhkan alat khusus saat melakukan
terapi. Metode ini hanya perlu menggunakan konsentrasi dan kesadaran individu yang akan
melakukan nya (Saswati et al., 2020). Tehnik hipnotis lima jari ini bisa dilakukan kurang
lebih 10 menit dengan memusatkan fokus pada pikiran dan tubuh yang rileks, dengan
memegang ibu jari dan telunjuk lalu mengingat bahwa kita tidak sakit, kedua memegang ibu
jari dengan jari tengah lalu memikirkan bahwa kita merasa dicintai, ketiga ibu jari dengan jari
manis lalu mengingat lalu memikirkan bahwa kita mempunya penghargaan atau hadiah, dan
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yang terakhir ibu jari dengan kelingking lalu memikirkan tempat yang yang indah yang
pernah dikunjungi (Nyumirah & Krishna, 2023). Beberapa penelitian juga mengemukakan
tentang keuntungan hipnotis lima jari. Penelitian yang dilakukan oleh Rizki Yulinda tahun
2022 dengan judul “Pengaruh Terapi Hipnotis Lima Jari Terhadap Tingkat Ansietas Pada
Lansia Di Panti Sosial Lanjut Usia Harapan Kita Palembang”. Dengan hasil bahwa lansia
yang mendapatkan terapi hipnotis lima jari bisa lebih rileks pikirannya dan menurunkan
tingkat ansietas pada lansia (Rizki, 2022).

Penelitian yang hampir sama dilakukan oleh Agnes Erida Wijayanti, Nur Anisah, Tedy
Candra Lesmana tahun 2021 dengan judul “Terapi Hipnotis Lima Jari Pada Lansia Dengan
Gangguan Kecemasan” Hasil kegiatan pengabdian menunjukkan lansia memiliki
pengetahuan tentang terapi hipnotis lima jari dan mampu menggunakannya untuk
menurunkan kecemasan. Mengingatkan besarnya manfaat kegiatan pengabdian masyarakat
ini, terapi hipnotis lima jari perlu diterapkan di posyandu lansia yang lain (Erida et al, 2021)
Lalu penelitian yang sama juga dilakukan oleh Mawarti dan Yuliana tahun 2021 dengan judul
“Hipnotis Lima Jari Pada Klien Ansietas” dengan hasil mayoritas responden yang ikut
melakukan terapi hipnotis lima jari ini mengalami penurunan skor tingkat kecemasan yang
artinnya terapi ini berpengaruh terhadap tingkat kecemasan responden (Mawarti dan Yuliana,
2021).

Perawat memainkan peran penting dalam terapi aspek jiwa, yang mencakup dukungan
emosional, pendidikan kesehatan mental, dan intervensi terapi. Beberapa peran utama
perawat antara lain: membantu pasien mengekspresikan perasaan dan mengelola stres,
memberikan informasi dan edukasi tentang kondisi kesehatan mental juga termasuk
memahami diagnosis, pengobatan, dan strategi coping, perawat terlibat dalam berbagai
intervensi teraupetik, melakukan penilaian berkala terhadap kondisi mental pasien,
mengindentifikasi perubahan dalam suasana hati atau perilaku yang memerlukan intervensi
lebih lanjut, dan perawat juga berkerja sama dengan dokter, psikolog, dan professional
kesehatan lainnya untuk merencanakan terapi yang komprehensif bagi pasien
(Suyanto,2020).

Tujuan penelitian yaitu untuk mengetahui pengaruh pemberian tehnik hipnotis lima jari
terhadap tingkat stres pada siswa siswi SMA.

METODE

Metode penelitian yang digunakan yaitu penelitian kuantitatif. Penelitian menggunakan
pendekatan kuantitatif kuasi eksperimen pre-post. Yaitu metode penelitian yang dalam
pelaksanaan nya tidak menggunakan penugasan random (random assignment) melainkan
dengan menggunakan kelompok yang sudah ada. pengelompokkan dibagi menjadi dua yaitu:
kelompok intervensi dan kelompok kontrol (tanpa intervensi), kemudian dilakukan pre test
pada keduan kelompok tersebut dan dilanjutkan dengan pemberian terapi pada kelompok
intervensi. Setelah perlakuan selesai dilakukan post test pada kedua kelompok tersebut.
Dalam penelitian ini kelompok itervensi diberikan intervensi berupa tehnik hipnotis lima jari,
sedangkan pada kelompok kontrol tidak diberikan intervensi.

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa — siswi kelas 10 SMA N 12 Semarang.
Dengan sampel secara sederhana diartikan sebagai bagian dari populasi yang menjadi sumber
data yang sebenarnya dalam suatu penelitian. Dengan kata lain, sampel ialah sebagian dari
populasi untuk mewakili seluruh populasi. Tehnik sampling pada penelitian ini yaitu
menggunakan consecutive sampling. Pengambilan sampel responden menggunakan tehnik
consecutive sampling. Consecutive sampling adalah suatu metode pemilihan sampel yang
dilakukan dengan memilih semua individu yang ditemui dan memenuhi kriteria pemilihan,
sampai jumlah sampel yang diinginkan terpenuhi dengan jangka waktu tertentu. Sampel pada
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penelitian ini yaitu 40 responden, yang dibagi menjadi dua kelompok yaitu, 20 responden
kelompok intervensi dan 20 responden kelompok kontrol.

HASIL
Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Umur
Umur Frekuensi Presentase (%)
15 tahun 22 55,0
16 tahun 18 45,0
Total 40 100

Menunjukkan bahwa distribusi umur dari 40 responden dalam penelitian ini mayoritas
didominasi oleh anak umur 15 tahun yaitu sebanyak 22 responden dengan presentase 55,0%,
Sedangkan yang paling sedikit yaitu umur 16 tahun dengan presentase 45,0%.

Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin
Jenis kelamin Frekuensi Presentase (%)
Laki-laki 17 42,5
Perempuan 23 57,5
Total 40 100

Menjelaskan bahwa responden terbanyak berjenis kelamin  perempuan sebanyak 23
responden atau (57,5%), dan responden sedikit yaitu laki — laki sebanyak 17 responden atau
(42,5%).

Tabel 3. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Pekerjaan

Kategori stres Kelompok kontrol Kelompok intervensi
N % N %

Normal 0 0 0 0
Ringan 0 0 0 0
Sedang 11 55,0 6 30,0
Berat 9 45,0 14 70,0
Sangat berat 0 0 0 0
Total 20 100 20 100

Dapat diketahui bahwa pada kelompok kontrol sebelum dilakukan intervensi Terapi
tehnik hipnotis lima jari sebagian mengalami tingkat stres sedang 55,0% (11 orang),
sedangkan pada kelompok intervensi sebelum dilakukan intervensi Terapi tehnik hipnotis
lima jari sebagian mengalami stres berat 70,0% (14 orang).

Tabel 4. Karakteristik Responden Berdasarkan Kategori Pola Asuh Orang Tua yang
Bekerja
Kategori stres Kelompok kontrol Kelompok intervensi
N % N %
Normal 0 0 18 90,0
Ringan 0 0 2 10,0
Sedang 11 55,0 0 0
Berat 9 45,0 0 0
Sangat berat 0 0 0 0
Total 20 100 20 100

Dapat diketahui bahwa kelompok kontrol setelah dilakukan intervensi terapi tehnik

hipnotis lima jari sebagian besar mengalami tingkat stres sedang 55,0% (11 orang),
I —
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Sedangkan pada kelompok intervensi setelah dilakukan intervensi terapi tehnik hipnotis lima
jari sebagian besar mengalami tangka stres normal 90,0% (18 orang).

Tabel 5. Karakteristik Responden Berdasarkan Kategori Tingkat Kemandirian Anak
Stres setelah intervensi Total p
Normal Ringan Sedang Berat Sangat
berat
Stres sebelum Normal 0 0 0 0 0 0 0,001
intervensi Ringan 0 0 0 0 0 0
Sedang 6 0 0 0 0 6
Berat 0 14 0 0 0 14
Sangat 0 0 0 0 0 0
berat
Total 20

Didapatkan bahwa pada kelompok intervensi setelah dilakukan tehnik terapi hipnotis
lima jari sebagian besar berada pada tingkat stres normal 18 orang atau 45,0%. 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 hipnotis lima jari pada kelompok intervensi.

Tabel 6. Hubungan Pola Asuh Orang Tua yang Bekerja dengan Tingkat Kemandirian
Anak
Stres setelah intervensi Total p
Normal Ringan Sedang Berat Sangat
berat
Stres sebelum Normal 0 0 0 0 0 0 1,000
intervensi Ringan 0 0 0 0 0 0
Sedang 0 0 11 0 0 11
Berat 0 0 0 9 0 9
Sangat 0 0 0 0 0 0
berat
Total 0 0 11 9 0 20

Didapatkan bahwa pada kelompok kontrol setelah dilakukan terapi tehnik hipnotis lima
jari sebagian besar pada tingkat stres sedang sebanyak 11 responden atau 27,5%. 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.

Tabel 7. Hubungan Pola Asuh Orang Tua yang Bekerja dengan Tingkat Kemandirian
Anak
Stres Total P
Normal Ringan Sedang Berat Sangat
berat

n %% n % n % n %9 n %

Tidak  diberikan terapi 0 0 0 O 11 55 9 45 0 O 20 0,001
(kontrol)
Diberikan terapi (perlakuan) 18 90 2 10 0 0 0 0 0 O 20

Berdasarkan hasil uji mann-whitney pada tabel 7 didapatkan bahwa nilai p adalah 0,001
(p< 0,05) yang artinya terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik atau terdapat
perbedaan tingkat stres setelah diberikan terapi antara kelompok intervensi dan kelompok
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kontrol. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian terapi tehnik
hipnotis lima jari terhadap tingkat stres.

PEMBAHASAN

Karakteristik Responden
Umur

Hasil penelitian berdasarkan karakteristik umur menunjukkan responden terbanyak yaitu
22 orang atau 55,0% berusia 15 tahun. Pada umumnya usia sering dikaitkan dengan
perjalanan hidup, berhubungan dengan wawasan, pengertian serta gambaran mengenai
penyakit ataupun peristiwa hingga membuat anggapan dan perilaku. Kedewasaan pola pikir
pada seseorang yang berusia matang menjurus ke pemakaian mekanisme koping adaptif
selaku golongan umur yang baik di baning golongan umur anak-anak. Namun demikian
sampel penelitian ini adalah dari kalangan siswa-siswi baru sehingga umur sampel cenderung
lebih homogen berdasarkan umurnya karna hanya berkisaran antara 15 dan 16 tahun. Dengan
kisaran dan variasi umur yang tidak besar dimana seluruh sampel berada pada kelompok
remaja pertengahan. Ada pendapat yang menyatakan bahwa orang yang berusia muda lebih
rentan mengalami stres namun ada juga yang berpendapat sebaliknya. Usia berkaitan erat
dengan kedewasaan serta pengalaman seseorang dalam menyelesaikan masalah yang dialami
(Nurliza et al., 2024)

Jenis Kelamin

Hasil penelitian berdasarkan karakteristik jenis kelamin menunjukkan responden paling
banyak yaitu 23 perempuan (57,5%). Yang berarti perempuan lebih rentan untuk mengalami
stres lebih tinggi karena perempuan menggunakan emosional dalam menentukan dan
menyelesaikan suatu masalah. Sedangkan laki-laki mengunakan logika saat menghadapi dan
menyelesaikan suatu masalah. Laki-laki dapat memutuskan sesuatu secara mendiri
dibandingkan perempuan (Rahayu & Sari, 2023). Perempuan lebih rentan terhadap stres,
yang di sebabkan perubahan hormonal dalam tubuhnya. Ketika hormon estrogen menurun
dalam tubuh perempuan hal ini mempengaruhi emosinya, Selain itu karakter perempuan lebih
mengutamakan emosi daripada akal sehat saat menghadapi masalah (Dewi et al., 2021).

Tingkat Stres Sebelum Dilakukan Tindakan Intervensi

Hasil penelitian pada siswa-siwi SMA menunjukkan bahwa tingkat stres pada kelompok
kontrol sebelum dilakukan intervensi terapi tehnik hipnotis lima jari sebagian besar
mengalamitingkat ~ stres sedang sebesar 55% dan Stres tingkat berat sebesar 45%,
sedangkan pada kelompok intervensi sebelum di lakukan intervensi terapi tehnik hipnotis
lima jari sebagian besar mengalami tingkat stres berat sebesar 70% dan stres sedang sebesar
30%. Pada siswa-siswi sma tersebut banyak mengalami stres berat karena baru menghadapi
lingkungan berbeda dari jenjang sebelumnya, seperti sistem belajar yang lebih kompleks,
tuntunan akademik yang tinggi berupa beban tugas yang lebih berat, sistem pembalajaran
yang menuntut kemandirian, serta ujian yang lebih menekan dapat meningkatkan resiko stres
dan juga perubahan hormonal yang sering kali mempengaruhi kondisi emosi dan psikologis,
sehingga membuat siswa-siswi tersebut lebih rentan stres (Roihanah and Arsy, 2022)

Pengaruh Terapi Tehnik Hipnotis Lima Jari terhadap Tingkat Stres pada Siswa-siswi
SMA

Hasil penelitian didapatkan bahwa ada perbedaan tingkat stres atara kelompok intervensi
dan kelompok kontrol setelah intervensi. Hal ini terlihat dari hasil pengukuran tingkat stres
yaitu pada kelompok intervensi didapatkan hasil bahwa responden tidak mengalami stres
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90%, sedangkan 10% kategori stres ringan. 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 pemberian terapi tehnik hipnotis lima jari pada kelompok
intervensi, artinya p-value < 0,05, sehingga terdapat perbedaan yang signifikan antara
kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Hal ini dapat disimpulkan adanya pengaruh
terapi tehnik hipnotis lima jari terhadap tingkat stres pada siswa-siswi SMA.

Hal ini berbeda dengan tingkat stres pada kelompok kontrol yaitu sebesar 55% masih
kategori sedang, sedangkat tingkat stres berat 45%. Sementara hasil uji marginal
homogeneity, p-value 1,000 yang berarti Ho diterima sehingga tidak ada perbedaan tingkat
stres antara sebelum dan sesudah pemberian terapi tehnik hipnotis lima jari pada kelompok
kontrol. Hipnotis lima jari merupakan tehnik yang dilakukan dalam keadaan rileks dengan
cara memusatkan pikiran pada bayangan kenangan atau bayangan yang diciptakan, sambil
menyentuh lima jari secara bergantian dengan membayangkan kenangan tersebut. Metode ini
mempengaruhi sistem limbik seseorang, sehingga berdampak pada pengeluaran hormon,
seperti adrenalin, yang memicu stres. Dengan terapi ini responden dapat merasakan relaksasi
yang berpengaruh pada sistem tubuh, menciptakan rasa nyaman, dan menghasilkan
ketenangan (Dekawaty, 2021).

Terapi hipnotis ini dapat memberikan sejumlah manfaat, seperti: meningkatkan
kesadaran diri, mengurangi tekanan darah dan detak jantung yang berlebih, sehingga
membuat tidur menjadi lebih nyenyak. Hipnotis ini juga membantu mengatasi keadaan stres
yang tidak disadari dan mempengaruhi respon emosional. Metode ini juga dapat memberikan
relaksasi yang mendaam, dimana sinyal yang dihasilkan dapat mempengaruhi pikiran dan
persepsi seseorang (Ummah, 2021). Hipnoterapi menjadi salah satu manajemen stres yang
efektif untuk mengatasi stres dan untuk menurunkan tingkat stres pada iswa-siswi SMA.
Stres yang dialami oleh siswa — siswi SMA khususnya kelas 10 dipengaruhi oleh beberapa
faktor antara lain yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal terdiri dari kondisi
kesehatan dan ketidakmampuan manajemen waktu, lalu faktor eksternal terdiri dari proses
pembelajaran yang lebih padat dan lingkungan sosial yang baru. Stres yang sering dihadapi
siswa — siswi SMA vyaitu stres menghadapi tuntunan akademis yang meningkat dan
perubahan sosial. Siswa — siswi sering kali merasa tertekan apabila saat menjelang ujian,
tugas — tugas, dan interaksi sosial yang kompleks.

Adanya dukungan dari guru dan bimbingan konseling juga memainkan peran penting
dalam keberhasilan terapi ini. Ketika tenaga pendidik memahami manfaat dari tehnik ini,
mereka dapat lebih aktif dalam mendorong siswa — siswi untuk menerapkannya. Wulandari
(2021) menunjukkan bahwa siswa — siswi yang mendapat dukungan dari lingkungan sekolah
cenderung lebih berhasil untuk mengurangi tingkat stres (Ummah, 2021). Penelitian ini juga
menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara penerapan tehnik hipnotis lima jari
dengan penigkatan kesehatan mental siswa — siswi. Sari dan Hidayati (2022) melaporkan
bahwa siswa — siswi yang berpartisipasi dalam terapi ini menunjukkan penurunan yang
signifikan dalam tingkat stres. Hal ini menunjukkan bahwa terapi ini dapat menjadi alat yang
efektif dalam mendukung kesejahteraan siswa — siswi (Keliat, 2023).

Tidak hanya itu, terapi tehnik hipnotis lima jari ini juga dapat meningkatkan kemampuan
siswa- siswi untuk berfokus dan berkonsentrasi. Dengan mengurangi tingkat stres, siswa —
siswi dapat lebih mudah menyerap informasi dan menyelesaikan tugas dengan lebih baik.
Menurut penelitian oleh Rahmawati pada tahun 2024, siswa — siswi yang menggunakan
tehnik ini dalam persiapan ujian menunjukkan peningkatan dalam hasil akademis mereka
(Rahmawati, 2024). Secara keseluruhan, terapi tehnik hipnotis lima jari merupakan metode
yang efektif dalam mengatasi stres dikalangan siswa — siswi SMA. Dengan meningkatkan
kesadaran diri, memperbaiki ketrampilan emosional, dan memberikan alat untuk mengelola
stres, tehnik ini dapat membantu siswa — siswi beradaptasi dengan lingkungan akademis yang
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menantang. Integrasi tehnik ini dalam program sekolah akan memberikan dukungan yang
sangat dibutuhkan bagi kesehatan mental siswa — siswi, menciptakan lingkungan belajar yang
lebih positif dan produktif (Suyono, 2020). Dengan memanfaatkan terapi teknik lima jari,
sekolah dapat memberikan siswa alat yang efektif untuk mengelola stres dan meningkatkan
kesehatan mental. Hal ini tidak hanya bermanfaat bagi individu, tetapi juga menciptakan
lingkungan belajar yang lebih harmonis dan mendukung. Penerapan terapi ini diharapkan
dapat menjadi bagian integral dari program kesehatan mental di sekolah-sekolah (Dekawaty,
2021).

KESIMPULAN

Karakteristik responden, umur responden yang paling banyak mengalami stres usia 16
tahun sebanyak 12 responden dengan frekuensi (46,7%) dan terendah berusia 15 tahun
sebanyak 34 responden dengan frekuensi (43%). Tingkat stres siswa-siswi kelas 10 SMA N
12 Semarang sebelumnya mengalami stres berat. Tingkat stres siswa-siswi kelas 10 SMA N
12 Semarang sesudah mengalami stres ringan. Ada pengaruh hipnotis lima jari terhadap
penurunan tingkat stres siswa-siswi kelas 10 SMA N 12 Semarang sebelum diberikan terapi
hipnotis lima jari dengan p value= (<0,05).
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