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ABSTRACT

Latar Belakang: Ansietas/kecemasan dapat memicu terjadinya
peningkatan adrenalin yang berpengaruh pada aktivitas jantung
yaitu terjadinya vasokonstriksi pembuluh darah dan dapat
meningkatkan tekanan darah. Terapi Hipnotis Lima jari menjadi
salah satu alternatif dalam menurunkan kecemasan.

Tujuan: Untuk memberikan edukasi kepada masyarakat luas dan
tenaga kesehatan dalam pemanfaatan terapi hipnotis lima jari untuk
mengurangi tingkat kecemasan.

Metode: Kegiatan pengabdian masyarakat ini
dilaksanakan untuk memberikan edukasi tentang teknik terapi
hipnotis 5 jari masyarakat sehingga dapat melakukan terapi
hipnotis lima jari ketika merasa cemas.

Hasil: Kegiatan ini dihadiri oleh 15 orang peserta, dan berjalan

penting

apa pun, asalkan nama penulis dan sumber
asli disertakan. Karya ini dilisensikan di
bawah  Lisensi  Creative = Commons
Attribution Share Alike 4.0 Internasional.

dengan baik. Hasil pre-test menunjukan tingkat pengetahuan baik
terdapat 3 orang (20%) dan setelah dilakukan pengabdian terjadi
peningkatan yaitu nilai post-test tingkat pengetahuan baik 12 orang
(80%).

Kesimpulan: Pelaksanaan Edukasi terapi hipnotis lima jari
berjalan dengan lancar dan didapatkan hasil peningkatan
pengetahuan sebelum dan sesudah dilakukan eduksi tetang
pentingnya terapi hipnotis lima jari untuk mengurangi tingkat
kecemasan. Masyarakat diharapkan mampu mempraktekan cara
terapi hipnotis lima jari ketika merasa cemas sebagai bentuk
pencapaian program ini.

Kata kunci: hipnotis lima jari, terapi, tingkat kecemasan

Pendahuluan

Ansietas adalah perasaan tidak nyaman atau kekhawatiran yang samar disertai respon
otonom (sumber sering kali tidak spesifik atau tidak diketahui oleh individu), ansietas merupakan
perasaan takut yang disebabkan oleh antisipasi terhadap bahaya.}? Hal ini merupakan isyarat
kewaspadaan yang memperingatkan individu akan adanya bahaya dan memampukan individu
untuk bertindak menghadapi ancaman.®*

Terapi relaksasi lima jari adalah sebuah teknik pengalihan pemikiran seseorang dengan
cara menyentuh pada jari-jari tangan serta membayangkan hal-hal yang menyenangkan.>® Teknik
relaksasi lima jari merupakan salah satu terapi yang dapat menimbulkan efek relaksasi yang tinggi,
sehingga akan mengurangi ketegangan dan stress dari pikiran seseorang.”® Teknik relaksasi lima
jari mempengaruhi sistem limbik seseorang sehingga berpengaruh pada pengeluaran hormon-
hormon yang dapat memacu timbulnya stres.®°
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Terapi hipnotis lima jari menjadi salah satu alternatif dalam menurunkan kecemasan. Salah
satu bentuk psikoterapi yang dapat diterapkan pada klien dengan ansietas yaitu dengan terapi
hipnosis lima jari didasarkan pada teori bahwa tanda dan gejala fisiologis akan berhubungan
dengan interaksi antara pikiran, perilaku dan emosi.'''? Berdasarkan penelitian sebelumnya terapi
relaksasi efektif dalam meningkatkan kualitas hidup, tekanan darah sistolik dan diastolik
seseorang. 31415

Berdasarkan permasalahan tersebut, maka target luaran dari pengabdian masyarakat ini
adalah memberikan edukasi kepada masyarakat luas dan tenaga kesehatan dalam pemanfaatan
terapi hipnotis lima jari untuk mengurangi tingkat kecemasan. Kegiatan pengabdian masyarakat
ini penting dilaksanakan untuk memberikan edukasi tentang teknik terapi hipnotis 5 jari
masyarakat sehingga dapat melakukan terapi hipnotis lima jari ketika merasa cemas.

Metode

Pelaksanaan kegiatan dilakukan pada Hari Kamis, 14 April 2022 dengan mengundang para
warga. Metode yang dilakukan dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah metode
pendidikan masyarakat dengan langkah-langkah:

1. Mencari evidence based dalam berbentuk jurnal untuk dijadikan topik pembahasan pada
kegiatan pengabdian masyarakat

2. Melakukan koordinasi antara pihak dosen pembimbing dan panitia acara webinar

3. Membuat media edukasi berbentuk power point serta pengerjaan pre dan post-test

4. Melakukan webinar secara online menggunakan power point kepada kelompok masyarakat
melalui via Zoom Meeting, selanjutnya dilanjutkan melakukan demonstrasi terapi hipnotis
lima jari.

Hasil dan Pembahasan

Pelaksanaan kegiatan webinar efektivitas terapi hipnotis lima jari terhadap penurunan
tingkat kecemasan dihadiri oleh seluruh undangan yang berjumlah 15 orang, yang terdiri dari
masyarakat. Adapun Persentase kehadiran peserta dapat dilihat dari tabel di bawah ini.

Tabel 1. Persentase kehadiran peserta webinar efektivitas terapi hipnotis lima jari terhadap
penurunan tingkat kecemasan

Kehadiran Jumlah Persentase
Hadir 15 100%
Tidak hadir 0 0%
Jumlah 15 100%

Sebelum dilaksanakan webinar, peserta diberikan pertanyaan Pre-Test terkait dengan terapi
hipnotis lima jari dan kecemasan. Berdasarkan tabel 2 hasil Pre-Test didapatkan bahwa tingkat
pengetahuan peserta sebelum diberikan penyuluhan melalui webinar didominasi oleh kategori
kurang yaitu dengan persentase sebesar 67%. Setelah dilakukan penyuluhan dan pemaparan materi
seluruh peserta kemudian mengisi kembali lembar pertanyaan terkait terapi hipnotis lima jari dan
tingkat kecemasan.

Tabel 2. Tingkat pengetahuan peserta sebelum dan sesudah pelaksanaan webinar efektivitas terapi
hipnotis lima jari terhadap penurunan tingkat kecemasan
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Tingkat Pengetahuan Jumlah Persentase
Pre-test

Baik 3 20%

Cukup 2 13%

Kurang 10 67%

Post-test

Baik 12 80%

Cukup 1 17%

Kurang 2 13%

Berdasarkan tabel 3 hasil Post-Test setelah pelaksanaan penyuluhan melalui webinar
didapatkan bahwa tingkat pengetahuan peserta meningkat, yaitu didominasi dengan kategori baik
sebesar 80%. Artinya ada peningkatan tingkat pengetahuan sebelum dan sesudah dilaksanakannya
webinar efektivitas terapi hipnotis lima jari terhadap penurunan tingkat kecemasan.

Kegiatan pengabdian masyarakat dengan tema efektivitas terapi hipnotis lima jari terhadap
penurunan tingkat kecemasan, telah dilaksanakan pada hari Kamis, 14 April pada pukul 14:00 —
15:30 WIB. Kegiatan ini berjalan lancar dan mendapat perhatian positif dari masyarakat.
Masyarakat sangat antusias, terlihat dari keingintahuan peserta akan materi yang disampaikan
dengan banyak memberikan pertanyaan kepada pemateri. Apabila masyarakat mampu
menggunakan teknik hipnotis yang telah diajarkan dengan baik, maka akan sangat membantu
masyarakat, baik secara kesehatan mental. Adapun hasil dari pelaksanaan kegiatan ini antara lain:
Meningkatkan kesehatan mental masyarakat yaitu dengan adanya sosialisasi efektivitas
penggunaan terapi terutama terapi hipnotis lima jari yang dapat menurunkan tingkat kecemasan
dan masyarakat dapat memanfaatkannya secara optimal untuk digunakan dalam kehidupan sehari-
hari yang di sampaikan oleh narasumber dan pemateri melalui webinar online via Zoom Meeting
tersebut.

Peningkatan kesehatan mental yaitu dengan bukti adanya antusias dari masyarakat yang
menghadiri kegiatan webinar yang diadakan oleh mahasiswa Universitas Indonesia Maju program
studi profesi NERS.

Kesimpulan

Melalui kegiatan webinar terakit efektivitas terapi hipnotis lima jari terhadap penurunan
tingkat kecemasan mengetahui bahwa ada cara nonfaramakologis untuk menurunkan tingkat
kecemasan yaitu dengan melakukan teknik terapi hipnotis. Salah satunya dengan menggunakan
teknik terapi hipnotis lima jari yang dapat dilakukan sebagai implementasi untuk menurunkan
tingkat kecemasan.
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