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Abstrak  
 

Kualitas  tidur ibu  hamil  trimester III apabila terganggu  akan mengakibatkan terjadinya berat badan 

bayi lahir rendah, gangguan tekanan darah dan kelahiran prematur. Sebanyak 75% gangguan tidur pada 

ibu hamil meningkat pada trimester ketiga (Omeidi dkk., 2017). Kualitas tidur yang buruk ibu hamil 

trimester III memerlukan penanganan dan dapat dioptimalkan dengan terapi farmakologi dan non 

farmakologi, salah satunya yaitu hipnosis (Potter dan Perry, 2010)   dan   (Rashed   dkk.,   2016).   

Menurut   Fitrisyia   dan   Ismayadi,   2012 menjelaskan respon hipnosis lima jari mengakibatkan aktivasi 

saraf parasimpatik kemudian menyalurkan respon relaksasi (Trophotropic) yang sistem kerjanya berbalik 

terhadap saraf simpatik, kemudian menyebabkan rileks serta nyaman. Tujuan penelitian adalah 

mengetahui pengaruh hipnosis lima jari terhadap kualitas tidur pada ibu hamil trimester III di BPM “E”  

Kota Padang Panjang 2022. Desain  penelitian  mengunakan  desain  Pre  experimental  dengan  Intact-

Group Comparison. Teknik pengambilan sampel penelitian ini menggunakan teknik Probability sampling 

dengan pendekatan Simple random Sampling. Sampel sebanyak 52 Ibu hamil trimester III yang dibagi 

menjadi dua kelompok yaitu kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Hipnosis lima jari dilakukan 

selama 3 hari dengan durasi 10-15 menit. Berdasarkan Hasil penelitian uji Man Witney adalah p value 

0,0001  artinya  terdapat  perbedaan  yang  bermakna  kualitas  tidur  ibu  hamil trimester III di BPM”E” 

Padang Panjang antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen setelah diberikan perlakukan 

hipnosis lima jari. Hipnosis lima jari dapat mempengaruhi kualitas tidur ibu hamil trimester III BPM ”E”. 

Terapi hipnosis lima jari dapat digunakan untuk meningkatkan kualitas tidur seseorang, serta merupakan 

salah satu terapi komplementer yang mudah diterapkan, murah, dan dapat dilakukan dimanapun dengan 

keunggulan mudah memberikan ketenangan serta merilekskan. Bagi tenaga kesehatan diharapkan lebih 

meningkatkan upaya penyuluhan yang baik  kepada  individu  dan  keluarga,  khususnya  ibu  hamil  

untuk  selalu berpikiran positif. 

Kata Kunci: Kualitas tidur, hipnotis 5 jari, Ibu hamil 

 

PENDAHULUAN  

Kehamilan merupakan hasil proses fertilisasi. 

Fertilisasi merupakan penyatuan antara 

spermatozoa dan ovum yang berlanjut 

implantasi (Wardani dkk.,2018).  Kehamilan  

terdiri  dari  tiga  trimester  yaitu  minggu  0-12  

(trimester pertama), minggu 12-28 (trimester 

kedua), dan minggu 29-40 (trimester ketiga). 

Trimester III termasuk periode kehamilan tiga 

bulan terakhir atau sepertiga tahap kehamilan 

akhir (Evayanti, 2015) dan (Hutahaean, 2013). 

Kehamilan trimester III termasuk periode 

menunggu dan waspada, serta ibu hamil 

trimester III akan mengalami perubahan fisik, 

perubahan psikologi, perubahan hormon, 

biologis, dan psikis yang berbeda setiap ibu 

hamil (Rahmawati, 2012). Kondisi perubahan 

kehamilan mengakibatkan ibu hamil mengalami 

berbagai keluhan yang dirasakan Ibu hamil 

trimester III. Kehamilan trimester III terjadinya 

perubahan fisik mengakibatkan ketidak 

nyamanan  dan  dapat   menggangu  kemampuan  

untuk tertidur dan mempertahankan tidur, sakit 

punggung dan gatal merupakan keluhan umum 

selama kehamilan serta mengalami durasi tidur 

singkat pada trimester akhir meskipun bnayak 

waktu dihabiskan di tempat tidur. 
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National  Sleep  Foudation  merupakan  

organisasi  bidang  kesehatan  dan keselamatan  

tidur   yang   mendedikasikan   untuk   

peningkatan   kesehatan  dan jumlah tidur ibu 

hamil 5-6 jam dan siang hari 1-2 jam dengan 

gangguan tidur posisi tidak nyaman, tendangan 

bayi, sesak napas, nyeri punggung dan buang air 

kecil malam hari. 

 

Kehamilan mampu mempengaruhi perubahan      

hormone dan ketidak nyamanan fisik sehingga 

pengaruhi kualitas tidur yang mana berpengaruh 

kesejahteraan melalui pendidikan dan advokasi 

tidur. National Sleep Foudation mengungkapkan 

ibu hamil trimester III sebanyak 79% mengalami 

perubahan tidurnya  serta  sebanyak  97,3%  

akan  terbangun  pada  malam  hari  rata-rata 

sebanyak  3-11  kali  dikarenakan  mengalami  

gangguan  tidur  selama kehamilan seperti nyeri 

punggung, buang air kecil dan ketidak 

nyamanan. Hasil penelitian Sut dkk., 2016 

menyatakan resiko kualitas tidur buruk 

meningkat dan kualitas hidup menurun pada 

timester kedua dan trimester ketiga (Sut dkk., 

2016). Hasil penelitian Sukorini, 2017 

mengatakan sebanyak 19 ibu hamil (52,8%) 

dengan durasi kurang dari 5 jam perhari 

mengalami kualitas tidur yang buruk (Sukorini, 

2017). 

 

Kehamilan mampu mempengaruhi  perubahan      

hormon dan ketidaknyamanan fisik sehingga 

pengaruhi kualitas tidur yang mana berpengaruh 

pada ibu hamil serta janin yang dikandung. 

Kualitas tidur ibu hamil trimester III apabila 

terganggu akan mengakibatkan terjadinya berat 

badan bayi lahir rendah, gangguan tekanan darah 

dan kelahiran prematur (Omeidi dkk., 2017). 

Hipnosis merupakan  relaksasi  dengan  meditasi  

atau melamun, dalam kondisi hipnosis seseorang 

akan berada pada kondisi konsentrasi yang 

terfokus dan alam bawah sadar lebih mudah 

diakses, hipnosis bermanfaat untuk   mengurangi   

rasa   takut,   ketegangan,   dan   menurunkan   

rasa   sakit (Lowdermilk dkk., 2013). 

 

Hipnosis  lima  jari  merupakan  salah  satu  

teknik  self-hypnosis  yang termasuk 

authohypnosis yang artinya upaya terprogram 

yang dilakukan sendiri dengan memasukkan 

program-program posistif untuk meningkatkan 

faktor positif diri sendiri dan menetralisir 

ketegangan yang dapat dilakukan kapan saja, 

dimana saja dan oleh siapa saja. 

 

Studi pendahuluan  melalui wawancara di BPM  

“ E‟ Padang Panjang diperoleh bahwa terdapat 8 

orang ibu hamil yang mengalami susah tidur dan 

merasa tidak tidur cukup selama kehamilan. 

Berdasarkan latar belakang dan fenomena 

tersebut, peneliti berminat melakukan penelitian 

tentang Pengaruh Hipnotis 5 jari terhadap 

kualitas tidur ibu hamil trimester III. 

 

METODE PENELITIAN 
 

Desain  penelitian  mengunakan  desian  Pre  

experimental  dengan  Intact-Group 

Comparison. Teknik pengambilan sampel 

penelitian ini menggunakan teknik Probability 

sampling dengan pendekatan Simple random 

Sampling. Sampel sebanyak 52 Ibu hamil 

trimester III yang dibagi menjadi dua kelompok 

yaitu kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen. Hipnosis lima jari dilakukan selama 

3 hari dengan durasi 10-15 menit. 

 

Penelitian ini dilaksanakan pada  Maret  s/d Mei 

2022. Populasi adalah keseluruhan objek 

penelitian atau objek yang diteliti 

(Natoadmodjo, 2010) yang menjadi populasi 

pada penelitian ini adalah seluruh ibu hamil 

trimester III di BPM “E” Kota Kota Padang 

Panjang yang berjumlah 52 orang pada bulan 

Maret  sampai Mei 2022. Teknik sampling yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

nonprobality sampling dengan metode sampling 

jenuh adalah teknik penentuan sampel bila 

semua anggota populasi digunakan sebagai 

sampel. Hal ini sering dilakukan bila jumlah 

populasinya kurang dari 100 orang. Sampel 

jenuh disebut juga dengan istilah sensus, dimana 

semua anggota populasi dijadikan sampel. 

Istilah lain total sampling dimana semua 

anggota populasi dijadikan sampel (sugiyono, 

2016). 
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HASIL PENELITIAN  
 

Gambaran lokasi penelitian 

 

Penelitain dilakukan di  Bidan Praktek Mandiri 

“E” Kota Padang Panjang. 

 

3.1.Kualitas tidur Ibu Hamil Trimester III 

setelah diberikan terapi hypnosis lima jari 

pada kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol. 

 
Kualitas tidur Ibu hamil trimetser III setelah 

diberikan terapi hipnosis lima jari pada 

kelompok eksperimen dan kontrol disajikan 

pada tabel berikut :  

 

Tabel 3.1 

Hasil Uji Normalitas Pengukuran Postes 

Hamil Trimester III di BPM E Hasil Uji 

Normalitas Pengukuran Postest Ibu pada 

Kelompok Kontrol dan Kelompok 

Eksperimen 

 

Kelompok     Eksperimen                      Kontrol               

P Value                0,26                              0,126 

 

Tabel 3.1 menunjukan hasil uji normalitas 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Hasil uji normalitas kelompok eksperimen 

menujukkan nilai p value   0,026 dan 

kelompok kontrol hasil uji normalitas 0,126. 

Pengukuran kelompok eksperimen dinyatakan 

tidak berdistribusi normal sedangkan 

kelompok kontrol nilai p > 0,05 sehingga 

postest kelompok kontrol berdistribusi 

normal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2.Gambaran hasil Posttes Kualitas Tidur 

Ibu hamil Trimester III di BPM”E”Padang 

Panjang Pada kelompok Eksperimen dan 

intervensi  

Tabel 3.2 

Posttest Kualitas Tidur Ibu hamil Trimester 

III di BPM”E”Padang Panjang Pada 

kelompok Eksperimen dan intervensi 

  

Berdasarkan tabel 3.2  menunjukan nilai tengah 

atau median kelompok eksperimen yaitu 5 dan 

rentang nilai postes 3 sampai7. Hasil analisis 

juga menunjukan nilai mean pada kelompok 

kontrol yaitu 8 dan rentang nilai postets 5 

samapi 10. 

3.3.Gambaran Nilai Kualitas Tidur 

berdasarkan Indikator pada Postest  Ibu 

Hamil Trimester III di BPM “E” pada 

Kelompok Eksperimen dan Kelompok 

Intervensi 

 

Tabel 3.3 

 

Indikator            Eksperimen  Kontrol 

               Posttest       Postest 

Kualitas Tidur            20         28 

Litensi tidur                 27         41 

DurasiTidur             9         16 

Efisiensi kebisaan tdr    0                     0 

Gangguan Tidur           31                   43 

Penggunaan Obat tidur 0                      0 

Daytime Dysfuction    24         38 

 

Tabel 3.3 menujukkan perbedaan nilai postest 

kualitas tidur kelompok ekperimen dan 

kelompok kontrol berdasarkan indikator kualitas 

tidur. Indikator kualitas tidur subjektif, latensi 

tidur, durasi tidur, gangguan tidur, dan daytime 

dysfuction pada kelompok kontrol mengalami 

peningkatan nilai yang artinya kualitas tidur 

buruk dibandingkan dengan kelompok 

Kelompok Eksperimen Kontrol 

Median 

Min-Max 

5.00 

3-7 

8,00  

5-10 
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eksperimen. Sedangkan indikator penggunaan 

obat tidur dan efisiensi kebiasaan tidur nilainya 

sama antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. 

 

3.4 Kualitas tidur Ibu hamil trimeser III di 

BPM E pada kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol 
 

Perbedaan kualitas tidur ibu hamil trimester III 

setelah diberikan teknik hipnosis lima jari pada 

kelompok perlakukan dengan diuji menggunkan 

uji Man Whitney disajikan tabel berikut : 

 

Tabel 3.4 Hasil Uji Man Whitney Kualitas 

Tidur Ibu Hamil Trimester III di BPM E  

pada Kelompok Eksperimen dan 

Kelompok Kontrol. 

 

Varibel         Kelompok  P Value 

Kualitas Tidur         Kontrol  0,000 

                               Eksperimen  

Tabel di atas menujukkan hasil uji Man Witney 

perbedaan kualitas tidur ibu hamil trimester III 

di BPM E pada kelompok kontrol dan 

eksperimen setelah diberikan hipnosis lima jari 

dengan nilai p<α  α=0,05). Nilai p = 0,0001 

yang dapat disimpulkan dalam statistik terdapat 

perbedaan yang bermakna kualitas tidur ibu 

hamil trimester III di BPM “E “ antara 

kelompok kontrol dan kelompok eksperimen 

setelah diberikan perlakukan hipnosis lima jari. 

PEMBAHASAN 

4.1 Kualitas Tidur Ibu Hamil Trimester 

III di BPM “E”  berdasarkan Postest pada 

Kelompok Eksperimen dan Kelompok 

Kontrol  
 

Hasil   penelitian   menujukkan   postest   

kualitas   tidur   pada   kelompokeksperimen 

dan kelompok kontrol menujukkan nilai yang 

berbeda. Kelompok eksperimen menujukkan 

median 5 dengan rentang nilai 3 sampai 7 

yang artinya ibu memiliki kualitas tidur baik 

sedangkan kelompok kontrol menujukkan 

median 8 dengan rentang nilai 5 sampai 10 yang 

berarti ibu memiliki kualitas tidur yang buruk 

dengan ditandai skor kualitas tidur yang 

meningkat.  

 

Kelompok eksperimen mengalami penurunan 

nilai pada indikator pertanyaan kualitas tidur 

subyektif, latensi tidur, durasi tidur, gangguan 

tidur dan daytime dysfuction. Postest kualitas 

tidur pada kelompok eksperimen setelah 

diberikan terapi hipnosis lima jari mengalami 

penurunan nilai dibandingkan dengan postest 

kualitas tidur pada kelompok kontrol. 

 

Hasil penelitian sesuai dengan penelitian 

Hartono (2019) dan Febtrina danibu hamil 

membaik setelah diberikan terapi hipnosis lima 

jari. Hal itu disebabkan karena ibu hamil 

mengalami rileks dan ketenangan. Ibu hamil 

pada kelompok kontrol yang tidak memperoleh 

terapi hipnosis lima jari mengalami peningkatan 

nilai kualitas tidur. 

 

4.2 Pengaruh Hipnosis Lima Jari terhadap 

Kualitas pada Tidur Ibu Hamil Trimester 

III di BPM ”E” pada Kelompok 

Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

 

Trimester  III pada kelompok  eksperimen  dan           

kelompok kontrol menujukan terdapat 

perbedaan pada hasil postest eksperimen dan 

kelompok kontrol setelah dilakukan teknik 

hipnosis lima jari terdapat pengaruh.    Ibu  

hamil  . Ibu hamil trimester III akan mengalami 

banyak perubahan seperti perubahan fisik yang 

mana mengakibatkan ketidaknyamanan yang 

dapat menggangu kemampuan untuk tertidur 

dan mempertahankan tidur sehingga durasi tidur 

singkat meskipun banyak waktu dihabiskan 

ditempat tidur (Omeidi dkk.) 

 

KESIMPULAN 

Kualitas  tidur  ibu  hamil  trimester  III  pada  

kelompok  eksperimen  setelah diberikan terapi 

hipnosis lima jari mengalami kualitas tidur 

yang baik, sedangkan kelompok kontrol 

mengalami kualitas tidur yang buruk. 

 

Terdapat perbedaan kualitas tidur ibu hamil 

setelah diberikan terapi hipnosis lima   jari   

sehingga   hipotesis   diterima   yang   artinya   

terdapat   pengaruh pemberian Hipnosis Lima 
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Jari terhadap kualitas tidur Ibu Hamil Trimester 

III di BPM “E” Padang Panjang 
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