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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk untuk mengetahui pengaruh Hypnotherapy teknik Direct Suggestion maupun 

Hypnotherapy teknik Regression terhadap tingkat stres atlet putra dan putri pencak silat Kabupaten Ngawi pasca 

pandemi Covid-19, serta ntuk mengetahui perbedaan pengaruh yang lebih baik antara Hypnotherapy teknik Direct 

Suggestion dan teknik Regression terhadap tingkat stres atlet putra dan atlet putri pencak silat di Kabupaten Ngawi 

pasca pandemi Covid-19. Penelitian ini merupakan penelitian adalah menggunakan metode kuantitatif dengan teknik 

studi Komparatif. Penelitian Komparatif adalah penelitian yang dilakukan untuk mengetahui apakah dua atau lebih 

dari dua kelompok terdapat perbedaan dalam aspek atau variabel yang diteliti. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

pengaruh Hypnotherapy teknik Direct Suggestion maupun Hypnotherapy teknik Regression terhadap tingkat stres 

atlet putra dan putri pencak silat Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19, serta pengaruh yang lebih baik 

Hypnotherapy teknik Direct Suggestion dan dibandingkan teknik Regression terhadap tingkat stres atlet putra dan atlet 

putri pencak silat di Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

Kata Kunci: Direct Suggestion, Regression, Atlet Silat, Putra, dan Putri 

 
 

1. PENDAHULUAN 

Pandemi Covid-19 memberikan banyak dampak yang memprihatinkan terhadap semua orang. Dunia olahraga 

juga terkena imbas dari dampak ini. Karena hal tersebut Piala Eropa UEFA 2020 batal diselenggarakan karena 

terdampak Covid -19.[1] Atlet merasakan tekanan akibat situasi pasca pandemi Covid-19, hal tersebut dapat 

mengakibatkan gangguan terhadap kesehatan mental salah satunya PTSD (Post Traumatic Stress Disorder). 

PTSD merupakan masalah mental yang terjadi pada seseorang setelah mengalami atau menyaksikan peristiwa 

mengejutkan, menakutkan atau berbahaya dalam kehidupannya. PTSD (Post Traumatic Stress Disorder) sebagai 

faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi emosi dan fisik seseorang, baik yang berasal dari luar diri maupun yang 

berasal dari dalam diri sendiri. Stres yang tinggi akan mempengaruhi kondisi fisik dan fisiologis atlet. Hal tersebut 

juga akan mempengaruhi kondisi mental atlet pula dan lebih lanjut stres merupakan bentuk respon yang dirasakan 

oleh atlet terutama pasca pandemic Covid-19 harus dihadapkan dengan berbagai tantangan yang ada dalam upaya 

meraih prestasi setinggi-tingginya, seperti contohnya karena event-event yang digelar, berolahraga dirumah tanpa 

peralatan apapun/terbatasnya fasilitas latihan, mau tidak mau atlet dilanda kebosanan karena harus latihan mandiri di 

rumah selama kurang lebih 8 bulan sebelum akhirnya diperbolehkan latihan bersama dengan mematuhi protokol 

kesehatan yang ketat dan dibatasi waktunya, serta harus beradaptasi karena mengatur ulang jadwal program latihan 

bersama dan mandiri secara rutin. 

Beberapa penelitian menjelaskan bahwa stres terkait lockdown di Prancis dikaitkan dengan kemungkinan lebih 

besar makan berlebihan dan pembatasan diet selama seminggu terakhir. Khususnya, periode waktu ini sangat 

menegangkan, karena berhubungan dengan potensi lamanya periode lockdown dan waktu yang dibutuhkan untuk 

mencapai puncak pandemi. faktor sosiodemografi, episode pesta makan selama 7 hari terakhir secara signifikan lebih 

tinggi pada wanita dibandingkan pria[2], [3]. Selanjutnya pada Flores [4], dijelaskan bahwa hasil ini terkait dengan 

probabilitas yang lebih tinggi yang menunjukkan gejala gangguan psikologis. Dapat disimpulkan bahwa wanita 

menunjukkan tingkat stres yang dirasakan, kelelahan emosional, dan neurotisme yang lebih tinggi daripada pria. 

Wanita juga banyak yang mengalami mulut kering, gastritis, dan mulas lebih tinggi daripada laki-laki, hasil yang tidak 
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berbeda jauh ditemukan juga dalam penelitian yang dilakukan oleh Yalcin [5]. 

Stres memang sudah menjadi bagian yang tidak bisa dilepaskan dari kehidupan seseorang, apalagi bagi atlet 

dan masyarakat pasca menghadapi pandemi Covid-19. Dari fenomena-fenomena yang telah dipaparkan di atas, 

apabila stres tidak mendapatkan penanganan yang baik dapat menyebabkan beberapa hal yang mengancam bagi diri 

sendiri maupun orang lain. Stres yang dialami misalnya stres fisik, badan terasa tidak enak dan terasa kaku karena 

terjadi penurunan aktivitas latihan. Jika hal ini terus terjadi tanpa manajemen yang baik, maka tingkat stres yang 

dirasakan oleh atlet akan semakin meningkat. 

 
2. TINJAUAN PUSTAKA 

Beberapa penelitian yang sejalan dengan penelitian yang dilakukan antara lain dilakukan oleh Yalcin [5], yang 

menjelaskan bahwa Sesi hipnoterapi menunjukkan hasil positif dalam hal perbaikan gagap jangka panjang. 

Hipnoterapi dilaksanakan dengan tujuan untuk meningkatkan kepercayaan diri, motivasi untuk angkat beban pada 

perut dan pada akhirnya mengurangi kecemasan. Pada penelitian lainnya yang dilakukan oleh Salene [6], diketahui 

bahwa Adanya hubungan antara beberapa variabel yang mempengaruhi peningkatan tingkat depresi pada hasil 

penelitian ini. Beberapa variabel, seperti gejala COVID pada masa lockdown, memiliki kontak yang terinfeksi oleh 

COVID, tingkat kematian akibat COVID yang dilaporkan di wilayah tempat responden berada, status kesehatan diri 

yang lebih buruk, dan riwayat penyakit kronis yang ada di lingkungan sekitar responden. 

Pada penelitian yang dilakukan oleh Salene [6], menjelaska bahwa PSS-10 lebih baik digunakan karena dalam 

hal konsistensi internal lebih baik dibandingkan PSS-14 item. Dan lebih sedikit beban peserta karena item yang 

digunakan juga lebih sedikit. Hasil yang hampir serupa juga ditemukan pada penelitian yang dilakukan Schneider [7], 

dimana sifat psikometrik yang sangat memuaskan dari PSS-10 untuk individu nonklinis dan klinis di Jerman. Analisis 

invariansi pengukuran menunjukkan bahwa tingkat stres yang bervariasi pada orang-orang dengan status kesehatan 

mental yang berbeda disebabkan oleh perbedaan antar individu yang sebenarnya. Hasil yang tidak berpeda jauh 

dikemukakan oleh Jose Antonio [8] bahwa Hubungan negatif diamati antara peningkatan gejala depresi dan tingkat 

aktivitas fisik sedang hingga kuat (MVPA), dengan kemiringan yang signifikan hingga 4 jam (MPA) per minggu yang 

cenderung meningkat sampai 16 jam (VPA) per minggu. Menunjukkan bahwa intensitas PA (Physical Activity) 

sedang, ternyata cukup untuk mencegah peningkatan gejala depresi selama isolasi rumah (lockdown). Pada wanita 

menunjukkan gejala yang lebih depresi dibandingkan pria, dan gejala depresi berbanding terbalik dengan usia. 

Pada penelitian lainnya yang dikemukakan oleh Cristina [9], Stres yang dirasakan adalah prediktor depresi. Efek 

langsung dan tidak langsung pada atlet yaitu akan mudah mengalami kelelahan. Novianti et al., [10] pada penelitiannya 

menjelaskan bahwa dengan Pemberian teknik Hipnoterapi Direct Suggestion dan Anchoring sangat tepat dan bisa 

dilakukan secara berlanjut untuk mendapatkan hasil yang lebih optimal. Hipnoterapi ini dilakukan 2x pertemuan (2 

minggu). Hasil Uji Statistik juga menunjukkan persentase penurunan kecemasan dan tingkat depresi lebih tinggi pada 

perempuan daripada laki-laki dengan penurunan depresi 5,6% dan kecemasan 11%. 

 
3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini akan dilakukan pada atlet IPSI Kabupaten Ngawi di Sekretariat Pencak Silat Kabupaten Ngawi, 

yang beralamat di Jl. Bernadip, No. 29, Ngawi, yang dilaksanakan pada bulan Oktober-November tahun 2022. 

Penelitian ini merupakan penelitian adalah menggunakan metode kuantitatif dengan teknik studi Komparatif. 

Penelitian Komparatif adalah penelitian yang dilakukan untuk mengetahui apakah dua atau lebih dari dua kelompok 

terdapat perbedaan dalam aspek atau variabel yang diteliti.[11] 

Dalam penelitian ini terdapat dua variabel bebas (independent variables). yaitu hypnotherapy teknik direct 

suggestion (X_1) dan hypnotherapy teknik regression (X_2), sedangkan variabel terikat (dependent) pada penelitian 

ini adalah tingkat stres dari atlet putra (Y_(1&2)) dan atlet putri (Y_(3&4)) pencak silat Kab. Ngawi. Teknik 

pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan instrumen yang berupa angket tertutup. 

Pengujian Hipotesis pada penelitian ini menggunakan Independent Sample T-Test. Menurut Sugiyono, [12] 

analisis data Independent Sample T-Test digunakan untuk menguji hipotesis komparatif dua sampel berpasangan bila 

datanya berupa interval atau ratio.Sehingga dengan dilakukannya uji independent sample t-test akan diketahui jika 

nilai signifikansi t < 0,05 maka H_a diterima atau terdapat perbedaan pengaruh hipnoterapi terhadap tingkat stress 

atlet putra dan atlet putri pencak silat Kabupaten Ngawi. 
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

a. Hasil Penelitian 

1) Uji Normalitas. 

Uji normalitas digunakan untuk mengetahui apakah data regresi terdistribusi normal atau tidak. Data hasil 

yang telah diperoleh kemudian diolah menggunakan rumus uji normalitas Kolmogorov-Smirnov (K-S) 

dengan bantuan aplikasi IBM SPSS Statistic 23. Dasar pengambilan keputusan adalah apabila nilai Sig. > 

0,05 maka dapat disimpulkan sebaran data pada sebuah kelompok atau variabel terdistribusi normal. 

Berikut hasil uji normalitas data. 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Berdasarkan Jenis Kelamin 
 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Berdasarkan Treatment Hypnotherapy 
 

 
Berdasarkan hasil uji normalitas baik dilihat dari jenis kelamin maupun dari Treatment Hypnotherapy, 

terlihat bahwa nilai signifikansi (Sig.) baik menggunakan Kolmogorov-Smirnov, lebih besar dari 0,05. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa sebaran terdistribusi normal. 

2) Uji Homogenitas 

Uji Homogenitas dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui bahwa data sampel berasal dari populasi 

yang memiliki varian sama (homogen). Pengujian homogenitas pada penelitian ini menggunakan Uji 

Levene’s dengan bantuan aplikasi IBM SPSS Statistic 23. Dasar pengambilan kesimpulan dari uji 

homogenitas adalah apabila nilai nilai signifikansi > 0,05, maka dapat diambil kesimpulan data memiliki 

varian yang sama (homogen). Sebaliknya, apabila nilai nilai signifikansi < 0,05, maka dapat diambil 

kesimpulan data memiliki varian berbeda (tidak homogen). 

Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas Berdasarkan Jenis Kelamin 
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Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas Berdasarkan Treatment Hypnotherapy 
 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas menggunakan aplikasi IBM SPSS Statistic 23 yang disajikan pada 

Tabel 4 dan Tabel 5. dapat diketahui nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0,123(berdasarkan jenis kelamin), dan 

nilai signifikansi (Sig.) sebesar 0,736 (berdasarkan Treatment Hypnotherapy). Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa data yang diperoleh dari populasi mempunyai varians yang sama atau homogen karena 

nilai Sig. lebih besar dari 0,05. 

3) Uji Independent Sample T-Test 

Uji Hipotesis pada penelitian ini menggunakan metode Paired Sample T-Test dengan bantuan aplikasi 

IBM SPSS Statistic 23. Pengujian ini dilakukan untuk membandingkan dua nilai rata-rata dari sampel yang 

sama dengan asumsi data berdistribusi normal. 

Tabel 5. Hasil Analisis Independent t-test Pretest dan Posttest 
 

Berdasarkan Tabel 5 diketahui analisis nilai Sig. (2-tailed) kurang daru 0,05. Yang artinya terdapat 

perbedaan post dan pratest pada keempat perbandingan yang ada. 

Tabel 6. Hasil Analisis Independent t-test Treatment Hypnotherapy 
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Berdasarkan Tabel 6 diketahui nilai t hitung bernilai positif yang artinya Treatment Hypnotherapy Teknik 

Direct Suggestion lebih baik dibandingkan dengan Treatment Hypnotherapy Teknik Regression. Pada atlet putra 

Treatment Hypnotherapy Teknik Direct Suggestion lebih baik sebesar 1,504 dibandingkan dengan Treatment 

Hypnotherapy Teknik Regression, sedangkan pada atlet putri Treatment Hypnotherapy Teknik Regression lebih 

baik sebesar 0,076 dibandingkan dengan Treatment Hypnotherapy Teknik Direct Suggestion. 

 
b. Pembahasan 

Dari hasil analisis sebagai mana terdapat pada tabel 5 diketahui bahwa nilai Sig (2-tailed) memiliki nilai 

sebesar 0,000 baik pada Treatment Hypnotherapy Teknik Direct Suggestion maupun Treatment Hypnotherapy 

Teknik Regression, kecuali pada Treatment Hypnotherapy Teknik Direct Suggestion atlet putra yang memiliki 

nilai 0,004. Namun seluruh hasil tersebut memperlihatkan nilai kurang dari 0,05 yang artinya terdapat perbedaan 

antara pratest dan posttest. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh [13], [10], dan [9] yang mengemukakan 

bahwa penggunaan hypnoteraphy dapat membantu atlet terutama untuk mengurangi bahkan menghilangkan 

stress yang dialami 

Stres mempengaruhi kondisi fisik dan fisiologis atlet, yakni otot-otot atlet menjadi tegang. Sementara itu, 

ketegangan otot-otot tersebut dapat membuat atlet merasa semakin stres dan cemas. Terdapat suatu fakta menarik 

yang diperoleh dari sebuah penelitian, yaitu terdapat sekitar 75% dari semua penyakit fisik yang diderita oleh 

seseorang sebenarnya bersumber dari permasalahan mental dan emosi. Namun kebanyakan pengobatan atau 

terapi sulit untuk menjangkau sumber masalah, yaitu pikiran atau lebih tepatnya pikiran bawah sadar. Pengaruh 

pikiran bawah sadar terhadap diri kita adalah 9 kali lebih kuat dibandingkan pikiran sadar. Itulah mengapa 

banyak orang yang sulit berubah meskipun secara sadar mereka sangat ingin berubah [14]. 

Pada analisis selanjutnya untuk melihat manakan yang lebih baik penggunaan Hypnotherapy Teknik Direct 

Suggestion Dan Teknik Regression pada atlet putra dan putri memperlihakan bahwa pada atlet putra terdapat 

nilai 1,504 hal ini menjelaskan bahwa penggunaan metode pertama yaitu Treatment Hypnotherapy Teknik Direct 

Suggestion lebih baik dibandingkan dengan Treatment Hypnotherapy Teknik Regression. Pada atlet putri 

diperoleh nilai 0,076, hal ini memberikan hasil yang berbeda dengan atlet putra, bahwa Treatment Hypnotherapy 

Teknik Regression lebih baik dibandingkan dengan Treatment Hypnotherapy Direct Suggestion. 

Jenis hipnoterapi dilakukan dengan memberi dukungan penyelesaian masalah psikologis seseorang yang 

disertai pengubahan mekanisme berpikir dalam memaknai pengalaman untuk membentuk persepsi baru dan 

perubahan tingkah laku [15]. Namun untuk membentuk suatu persepsi baru sangat dibutuhkan untuk mengetahui 

akar permasalahannya. Setelah dianalisis, baru ditanamkan sugesti-sugesti untuk penguatan penanaman persepsi 

baru, pola pikir baru dan perubahan perilaku yang baru. Terdapat dua teknik yang akan diteliti yang berkaitan 

dengan permasalahan yang ada yaitu dengan menggunakan hipnoterapi teknik Direct Suggestion dan hipnoterapi 

teknik Regression. Karena itulah kedua Hypnotherapy sangat diharapkan dapat mengurangi tingkat stres pada 

atlet dengan cara yang lebih baik, efektif dan efisien. 

Pembahasan terhadap hasil penelitian dan pengujian yang diperoleh disajikan dalam bentuk uraian teoritik, 

baik secara kualitatif maupun kuantitatif. Hasil percobaan bila dimungkinkan ditampilkan dalam bentuk 

gambar/tabel seperti contoh pada gambar 2 berikut. 
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Gambar 2. Grafik perbandingan e-RMS. 

 

5. KESIMPULAN 

Penelitian ini memberikan kesimpulan bahwa: 

a. Terdapat pengaruh Hypnotherapy teknik Direct Suggestion terhadap tingkat stres atlet putra pencak silat 

Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

b. Terdapat pengaruh Hypnotherapy teknik Direct Suggestion terhadap tingkat stres atlet putri pencak silat 

Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

c. Terdapat pengaruh Hypnotherapy teknik Regression terhadap tingkat stres atlet putra pencak silat Kabupaten 

Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

d. Terdapat pengaruh Hypnotherapy teknik Regression terhadap tingkat stres atlet putri pencak silat Kabupaten 

Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

e. Terdapat pengaruh yang lebih baik pada Hypnotherapy teknik Direct Suggestion daripada teknik Regression 

terhadap tingkat stres atlet putra pencak silat di Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

f. Terdapat pengaruh yang lebih baik pada Hypnotherapy teknik Regression daripada teknik Direct Suggestion 

terhadap tingkat stres atlet putri pencak silat di Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

 
6. SARAN 

a. Penelitian selanjutnya dapat mengembangkan objek penelitian dengan membandingkan beberapa cabang 

olahraga, sehingga hasil penelitian dapat dilakukan generalisasi. 

b. Disarankan untuk menggunakan Hypnotherapy pada cabang olahraga yang lain, sehingga hasil penelitian ini 

dapat memberikan gambaran yang lebih objektif, dan pada akhirnya dapat standar pada seluruh cabang 

olahraga. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rata-rata e-RMS 30 cipher-image 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 



2st Proceeding STEKOM 2022 

Volume 2 No 2 2022 E-ISSN: 2809-1566 P-ISSN: 2809-1574 

 
 

 

 

 

 

DAFTAR PUSTAKA 

[1] B.B.C., “Coronavirus confirmed as pandemic by World Health Organization.” 2020, [Online]. Available: 

https:/www.bbc.com/news/world-51839944. 

[2] J. Valentin and M. Theeboom, “The social psychological outcomes of martial arts practise among youth: a 

review,” J. Sport. Sci. Med., vol. 9, pp. 528–537, 2010. 

[3] Z. K. Gaja, “Resilience Matters : Explaining the Association between Personality and Psychological Functioning 

during the Covid-19 Pandemic,” J. Clin. Heal. Psychol., 2020. 

[4] V. Flores, “Covid-19 Pandemic Lockdown and Problematic Eating Behaviors in a Student Population,” J. Behav. 

Addict., vol. 3, pp. 826–835, 2020. 

[5] K. Yalcin, Synchronized Action of Breathing and Diaphragm by Hypnosis Assisted Abdominal Weightlifting 

Exercise and Ego Strengthening for the Treatment of Stuttering Kaya Method. Turkey: Selcuk University, 2015. 

[6] M. W. Salene, Psychometric Evaluation of the Perceived Stress Scale in Multiple Sclerosis. USA: University of 

Washington, 2013. 

[7] E. E. Schneider, “Measuring Stress in Clinical and Nonclinical Subject Using A German Adaptation of the 

Perceived Stress Scale,” Int J Clin Heal Psychol., 2020. 

[8] A. C. Jose, Depressive sympthomps and physical activity during the Spanish Lockdown. Spain: Universidad de 

Oviedo, 2020. 

[9] D. F. Cristina, “Antecedents and Consequences of Burnout in Athletes : Perceived Stress and Depression,” J. 

Clin. Heal. Psychol., vol. 16, no. 3, pp. 239–246, 2016. 

[10] D. K. Novianti, A. Sugiyono, and J. W. R., “Hipnoterapi Sugesti Langsung dan Anchoring terhadap Penurunan 

Kecemasan dan Tingkat Depresi pada Pasien ODHA,” Junral Keperawatan Silampari, vol. 4, Seri 2, 2021. 

[11] N. S. Sukmadinata, Metode Penelitian Pendidikan. Bandung: PT Remaja Rosdakarya, 2012. 
[12] Sugiyono, Memahami Penelitian Kualitatif. Bandung: CV Alfabeta, 2018. 

[13] Z. Huang, C. L. Chiu, S. Mo, and R. Marjerison, “The nature of crowdfunding in China: initial evidence,” Asia 

Pacific J. Innov. Entrep., vol. 12, no. 3, pp. 300–322, 2018, doi: 10.1108/apjie-08-2018-0046. 

[14] T. Setiawan, Hipnotis dan Hipnoterapi. Yogyakarta: Garasi, 2009. 
[15] A. Wulandari, Pengaruh Hipnoterapi Terhadap Penurunan Frekuensi Merokok Pada Remaja. Makassar: UNM, 

2016. 

http://www.bbc.com/news/world-51839944

