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ABSTRAK 

Remaja Memiliki potensi terjadinya permasalahan yang cukup besar, berdasarkan tolak ukur biologis 

remaja memang dapat dikategorikan dewasa namun secara mental remaja sebenarnya masih mencari 

identitas sehingga mengalami gejolak mental. Stres merupakan kata yang diucapkan seseorang dalam 

menjalani aktivitas kehidupannya dan mengalami suatu ketegangan dalam menghadapi masalah. Ditemukan 

ada beberapa penelitian cara untuk mengurangi tingkat stres diantaranya yaitu Butterfly hug. Penelitian ini 

bertujuan untuk Pengaruh Butterfly hug terhadap penurunan tingkat stres pada remaja di SMA N 2 Muara 

Sugihan. Jenis penelitian ini menggunakan Quasi – Eksperimen dengan pendekatan one group pretest-

posttest. Teknik pengambilan sempel menggunakan total sampling sebanyak 30 responden yang mengalami 

stress. Frekuensi stress diukur mengguanakan lembar kuesioner Perceived stress scale. Analisa data 

menggunakan uji non parametrik wilcoxon. Berdasarkan hasil Hasil uji Paired T Test diperoleh p-value 

sebesar 0,000 (<0,05). Kesimpulan pada penelitian ini terdapat Pengaruh Butterfly hug terhadap penurunan 

tingkat stres pada remaja di SMA N 2 Muara Sugihan. 

Kata kunci : Butterfly Hug, Stress, Remaja 

 

 

ABSTRACT 

Adolescents have the potential for quite large problems, based on biological standards, adolescents can 

indeed be categorized as adults, but mentally, adolescents are actually still looking for identity, so they 

experience mental turmoil. Stress is a word that someone says when carrying out their life activities and 

experiencing tension in facing problems. Several studies have found ways to reduce stress levels, including 

butterfly hugs. This research aims to determine the effect of butterfly hugs on reducing stress levels in 

teenagers at SMA N 2 Muara Sugihan. This type of research uses Quasi - Experiment with a one group 

pretest-posttest approach. The sampling technique used a total sampling of 30 respondents who experienced 

stress. The frequency of stress was measured using the Perceived stress scale questionnaire sheet. Data 

analysis used the non-parametric Wilcoxon test. Based on the results of the Paired T Test, a p-value of 

0.000 (<0.05) was obtained. The conclusion of this research is that there is an effect of butterfly hugs on 

reducing stress levels in teenagers at SMA N 2 Muara Sugihan. 

Keywords: Butterfly Hug, Stress, Teenagers. 
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PENDAHULUAN 

Masa remaja penuh dengan perubahan, diantaranya adalah perubahan fisik akibat dari 

peningkatan hormon, perubahan proses pemikiran yang luas dan abstrak, perubahan kehidupan sosial 

dalam kelompok dan teman baru. Semua perubahan ini terjadi secara serentak dalam remaja dan 

melibatkan emosi sehingga remaja perlu untuk menyesuaikan diri dengan perubahan tersebut dengan 

cara yang tidak sama antara satu dengan yang lainnya (Siraj, 2020). World Health Organization 

(WHO) menyatakan remaja yaitu masyarakat dalam jarak usia 10 hingga 20 tahun dengan adanya 

batas pada usia remaja yaitu membagi batas usia tersebut menjadi 2 bagian, yaitu remaja awal 10 

hingga 14 tahun dan remaja akhir 15 tahun hingga 20 tahun. Berdasarkan Peraturan Menteri 

Kesehatan RI Nomor 25 tahun 2014, remaja merupakan masyarakat yang berusia 10 hingga 18 tahun, 

berdasarkan Badan Kependudukan dan Keluarga Berencana (BKKBN) remaja merupakan seseorang 

yang sedang dalam rentang usia 10-24 tahun dan belum memiliki status menikah (Jasny et al., 2019).  

Remaja Memiliki potensi terjadinya permasalahan yang cukup besar, berdasarkan tolak ukur 

biologis remaja memang dapat dikategorikan dewasa namun secara mental remaja sebenarnya masih 

mencari identitas sehingga mengalami gejolak mental. Remaja mengalami kekacauan mental akan 

mudah untuk menunjukan perilaku yang terlihat menyimpang dari perilaku yang wajar, hal ini dapat 

dikaitkan masa remaja merupakan peluang akhir bagi seseorang untuk mencapai perkembangan 

mental yang terbaik sehingga perlu diselesaikan dengan baik (Estuningtyas, 2018). Berdasarkan 

WHO prevalensi kejadian stres sangat tinggi dimana hampir 350 juta orang di dunia mengalami stres 

dan menjadikannya penyakit peringkat ke-4 di dunia. Sebuah Studi prevalensi stres yang dilakukan 

oleh Health and Safety Executive penduduk Inggris sebanyak 487.000 orang yang masih produktif 

dari tahun 2013-2014, didapatkan bahwa angka kejadian stres lebih besar terjadi pada wanita 

(54,62%) dibandingkan pria (45,38%) (Austrianti et al., 2019).  

Data RISKESDAS (Riset Kesehatan Dasar) tahun 2018 menunjukan prevalensi gangguan 

mental emosional yang ditunjukkan dengan gejala depresi dan stress pada usia diatas 15 tahun 

mencapai 6,1% atau setara dengan 11 juta penduduk di Indonesia, berdasarkan menurut data Nasional 

Riskesdas menunjukan palembang mencapai 9% dengan urutan tertinggi kedua di Daerah Sumatera 

Selatan (RISKESDAS, 2018). Dalam kehidupan remaja yang semakin kompleks, remaja cenderung 

mengalami stres bila kurang mampu dalam mengadaptasikan keinginan berdasarkan kemampuan 

yang dimiliki. Segala macam bentuk stres pada dasarnya ditimbulkan oleh kurangnya pengertian akan 

keterbatasan dirinya yang jika tidak mampu untuk melawan keterbatasan tersebut dapat menimbulkan 

frustasi, permasalahan, gelisah, serta rasa bersalah yang merupakan ciri-ciri stres (Rasmun, 2013).  

Stres merupakan kata yang diucapkan seseorang dalam menjalani aktivitas kehidupannya dan 

mengalami suatu ketegangan dalam menghadapi masalah (Chandra, 2019). Beban stres yang 

berlebihan dapat menimbulkan tanda-tanda stres fisik dan mental seperti sedih, sulit tidur, sulit 

berkonsentrasi, perasaan takut dan tubuh gemetar, serta stres jangka panjang dapat mempengaruhi 

adaptasi stres seseorang dan menimbulkan karakter negatif seperti merokok, konsumsi alkohol, 

tawuran, seks bebas, dan penyalahgunaan NAPZA (Rachmah dan Rahmawati, 2019). Berdasarkan 

penelitian sebelumnya melakukan penelitian dengan judul tingkat stres berhubungan dengan 

perolehan tugas perkembangan pada remaja dengan menggunakan desain penelitian studi korelasi 

pada sampel remaja kelas VII di salah satu SMP Swasta di Bantul menggunakan instrumen PSS-10 

(Perceived Stress Scale) dan kuesioner tugas perkembangan. Dalam penelitian ini didapatkan hasil 

bahwa stres pada remaja (77,8%) memiliki tingkat stres sedang (20,8%) responden mengalami stres 

dalam kategori rendah dan (1,4%) responden memiliki tingkat stres tinggi dan pencapaian tugas 

perkembangan pada remaja didapatkan bahwa (88,9%) tercapai dan (11,1%) tidak tercapai sehingga 

hasil penelitian didapatkan ada hubungan stres dengan pencapaian tugas perkembangan pada remaja 

(Khasanah, 2021). 

Ditemukan ada beberapa penelitian cara untuk mengurangi tingkat stres diantaranya yaitu 

Butterfly hug karena dapat menenangkan diri tanpa obat dan media lain yang diperlukan. Butterfly 

hug termasuk teknik untuk stabilisasi emosi agar dapat mengontrol emosi dalam diri secara mandiri 

dengan tenang. Manfaat Butterfly hug bagi tubuh dapat dipercaya dapat mengurangi rasa tidak 
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nyaman, menurunkan hormon stres, meningkatkan rasa kepercayaan diri dan membuat perasaan 

menjadi jauh lebih baik (Girianto et al., 2021). Penelitian sebelumnya telah melakukan metode 

Butterfly hug yang dilakukan oleh lansia di UPT PSTW Jombang selama 1 minggu yang bertujuan 

untuk mengetahui efektivitas Butterfly hug terhadap stress pada remaja, dengan memakai metode 

penelitian Pre-Experimental design dengan pendekatan one group pre and post test design. Populasi 

penelitian tersebut sebanyak 60 orang dan sampel 18 responden yang diambil menggunakan teknik 

purposive sampling, didapatkan hasil p-value 0,003 dari 0,5 yang artinya ada pengaruh butterfly hug 

terhadap tingkat stress pada lansia (Girianto et al., 2021). 

  Peneliti telah melakukan studi pendahuluan dengan metode wawancara terhadap 7 remaja 

siswa kelas XII di SMA N 2 Muara Sugihan dengan wawancara mengenai faktor penyebab stres, dan 

mengatakan biasanya saat terjadi stres ketika memiliki masalah pribadi dengan orang tua, kesulitan 

dalam menjalani proses belajar di sekolah, dan masalah dengan teman. Berdasarkan uraian diatas 

maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “ Pengaruh Butterfly hug terhadap 

penurunan tingkat stres pada remaja di SMA N 2 Muara Sugihan”. 

 

METODE 

Desain penelitian yang digunakan adalah pra eksperimen dan menggunakan pendekatan one-group 

pra-post test design. Penelitian ini dilakukan di di SMA N 2 Muara Sugihan, dengan sampel 30 

responden. Analisis data univariat dan bivariat menggunakan menggunakan uji statistik Paired T 

Test. 

 

HASIL 

 

Tabel 1. Tingkat Stress Pada Siswa Sebelum dan Sesudah Terapi Butterfly Hug di SMAN 2 Muara 

Sugihan Tahun 2024 

 

Deskriptif Statistik n Range Min Max Mean Sdt. Deviations 

Tingkat stress (pre) 
30 35 21 56 39,00 8.416 

Tingkat stress (post) 
30 30 4 34 16,73 7,376 

 

Dari tabel 1 dapat dilihat hasil bahwa nilai rata-rata tingkat stress pada siswa di SMAN 2 Muara 

Sugihan Tahun 2024 sebelum intervensi terapi butterfly hug sebesar 39,00 dan rata-rata nilai tingkat 

stress setelah intervensi terapi butterfly hug sebesar 16,73. Itu     artinya adanya penurunan nilai rata-rata 

antara tingkat stress sebelum dan setelah intervensi terapi butterfly hug. 

 

Tabel 2. Pengaruh Pengaruh Terapi Butterfly hug Terhadap Tingkat Stress pada Siswa di SMAN 2 

Muara Sugihan Tahun 2024 

 

 Mean Sdt. Deviat ion df Sig (2- tailed) 

sebelum –  sesudah 22,267 8,021 30 0,000 

Berdasarkan tabel 2 diatas dapat dilihat bahwa siswa di SMAN 2 Muara Sugihan yang 

mengalami penurunan tingkat stress sebanyak 30 orang. Hasil uji Paired T Test diperoleh p-value 

sebesar 0,000 (<0,05). 
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PEMBAHASAN 

Gambaran Tingkat Stress Pada Siswa Sebelum dan sesudah Terapi Butterfly Hug di SMAN 2 

Muara Sugihan Tahun 2024 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum terapi butterfly hug sebagian besar responden 

siswa di SMAN 2 Muara Sugihan mengalami Tingkat Stress dengan nilai maksimal 56 dan nilai 

minimal 21 yang di mana artinya kebanyakan responden mengalami tingkat stress sangat berat 

hingga sedang. Sedangkan, setelah diberikan terapi butterfly hug nilai maximal tingkat stress siswa 

menurun menjadi 34 dan nilai minimum menjadi 4. Sehingga didapatkan nilai range sebelum terapi 

yaitu 35 dan setelah terapi yaitu 30. Ini artinya tingkat stress pada siswa dengan kuesioner yang 

dimodifikasi dari DASS sebelum intervensi terapi butterfly hug ada penurunan yang signifikan 

dengan tingkat stress setelah pemberian intervensi terapi butterfly hug. Hasil penelitian tersebut 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Susilo dan Eldawaty (2021) yang menyatakan bahwa 

tingkat stress yang dialami responden atau siswa dengan kuesioner HARS sebelum diberikan terapi 

self healing dengan teknik touch healing paling banyak adalah stress sedang yaitu sebanyak 20 

responden (50%) sedangkan yang untuk prosentase yang paling sedikit adalah responden yang tidak 

mengalami stress yaitu sebanyak 4 orang (10%), dan setelah diberikan terapi self healing dengan 

tehnik touch healing responden yang memilki tingkat stress sedang turun menjadi 10 orang (25%). 

Yang artinya adanya penurunan tingkat stress sebelum dan sesudah terapi. 

 

Pengaruh Terapi Butterfly hug Terhadap Tingkat Stress pada Siswa di SMAN 2 Muara Sugihan 

Tahun 2024 

Hasil penelitian diketahui bahwa terdapat pengaruh dari terapi butterfly hug terhadap tingkat 

stress pada siswa sebelum diberikan terapi dan setelah diberikan terapi dengan nilai p = 0,000 < α = 

0,05. Yang artinya terapi butterfly hug berpengaruh terhadap penurunan tingkat stress pada siswa di 

SMAN 2 Muara Sugihan. Terapi butterfly hug yang diberikan sebanyak 3 kali dalam 3 hari berturut-

turut selama 10 menit setiap pertemuan, dapat memberikan efek relaksasi pada siswa yang mengalami 

stress. Hampir semua siswa   yang telah melakukan terapi butterfly hug mengalami penurunan stress  

yang bermakna dibandingkan sebelum dilakukan terapi butterfly hug. Peneliti menyimpulkan bahwa 

prosedurn butterfly hug dengan teknik sentuhan ternyata dapat menurunkan stress yang dirasakan 

siswa karena prosesi self healing dengan sentuhan membuat seseorang dalam kondisi meditatif ringan 

yang sudah diketahui dapat mengurangi tingkat stress dalam tubuh. Tubuh mereka akan menjadi 

rileks, dan secara cepat akan merasa lebih baik. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Girianto, dkk (2021) yang hasilnya membuktikan bahwa pada kelompok eksperimen 

yang diberikan terapi butterfly hug terdapat penurunan yang signifikan terhadap tingkat stress dengan 

hasil post-test menunjukkan bahwa separuh responden (50,0%) mengalami stress sedang dan separuh 

responden (50,0%) mengalami stress ringan. p-value 0,003 artinya ada pengaruh Butterfly hug 

terhadap tingkat stress pada lansia. Pemberian intervensi terapi Butterfly hug membuat seseorang 

menjadi rileks, menimbulkan rasa percaya diri dan aman, melepaskan rasa gembira dan sedih, 

melepaskan rasa sakit dan menurunkan tingkat stress, sehingga dapat  menyebabkan penurunan stress. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa pemberian terapi butterfly hug efektif terhadap tingkat stress pada 

siswa di SMAN 2 Muara Sugihan. 

 

KESIMPULAN 

1. Rata-rata tingkat stress pada siswa di SMAN 2 Muara Sugihan Tahun 2024 sebelum intervensi 

terapi butterfly hug sebesar 39,00.  

2. Rata-rata nilai tingkat stress setelah intervensi terapi butterfly hug sebesar 16,73. 

3. Ada pengaruh terapi butterfly hug terhadap tingkat stress pada  siswa di SMAN 2 Muara Sugihan 

Tahun 2024 dengan nilai p = 0,000. 
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