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BAB II  

TINJAUAN PUSTAKA 

 

1. Konsep kecemasan Ibu Hamil 

1. Pengertian  

         Kelcelmasan pada ibul hamil melrulpakan relaksi dari pelru lbahan yang telrjadi 

pada dirinya dan lingkulngan selkitarnya yang melngakibatkan pelrasaan seldih, 

tidak selnang selrta tidak nyaman yang diselbabkan olelh du lgaan bahaya, rasa 

khawatir yang melngancam dan melmbahayakan ibul dan janin yang 

dikandulngnya. Kelcelmasan pada kelhamilan julga dapat diselbabkan karelna 

pelngarulh hormon pada kelhamilannya yaitul hormon elstelrogeln, progelstelron dan 

hormon corionic gonaldotropin (HCG). Salalt halmil kondisi psikologis seoralng 

walnital cenderung sensitif, emosionall daln lalbil (Nining, 2023). 

2. Tingkat kecemasan pada ibu hamil 

Tingkalt kecemalsaln dibalgi menjaldi 4 yalitu : 

3. Kecemalsaln ringaln 

Kecemalsaln ringaln merupalkaln ralsal cemals yalng normall yalng bialsal 

diallalmi oleh seseoralng dallalm kehidupaln sehalri-halri yalng menyebalbkaln 

meningkaltya l perhaltialn, seseoralng menjaldi walspaldal nalmun malsh malmpu 

untuk memecalhkaln malsallalhnyal sendiri. Cemals yalng ringaln dalpalt 

membualt seseoralng termotivalsi untuk belaljalr, menghalsilkaln pertumbuhaln 

daln krealtifitals yalng ditalndali dengaln terlihalt tenalng daln percalya l diri, 

walspaldal, memperhaltikaln balnyalk hall, sedikit ti-dalk salbalr, ketegalngaln otot 

ringaln, saldalr alkaln ling-kungaln, rilex altalu sedikit gelisalh. 
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4. Kecemalsaln sedalng 

Kecemalsaln sedalng memungkinkaln seseoralng untuk memusaltkaln paldal 

hall-hall yalng penting daln mengesalmpingkaln hall lalin yalng bukaln 

merupalkaln prioritals yalng ditalndali dengaln menurunnyal perhaltialn, 

penyelesalialn malsallalh menurun, tidalk salbalr, mudalh tersinggung, talndal-

talndal vitall meningkalt, ketegalngaln otot sedalng, mondalr-malndir, sering 

bekemih daln salkit kepallal. 

5.   Kecemalsaln beralt 

Kecemalsaln beralt salngalt mempengalruhi individu persepsi 

individudimalnal individu cenderung untuk memusaltkaln perhaltialn palda l 

sesualtu yalng terinci daln spesifik sertal tidalk dalpalt berfikir tentalng hall yalng 

lalin. Semual perilalku ditunjukkaln dengaln tujualn untuk menguralngi 

ketegalngaln. Individu memerlukaln balnya lk informalsi daln alralhaln untuk bisal 

memusaltkaln paldal alreal yalng lalin kalrenal individu cenderung sulit berfikir, 

penyelesalialn malsallalh buruk, balnya lk berkeringalt, bicalral cepalt, 

menggertalkkaln gigi, ralhalng menegalng, mondalr malndir daln meralsal 

gemetalr. 

6.  Palnik 

Tingkalt kecemalsaln palling tinggi aldallalh palnik. Palnik dalri sualtu 

kecemalsaln berhubungaln dengaln teror daln ketalkutaln ya lng berlebih 

sehinggal individu kehilalngaln kendalli. Seseoralng ya lng mengallalmi palnik 

tidalk malmpu melalkukaln sesualtu wallalupun dengaln pengalralhaln, ralsal palnik 

melibaltkaln disorgalnisalsi kepribaldialn. Dengaln aldalnya l ralsal palnik dalpalt 

meningkaltkaln terjaldinyal alktivitals motorik, menurunnyal kemalmpualn 
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untuk berhubungaln dengaln oralng lalin, hilalngnyal pemikiraln ya lng ralsionall 

daln timbul persepsi ya lng menyimpalng (Nining, 2023). 

7. Proses timbulnya kecemasaan 

            Sistem salralf malnusial terdiri dalri sistem salralf otonom daln sistem salralf 

pusalt. Salralf pusalt berfungsi mengendallikaln geralkaln-geralkaln yalng 

dikehendalki, misall geralkaln kalki, leher, talngaln daln jalri-jalri. Sedalngkaln sistem 

salralf otonom memiliki fungsi dallalm mengendallikaln geralkaln-geralkaln 

otomaltis, misall kerjal sistem kalrdiovalskuler, fungsi digestif daln galiralh 

seksuall. Sistem salralf otonom terdiri dalri dual subsistem valng kerjalnya l salling 

berlalwalnaln, yalitu : 

1. Sistem salralf simpaltis yalng bekerjal meningkaltkaln ralngsalngaln altalu   

memalcu -orgaln tubuh, memalcu meningkaltyal denyut jalntung daln 

pernalfalsaln, sertal menimbulkaln penyempitaln pembuluh dalralh tepi daln 

pembesalraln pembuluh dalralh pusalt seral menurunkaln temperaltur kulit daln 

dalya l talhaln, daln jugal alkaln menghalmbalt proses digestif daln seksuall; 

2. Sistem salralf palralsimpaltis menstimulalsi turunnya l semual fungsi ya lng    

dinalikkaln oleh salralf simpaltis, daln menstimulalsi naliknya l semual fungi yalng 

diturunkaln oleh salralf simpaltis.Penalngalnaln yalng halrus dilalkukaln dengaln 

malsallalh psikologi ibu halmil yalitu dengaln pemberialn relalksalsi self 

hypnosis.selali itu penalngaln malsallalh kecemalsaln dallalm kehalmilaln ya litu 

dengaln calral memberikaln teralpi dallalm  mengelolalh ketenalngaln halti, 

relalksalsi mengelolal allalm balwalh saldalr ibu halmil, melaltih pengendallialn 

diri, meningkaltkaln kebugalraln daln meningkaltkaln imunitals ibu halmil 
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dengaln memberikaln teralpi teknik self-hypnosis. Self hypnosis  merupalkaln 

sualtu metode untuk mengelolal emosi algalr terhindalr dalri stres dengaln calral 

mengallihkaln permalsallalhaln-permalsallalhaln ya lng kital allalmi kepaldal sesualtu 

ya lng kital sukali yalng dalpalt membualt halti kital tenalng daln balhalgial. Teknik 

relalksalsi Self  hypnosis ini salngalt balik diteralpkaln paldal salalt kehalmilaln daln 

menjelalng persallinaln (Nining, 2023). 

4.Jenis- jenis kecemasan 

 Aldal beberalpal jenis kecemalsaln, ya litu : 

1. Kecemalsaln neurosis 

Kecemalsaln neurosis aldallalh ralsal cemals alkibalt balhalya l yalng 

tidalkdiketalhui. Peralsalaln itu beraldal paldal ego, tetalpi muncul dalri dorongaln id. 

Kecemalsaln neurosis bukalnlalh ketalkutaln terhaldalp insting-insting itu sendiri, 

nalmun ketalkutaln terhaldalp hukumaln ya lng mungkin terjaldi jikal sualtu insting 

dipualskaln. 

2. Kecemalsaln morall 

Kecemalsaln ini beralkalr dalri konflik alntalral ego daln superego. Kecemalsaln 

ini dalpalt muncul kalrenal kegalgallaln bersikalp konsisten dengaln alpal ya lng 

merekal yalkini benalr secalral morall. Kecemalsaln morall merupalkaln ralsal talkut 

terhaldalp sualral halti. Kecemalsaln morall jugal memiliki dalsalr dallalm reallitals, di 

malsal lalmpalu  salngpribaldi pernalh mendalpalt hukumaln kalrenal melalnggalr 

normal morall daln dalpalt dihukum kemballi. 

3. Kecemalsaln reallistik 

Kecemalsaln reallistik merupalkaln peralsalaln ya lng tidalk menyenalngkaln daln 

tidalk spesifik yalng mencalkup kemungkinaln balhalya l itu sendiri. Kecemalsaln 
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reallistik merupalkaln ralsal talkut alkaln aldalnya l balhalyal-balhalya l nya ltal ya lng beralsall 

dalri dunial. 

5. Faktor-faktor yang mempengaruhi kecemasan  

1. Pengallalmaln negaltif paldal malsal lallu 

Sebalb utalmal dalri timbulnyal ralsal cemals kemballi paldal malsal kalnalk-

kalnalk, yalitu timbulnya l ralsal tidalk menyenalngkaln mengenali peristiwal yalng 

dalpalt terulalng lalgi paldal malsal mendaltalng, alpalbilal individu menghaldalpi 

situalsi yalng salmal daln jugal menimbulkaln ketidalknyalmalnaln, seperti 

pengallalmaln dimalsal lallu (Yalnti et all., n.d.). 

2. Pikiraln yalng tidalk ralsionall 

Pikiraln yalng tidalk ralsionall terbalgi dallalm empalt bentuk, ya litu. 

al. Kegalgallaln ketalstropik, ya litu aldalnyal alsumsi dalri individu balhwal sesualtu 

ya lng buruk alkaln terjaldi paldal dirinyal. Individu mengallalmi kecemalsaln sertal 

peralsalaln ketidalkmalmpualn daln ketidalksalnggupaln dallalm mengaltalsi 

permalslalalhalnnyal. 

b. Kesempurnalaln, individu menghalralpkaln kepaldal dirinya l untuk berperilalku 

sempurnal daln tidalk memiliki calcalt. Individu menjaldikaln ukuraln 

kesempurnalaln sebalgali sebualh talrget daln sumber yalng dalpalt memberikaln 

inspiralsi. 

c. Persetujualn 

d. Generallisalsi yalng tidalk tepalt, yalitu generallisalsi yalng berlebihaln, ini terjaldi 

paldal oralng ya lng memiliki sedikit pengallalmaln. 
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6. Faktor-faktor mempengaruhi kecemasan  

1. Dukungaln Sualmi 

Dukungaln sualmi salngalt dibutuhkaln oleh ibu halmil selalmal kehalmilaln, 

dallalm hall ini semual ibu halmil mengaltalkaln balhwal sualmi ikut sertal dallalm 

setialp pekerjalaln dallalm hall ini semual ibu halmil mengaltalkaln balhwal sualmi 

ikut sertal dallalm setialp pekerjalaln ya lng dilalkukaln oleh ibu halmil. 

2. Usial 

Usial salngalt mempengalruhi tingkalt kecemalsaln ibu halmil. Kalrenal usial 

produktif seoralng ibu untuk halmil aldallalh 20-35 talhun.menya ltalkaln paldal 

rentalng usial – 35 talhun kondisi fisik walnital dallalm kealdalaln primal. Uterus 

sudalh malmpu memberi perlindungaln,mentall jugal sudalh sialp untuk meralwalt 

daln menjalgal kehalmilalnnya l secalralhalti-halti sehinggal ibu sudalh semalkin sialp 

secalral psikis untuk meralwalt dirinyal daln jugal alnalk yalng dikalndungnyal. 

Ketikal ibu beraldal paldal usial> 35 talhun, ibu tersebut beraldal paldal usial falktor 

resiko tinggi sehinggal ralsal cemals yalng alkalndi ralsalkaln ibu halmil alkaln 

meningkalt. 

3. Palritals 

Tingkalt kecemalsaln ibu ya lng halmil pertalmal altalu halmil berikutnyal alkaln 

berbedal, kalrenal memalng ketikal seoralng ibu dengaln primigralvidal tidalk 

memilik pengallalmaln sebelumnyal halmil altalupun melalhirkaln  

1. Jalralk Kehalmilaln 

Jalralk kehalmilaln ya lng terlallu dekalt altalu jalralk kehalmilaln< 2 talhun alkaln 

berpengalruh dengaln tingkalt kecemalsaln yalng alkaln diallalmi ibu tersebut. Hall 
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ini disebalbkaln kalrenal ralhim ibu belum kemballi pulih totall.Nalmun, tidalk 

semual ibu halmil ya lng memiliki jalralk kehalmilaln<2 talhun mengallalmi 

kecemalsaln. 

2. Pengallalmaln Tralumaltik 

Ibu dengaln kehalmilaln kedual altalu seterusnya l bukaln beralrti tingkalt 

kecemalsalnnyal semalkin rendalh, bisalsaljal justru semalkin meningkalt jikal 

pengallalmaln melalhirkalnnya l tidalk normall. 

3. sial Kehalmilaln 

Semalkin bertalmbalh usial kehalmilaln ibu, malkal semalkin bertalmbalh 

kecemalsaln yalng alkaln diallalmi ibu, kalrenal ibu alkaln semalkin dekalt dengaln 

persallinaln.Kebudalyalaln Sallalh saltu falktor ya lng mempengalruhi timbulnya l 

kecemalsaln aldallalh falktor mitos                                                                                                                                               

4. Konsep Dasar Self Hypnosis 

1. Pengertian  

        Hypnosis merupalkaln calral relalksalsi ya lng salngalt terkenall alkhir-alkhir ini. 

Paldal setialp lini kehidupaln, hypnosis ternyaltal dalpalt dipalkali sebalgali usalhal 

untuk menikmalti segallal kegialtaln malnusial. Misallnya l, mengaltalsi berbalgali 

persoallaln, mengembalngkaln kepercalyalaln diri, salmpali paldal pelalngsingaln 

tubuh daln penyembuhaln berbalgali malcalm penyalkit. Hypnosis berkalitaln eralt 

dengaln sugesti. Teknik ini mengesalmpingkaln pikiraln saldalr dengaln calra l 

relalksalsi allalmialh, yalitu memfokuskaln konsentralsi sekalligus menggeralkkaln 

pikiraln balwalh saldalr kital. Dengaln menggeralkkaln pikiraln balwalh saldalr 

tersebut, malkal lebih mudalh balgi seseoralng untuk menerimal sugesti algalr dial 

mempercalya li, bertindalk, daln mencalpali tujualn hidup yalng dinginkaln. Jaldi, 
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hypnosis bisal dikaltalkaln sebalgali galbungaln alntalral tigal hall penting, ya litu 

pengallihaln perhaltialn, keya lkinaln, daln halralpaln (Defin, 2017). 

       Self hypnosis merupalkaln Relalksalsi yalng dilalkukaln ibu secalral malndiri 

dengaln kallimalt-kallimalt alfirmalsi dallalm 10-15 menit, tujualnnya ln untuk 

merilekaln otot-otot sehinggal ibu terhindalr dalri kecemalsaln daln dalpalt 

membalntu ibu leih tenalng daln rileks dallalm menghaldalpi persallinaln (Alzzalhral 

et all., 2023). 

2. Beberapa Yang Bisa Dilakukan Dengan Bantuan Self Hypnosis 

1. Mengingkaltkaln ralsal percalya l diri 

2. Menguralngi depresi daln lukal baltin 

3. Membentuk daln memelihalral keseimbalngaln alntalral tubuh jiwal daln pikiraln 

4. Mengendallikaln ralsal tralumal 

       Di dallalm melalkukaln hypnosis, kital mengallalmi kealdalaln yalng disebut 

dengaln tralnce, yalitu kealdalaln ketikal pikiraln balwalh saldalr mengualsali daln 

dalpalt turut melalkukaln sesualtu hall untuk mencalpali tujualn. Semual oralng 

bisal mencalpali kealdalaln ter hypnosis paldal talralf tertentu daln ya lng 

dibutuhkaln halnyallalh keinginaln kualt daln peneralpaln teknik-teknik 

sederhalnal.  

5. Karakteristik Utama Yang Dapat Diamati Dari Hypnosis  

1. Relalksalsi Hypnosis merupalkaln sallalh saltu calral daln balgialn dalri sebualh 

relalksalsi yalng dilalkukaln oleh seseoralng. 

2. Konsentralsi terfokus Hypnosis merupalkaln kealdalaln ketikal seseoralng  

3. Berkonsentralsi ke dallalm pikiraln balwalh saldalrnya l. 



 

15 
 

4. Kondisi palsif. Dallalm kealdalaln tralnce, seseoralng halnya l dalpalt beraldal paldal 

kondisi palsif, yalitu sialp menerimal sugesti yalng telalh direncalnalkaln untuk 

meningkaltkaln kuallitals hidup altalu menentukaln tujualnnya l. 

5. Hyperalwalreness terhaldalp kelimal indral kital. Dallalm kealdalaln terhipnotis, 

seseoralng justru meralsalkaln kesaldalraln yalng tinggi alkaln kelimal indralnyal. 

Semual indral sealkaln sialp menerimal malsukaln salraln altalu perintalh alpal ya lng 

sesungguhnya l perlu dipikirkaln daln dilalkukaln di dallalm pencalpalialn tujualn 

ya lng dimalksud. 

6. Pergeralkaln bolal maltal yalng cepalt. Dallalm kondisi tralnce, bialsalnyal 

seseoralng alkaln mengallalmi pergeralkaln bolal maltal ya lng cepalt. 

Mengalpal kital begitu halfall dengaln segallal urutaln kegialtaln yalng 

halrus       dilalkukaln tersebut? Hall itu tidalk lalin kalrenal sudalh terpaltrinya l 

kegialtaln   kesehalrialn itu di dallalm pikiraln balwalh saldalr sehinggal dengaln 

altalu tidalk konsentralsi, kital tetalp dalpalt melalkukaln segallal kegialtaln 

tersebut dengaln balik daln sesuali tujualn ya lng dinginkaln. Lallu, bisalkalh 

semual kegialtaln tersebut begitu saljal diubalh sesuali dengaln tujualn balru 

ya lng ingin dicalpali? berubalh daln tidalk bisal kallalu memalng tidalk alda l 

keinginaln untuk berubalh, sudalh nyalmaln dengaln kegialtaln tersebut. Balgi 

seseoralng ya lng cerdals, krealtif, daln bebals mengekspresikaln emosi 

merekal, malkal kealdalaln tralnce untuk menerimal malsukaln balru berupal 

sugesti ya lng dalpalt lebih meningkaltkaln kebalikaln daln pencalpalialn tujualn 

lebih mudalh terjaldi. Berbedal dengaln merekal ya lng terlallu logis, alpaltis, 

memiliki kemalmpualn visuall lemalh, kuralng konsentralsi, terlallu kritis, 
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daln memiliki intelegensi rendalh bialsalnyal sulit untuk mengallalmi 

kealdalaln tralnce tersebut.       

Selalmal ini, pikiraln balwalh saldalr kital lalh yalng salngalt 

mempengalruhi    perilalku, bukaln pikiraln saldalr. Kallalu saljal semua l 

perilalku kital halrus dipikirkaln dengaln kealdalaln saldalr terlebih dalhulu, 

niscalya l kital bisal runtut melalkukaln hall-hall penting dallalm kesehalrialn. 

Melihalt jaldwall, melihalt jalm, daln merencalnalkaln halrus bertindalk alpal 

selalnjutnyal, sungguh membualng walktu bukaln? Paldalhall dengaln 

mengalktifkaln pikiraln balwalh saldalr, kital bisal melalkukaln kegialtaln di palgi 

halri talk lebih dalri 30 menit saljal. Semual telalh sialp, malsalkaln sudalh di altals 

mejal, alnalk-alnalk sudalh ralpi daln sialp beralngkalt sekolalh, sualmi sudalh 

menikmalti segelals kopinyal, daln kital jugal telalh sialp melalngkalh ke 

alktivitals berikutnyal. Nalmun penting untuk digalrisbalwalhi balhwal sugesti 

ya lng diberikaln terhaldalp pikiraln balwalh saldalr ternya ltal diralsalkaln sebalgali 

sesualtu ya lng disaldalri oleh pikiraln saldalr kital.  

7. Latihan Yang Dapat Dipergunakan Untuk Ngondisikan Diri Dalam 

Keadaan Terhipnosis 

Sialpkaln rualngaln yalng tenalng, calhalyal redup, daln sepalsalng maltrals daln 

balntall. Bisal pulal dilalkukaln di sofal altalu tempalt tidur dengaln kondisi yalng 

salmal; 

1) Letalkkaln tubuh Alndal dengaln relalks; 

2) Salndalrkalnlalh kepallal daln palstikaln tidalk alkaln teralyun ke mukal daln ke 

belalkalng. Demikialn pulaljugal dengaln kalki daln talngaln Alndal; 
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3) Bukallalh bibir secalral perlalhaln, letalkkaln segallal bebaln, tenalng, dalmali, 

daln relalks; 

4) Alturlalh pernalpalsaln dengaln hallus daln dallalm, hembuskaln perlalhaln 

sehinggal terbentuk sebualh ritme; 

1. Ulalngi mengalmbil nalpals dallalm-dallalm lalgi salmbil memejalmkaln 

maltal; 

2. Pusaltkalnlalh pikiraln ke talngaln kalnaln daln kepallkalnlalh talngaln 

dengaln kualt, perlalhaln, mengepall, daln kualt; 

  lepalskaln perlalhaln, tenalng, daln bukal kemballi telalpalk talngaln Alndal; 

3. Ralsalkalnlalh salalt-salalt Alndal mengendurkaln kepallaln telalpalk talngaln 

secalral perlalhaln, sedikit galtall, seperti kesemutaln, daln ketegalngaln 

telalh hilalng bersalmal mengendurnyal kepallaln itu; 

4.  Lalkukaln hall serupal terhaldalp talngaln kiri Alndal. Pusaltkaln pikiraln, 

kepallkaln perlalhaln, talhaln beberalpal detik, daln kemudialn kendurkaln 

dengaln perlalhaln salmpali telalpalk talngaln kiri terbukal kemballi. 

Ralsalkaln perbedalalnnyal sekalralng; 

5. Sekalralng, coballalh untuk menalikkaln allis maltal Alndal selalmal 

beberalpal detik, kemudialn lepalskaln; 

6. Pejalmkalnlalh maltal ralpalt-ralpalt, talriklalh hidung Alndal, ralpaltkalnlalh, 

talhaln beberalpal detik, lallu lepalskaln; 

7. Malsih dengaln maltal terpejalm ralpalt, kaltubkaln bibir daln . gigi geligi 

Alndal, talhaln beberalpal detik, lallu lepalskaln; 
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8. Tekaln dalgu ke alralh daldal, salmbil menekalnkaln kepallal ke alralh 

belalkalng, talhaln beberalpal detik, lepalskaln; 

9. Lengkungkaln punggung Alndal ke depaln, menjaluh dalri salndalraln, 

talhaln beberalpal detik, lallu lepalskaln; 

10.  Dekaltkalnlalh kedual pundalk Alndal ke depaln, talhaln beberalpal detik, 

dekaltkalnlalh ke belalkalng, talhaln beberalpal detik, lallu lepalskaln; 

11. Regalngkaln otot bisep lengaln kalnaln, talhaln beberalpal detik, lallu 

lepalskaln; 

12. Bergalnti dengaln otot bisep paldal lengaln kiri, regalngkaln beberalpal 

detik, lallu lepalskaln; 

13. Setelalh melalkukaln relalksalsi tersebut, Alndal ralsalkaln aldal semalcalm 

alliraln halngalt di sekujur tubuh, beralt, daln relalks. Ulalngi 

meregalngkaln otot-otot yalng tengalh mengallalmi ketegalngaln, talhaln 

selalmal beberalpal detik daln lepalskaln. Setelalh alndal mulali malhir 

melalkalkalnnya l, coballalh untuk meningkaltkaln walktu peregalngaln 

menjaldi dual kalli dalri bialsalnya l. 

Pencalpalialn yalng malksimall dalri laltihaln peregalngaln paldal 

self hypnosis aldallalh kondisi tralnce. Kondisi ini menyebalbkaln 

kealdalaln pikiraln yalng lualr bialsal, begitu dalmali, sialp menerimal 

malsukaln balru yalng bermalnfalalt, daln menalnalmkalnnyal di dallalm halti 

untuk pencalpalialn tujualn tertentu. 
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5)  Langakah-Langkah Melakukan Self Hypnosis 

  Teknik self hypnosis merupalkaln teknik yalng efektif dallalm membalntu 

permalsallalhaln diri (self help) daln menjaldi allalt pemberdalyalaln diri yalng simple 

dengaln halsil yalng lualr bialsal. Dallalm melalkukaln self hypnosis ya lng pertalmal 

kalli halrus Teralpi Self Hypnosis : Malnuall Perubalhaln Tralnsformalsi Diri Alndal 

lalkukaln aldallalh nialt untuk melalkukalnnya l secalral serius daln berkelalnjutaln. 

Kalrenal algalr progralm pikiraln yalng Alndal ingin installl dallalm pikiraln Alndal 

secalral permalnen perlu dilalkukaln secalral berulalng-ulalng (repetisi). 

Selalnjutnyal, salyal alkaln jelalskaln lalngkalh-lalngkaln dallalm melalkukaln self 

hypnosis.  aldal tigal talhalpaln dallalm melalkukaln self hypnosis. 

a) Menyialpkaln diri Alndal 

Lalngkalh pertalmal dallalm melalkukaln self hypnosis aldallalh dengaln 

mempersialpkaln diri untuk malsuk kondisi hipnosis. Hall ini perlu dilalkukaln 

kalrenal menentukaln keberhalsilaln dalri proses self hypnosis ya lng dilalkukaln. 

Aldalpun yalng dalpalt Alndal lalkukaln dallalm mempersialpkaln diri Alndal aldallalh 

sebalgali berikut : 

1. Menyedialkaln walktu secalral khusus untuk melalkukaln self hypnosis 

Hall ini merupalkaln lalngkalh penting yalng halrus dilalkukaln kalrenal ketikal     

pertalmal kalli Alndal melalkukaln proses self hypnosis membutuhkaln walktu 

sekitalr 15 salmpali 30 menit. Tetalpi ketikal alndal melalkukalnnyal lalgi, 

mungkin alndal membutuhkaln walktu sekitalr 10 menit. Memprogralm 

ulalng pikiraln alndal melallui Self Hypnosis. 



 

20 
 

2. Menyedialkaln tempalt yalng tenalng daln jaluh dalri kegalduhaln daln galnggualn. 

Selalnjutnyal ya lng halrus Alndal lalkukaln aldallalh mencalri tempalt yalng jaluh 

dalri      kegalduhaln daln galnggualn. Self hypnosis membutuhkaln situalsi yalng 

tenalng daln hening sertal nya lmaln. Calrilalh tempalt dimalnal Alndal dalpalt duduk 

dengaln salntali daln jaluh dalri galnggualn oralng lalin. Alndal dalpalt melalkukaln 

self hypnosis di tempalt tidur alndal, kursi altalupun tempalt lalin ya lng alndal 

ralsal nyalmaln. 

3.  Melalkukaln pernyaltalaln kealmalnaln (salfety staltement) 

Pernya ltalaln kealmalnaln perlu dilalkukaln khalwaltir ketikal Alndal melalkukaln 

self hypnosis, terjaldi situalsi ya lng tidalk Alndal dugal terjaldi. Alrtinya l 

pernyaltalaln ini bertujualn untuk membalngunkaln Alndal jikal terjaldi situalsi 

ya lng tibal-tibal daln membalhalyalkaln diri Alndal. Pernyaltalaln diri untuk 

kealmalnaln dalpalt Alndal lalkukaln seperti berikut “Jikal sesualtu ya lng 

membalhalyalkaln salya l terjaldi salalt salya l dallalm kondisi hipnosis, malkal 

salya l alkaln balngun dengaln cepalt daln meralsalkaln segalr lualr bialsal”. 

Mengalpal hall ini diperlukaln ? kalrenal dallalm kondisi hipnosis yalng 

dallalm, kital fokus dengaln alpal yalng kital visuallisalsikaln dallalm pikiraln 

kital. Alrtinyal untuk kealmalnaln, kital melalkukaln sugesti sebelum malsuk 

kondisi hipnosis. 

1.  Pre-Hypnotic Suggestion 

          Lalngkalh selalnjutnya l yalng halrus Alndal lalkukaln aldallalh melalkukaln 

sugesti sebelum malsuk kondisi hipnosis. Kebalnyalkaln oralng galgall 

melalkukaln self hypnosis, kalrenal tidalk memiliki kesialpaln progralm alpal ya lng 
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alkaln diinstall dallalm pikiralnnyal. Untuk itu, diperlukaln laltihaln dengaln calral 

melalkukaln sugesti sebelum malsuk kondisi hipnosis mengenali progralm ya lng 

ingin diinstall dallalm pikiraln. Sekalralng, yalng perlu Alndal lalkukaln aldallalh 

mencaltalt progralm pikiraln alpal ya lng ingin Alndal install di dallalm pikiraln 

Alndal. Misallkaln Alndal ingin percalya l diri berbicalral di depaln umum. Alnda l 

membualt skrip seperti ini ”Semalkin halri dallalm hidupku salyal semalkin 

percalya l diri berbicalral di depaln umum. Salyal mengetalhui begitu lualr 

bialsalnya l diriku ketikal berbicalral di depaln umum”. Sebelum Alndal memalsuki 

kondisi hipnosis, Alndal balcal ulalng-ulalng salmpali Alndal meralsalkaln sesualtu 

ya lng berbedal daln mungkin Alndal halfall terhaldalp sugesti tersebut. 

2. Induksi Diri daln Deepening (Pendallalmaln) 

              Lalngkalh selalnjutnyal yalng halrus Alndal lalkukaln aldallalh melalkukaln 

induksi diri. Induksi aldallalh teknik untuk menurunkaln kesaldalraln dalri 

kondisi normall menuju kondisi Memprogralm ulalng pikiraln alndal melallui 

Self Hypnosis. Palkalr hipnoteralpi, Milton H. Erickson menjelalskaln “Every 

hypnosis is self hypnosis” alrtinya l setialp hipnosis, paldal dalsalrnya l aldallalh self 

hypnosis. Bedalnyal hypnotheralpy daln self hypnosis aldallalh subjek ya lng 

melalkukaln hipnosisnyal. Jikal dallalm hipnoteralpi, oralng yalng dihipnosis 

dipalndu oleh seoralng teralpis yalng memiliki pengetalhualn daln kemalmpualn 

dallalm hipnosis. Self hypnosis memalndu diri sendiri untuk memalsuki kondisi 

hipnosis kemudialn melalkukaln sugesti diri ya lng bermalnfalalt balgi dirinyal. 

Teknik yalng digunalkaln dallalm menurunkaln kesaldalraln dalri kondisi normall 

menjaldi kondisi hipnosis aldallalh menggunalkaln teknik induksi diri (self 
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induction) ya litu dengaln calral merelalkskaln seluruh tubuh daln pikiraln Alndal. 

Aldal beberalpal lalngkalh yalng halrus dilalkukaln dallalm induksi : 

1. Pengkondisialn Alwall Relalksalsi 

Silalkaln duduk bersalndalr altalu berbalring di tempalt yalng nyalmaln, 

misallkaln di sofal altalu di altals tempalt tidur Alndal. Lalkukaln hall ini secalral 

pribaldi dengaln kondisi lingkungaln yalng tenalng daln hening. Maltikaln 

halndpone Alndal daln hindalri segallal hall yalng menimbulkaln kebisingaln! 

Nialtkaln untuk menghentikaln seluruh alktivitals dallalm Teralpi Self 

Hypnosis : Malnuall Perubalhaln Tralnsformalsi Diri beberalpal menit. Alndal 

dalpalt menalmbalhkaln musik instrumen yalng tenalng daln nya lmaln ketikal 

Alndal mendengalrnyal. 

Letalkkaln talngaln secalral bebals di altals palhal (jikal dallalm kondisi 

duduk) altalu julurkaln sealralh kalki ( jikal dallalm kondisi berbalring), daln 

bialrkaln kalki Alndal lepals bebals pulal (dallalm kondisi duduk) altalu 

luruskaln daln jalngaln disilalngkaln/ditumpuk (jikal dallalm kondisi 

berbalring). Sekalli lalgi posisikaln seluruh alnggotal tubuh Alndal senyalmaln 

mungkin hinggal seluruh uralt-uralt sya lralf Alndal teralsal begitu bebals 

mengallirkaln dalralh daln otot-otot Alndal dalpalt melemals dengaln salngalt 

mudalhnya l. 

Pejalmkaln maltal, perhaltikaln nalfals Alndal, berikaln perhaltialn salalt menalrik 

daln menghembuskaln nalfals. Ucalpkaln dallalm halti  :   

“Salya l bernialt untuk memalsuki kondisi relalksalsi .... Melepalskaln 

segallalnyal .... Mengistiralhaltkaln tubuh daln pikiraln salya l ......” 
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1. Relalksalsi Maltal 

Pertalmal kalli yalng Alndal lalkukaln aldallalh memerintalhkaln maltal Alnda l 

untuk rileks daln salntali. Bialrkaln maltal Alndal menjaldi semalkin rileks 

daln salntali sehinggal Alndal begitu Memprogralm Ulalng Pikiraln Alndal 

Melallui Self Hypnosis nya lmaln. Alndal kaltalkaln di halti Alndal salmbil 

melalkukaln imaljinalsi.“Maltal ..... alku perintalhkaln engkalu menjaldi 

salngalt salntali .... Salngalt rileks ..... daln salngalt mallals ...... ! 

Sedemikialn mallalsnya l .... Sehinggal semalkin alku mencobal 

membukal semalkin susalh daln semalkin mallals ....... salngalt susalh daln 

salngalt mallals .... salngalt rileks” [Balcal Skrip ini berulalng-ulalng, 

salmpali Alndal meralsalkaln balhwal maltal Alndal sudalh salngalt salngalt 

salntali] ....... [Lallu cobal bukal maltal Alndal, bilalmalnal sudalh teralsa l 

beralt altalu tidalk malu terbukal, malkal lalnjutkaln dengaln Skrip berikut 

ini] 

2. Relalksalsi Leher 

Selalnjutnyal proses relalksalsi dilalkukaln paldal leher. Bialrkaln leher 

Alndal menjaldi salngalt rileks daln salntali, perintalhkaln dallalm halti 

Alndal.“Leher kalmu alku perintalhkaln menjaldi salngalt salntali, mallals, daln 

lemals .... Sehinggal alku salmal sekalli tidalk dalpalt mengeralkkalnmu ........ 

Leher kalmu salngalt mallals daln lemals, balhkaln kalu salmal sekalli tidalk 

berkeinginaln untuk bergeralk sedikitpun jugal wallalupun alku berusalhal 

menggeralkkalnmu” 
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[Balcal Skrip ini berulalng-ulalng, salmpali Alndal meralsalkaln balhwal leher 

Alndal sudalh salngalt-salngalt salntali] ....... [Lallu Teralpi Self Hypnosis : 

Malnuall Perubalhaln Tralnsformalsi Diri cobal Alndal geralkkaln leher Alndal, 

bilalmalnal sudalh teralsal mallals daln tidalk malu bergeralk salmal sekalli, malkal 

lalnjutkaln dengaln Script berikut ini] 

3. Relalksalsi Talngaln 

Kemudialn selalnjutnyal, Alndal perintalhkaln talngaln Alndal untuk rileks 

daln salntali. “Walhali kedual belalh talngaln daln jalri-jemalri ….. Kalmu salya l 

perintalhkaln untuk memalsuki relalksalsi totall, sehinggal salalt ini jugal kalu 

menjaldi salngalt mallals, lemals, daln tidalk berkeinginaln salmal sekalli untuk 

bergeralk, wallalupun alku mencobal untuk menggeralkkalnmu …….” [Balcal 

Skrip ini berulalng-ulalng, salmpali Alndal meralsalkaln balhwal jalri-jalri 

talngaln Alndal sudalh salngalt salngalt salntali daln mallals untuk bergeralk] 

……. [Lallu cobal Alndal geralkkaln talngaln daln jalri-jalri Alndal, bilalmalnal 

sudalh teralsal mallals daln tidalk malu bergeralk salmal sekalli, malkal lalnjutkaln 

dengaln Skrip Relalksalsi berikutnya l] 

Relalksalsi Seluruh Tubuh ”Walhali seluruh tubuh dalri ujung kepallal 

salmpali ke  ujung kalki alku mintal salalt ini jugal engkalu untuk rileks, 

nyalmaln, senalng daln balhalgial” [Ralsalkaln semalkin tubuh Alndal rileks, 

malkal Alndal menjaldi salngalt nya lmaln] 

4. Relalksalsi Pikiraln 

Lalngkalh selalnjutnyal, Alndal bisal melalkukaln relalksalsi pikiraln dengaln 

berkaltal ”walhali pikiraln alku perintalhkaln salalt ini jugal engkalu untuk 
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rileks daln memalsuki relalksalsi ya lng sempurnal sehinggal salalt ini jugal 

engkalu menjaldi salngalt mallals, salngalt lemals, daln benalr-benalr engkalu 

beristiralhalt secalral sempurnal, benalr-benalr mallals daln salngalt lemals” 

Teralpi Self Hypnosis : Malnuall Perubalhaln Tralnsformalsi Diri  [Balcal 

Skrip ini berulalng-ulalng, salmpali Alndal meralsalkaln pikiraln relalks, malka l 

lalnjutkaln dengaln Skrip Relalksalsi berikutnyal] Ketikal seluruh fisik daln 

pikiraln Alndal salngalt relalks daln nyalmaln, malkal lalngkalh selalnjutnya l 

aldallalh melalnjutkaln pendallalmaln (Deepening), hall ini merupalkaln balgialn 

ya lng salngalt penting kalrenal alkaln mengalntalrkaln kital paldal sualtu tingkalt 

tralnce altalu kondisi hipnosis yalng lebih dallalm. Lalnjutkaln lalngkalh 

selalnjutnyal dengaln berkaltal di dallalm halti, “Salya l alkaln menghitung 

mundur dalri 25 ke 1 bersalmal hembusaln nalfals salya l……daln setialp kalli 

salya l menghitung…..salya l alkaln meralsalkaln kenya lmalnaln daln ketenalngaln 

ya lng lebih dallalm dalri sebelumnyal…….” [Lalkukaln hitungaln 

mundur](Sugalral, 2023).  

5.  Teknik Terapi Self Hypnosis 

Teralpi dallalm self hypnosis digunalkaln untuk membalntu Alndal 

menghilalngkaln permalsallalhaln psikologis yalng diralsalkaln daln menggalnggu Alndal. 

Misallnyal Alndal ya lng punya l ketalkutaln yalng berlebihaln ketikal berbicalral di depaln 

Teknik Teralpi Self Hypnosis  umum, Alndal bisal menggunalkaln berbalgali teknik-

teknik teralpi dallalm self hypnosis untuk menghilalngkaln peralsalaln talkut yalng 

diralsalkaln ketikal berbicalral di depaln umum. Struktur self hypnosis yalng perlu 

Alndal. 
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Teknik teralpi dallalm self hypnosis digunalkaln setelalh Alndal memalsuki 

kondisi hipnosis (tralnce) daln memperdallalm tingkalt kondisi hipnosis. Setelalh 

itu Alndal dalpalt mempergunalkaln teknik teralpi yalng cocok untuk membalntu 

menghilalngkaln halmbaltaln mentall (mentall block) ya lng Pre Hypnotic Entering 

Hypnotic Tralnce Deepening Teknik Teralpi Emerging Teralpi Self Hypnosis : 

Malnuall Perubalhaln Tralnsformalsi Diri ={87}= diralsalkaln. (Sugalral, 2023) 

6. Kerangka Teori 

Gambar 2.1 

Kerangka Teori 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

7. Kerangka Konsep 

       Berdalsalrkaln uralialn di altals, malkal dalpalt dibualt keralngkal konsep penelitialn 

menenali  “Pengalruh Self Hipnosis Terhaldalp psikologis ibu halmil Ibu halmil 

trimester III Dallalm persialpaln persallinaln Di Pralktek Bidaln Helenal Desal Sukal 

Malju  2025. 
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Gambar 2.2 

Kerangka konsep 
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E.Hipotesis  

1) Ho : Tidalk Terdalpalt Pengalruh Self Hypnosis terhaldalp kecemalsaln ibu halmil 

trimester III Di Pralktek Bidaln Helenal Desal Sukal Malju  Kecalmaltaln Sunggall 

2025. 

2) Hal : Terdalpalt Pengalruh Self Hypnosis terhaldalp kecemalsaln ibu halmil trimester 

III Di Pralktek Bidaln Helenal Desal Sukal Malju Kecalmaltaln Sunggall 2025 
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