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The purpose of this study is that students do not assume that 
mathematics is an unpleasant subject, which causes anxiety 
and even fears for students every time they meet learning 
mathematics. This research method uses quantitative research 
with experimental methods with a research design of one group 
pretest-posttest, design. The population in this study were 
students of SDN Sukamulya 2, totaling 20 people, with a 
sample of 10 people. This study is to empirically prove the 
application of hypnotherapy to anxiety disorders. This research 
is important to carry out because it can be taken into consideration 
in the healing process of anxiety disorders for therapists. This 
research uses experimental research. Research data obtained 
from observations, interviews and questionnaires. In the 
observation technique, the researcher came to observe the 
learning process. Furthermore, the researchers conducted 
interviews and gave questionnaires to students. The research 
was conducted by giving hypnotherapy therapy to students. 
Data obtained from pretest and posttest. The results of this study 
are that there is a significant effect of the application of 
hypnotherapy on reducing anxiety disorders in students 
(students) of SD Negeri 2 Sukamulya, especially grade 5. This is 
evidenced from the results of the final test calculation of the group 
applying hypnotherapy, namely tcount = 49.3978 greater than 
ttable = 2.145 with a significance level of 5%. 
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Kata Kunci: Hipnoterapi; 

kecemasan; Matematika. 

Tujuan penelitian ini adalah agar siswa tidak mengganggap 
bahwa pelajaran Matematika merupakan mata pelajaran yang 
tidak menyenangkan, yang meninmbulkan kecemasan dan 
bahkan ada rasa takut bagi siswa setiap akan bertemu dengan 
pembelajaran matematika. Metode penelitian ini menggunakan 
penelitian kuantitatif dengan metode eksperimen dengan 
design penelitian one group pretest-postest, design. Populasi 
dalam penelitian adalah siswa SDN Sukamulya 2 yang 
berjumlah 20 orang, dengan sampel 10 orang. Penelitian ini 
adalah untuk membuktikan secara empiris penerapan 
hipnoterapi terhadap gangguan kecemasan. Penelitian ini 
penting untuk dilaksanakan karena dapat dijadikan bahan 
pertimbangan dalam proses penyembuhan gangguan 
kecemasan bagi para terapis. Penelitian ini menggunakan 
penelitian eksperimen. Data penelitian didapat dari observasi, 
wawancara dan kuesioner. Pada teknik observasi, peneliti 
datang untuk mengamati proses pembelajaran. Selanjutnya 
peneliti melakukan wawancara dan memberikan kuesioner 
pada siswa. Penelitian dilakukan dengan cara memberikan 
terapi hipnoterapi pada siswa. Data diperoleh dari pretest dan 
posttest. Hasil penelitian ini adalah ada pengaruh yang 
signifikan penerapan hipnoterapi terhadap penurunan 
gangguan kecemasan pada Peserta didik (siswa) SD Negeri 2 
Sukamulya khusunya kelas 5. Hal ini dibuktikan dari hasil 
penghitungan tes akhir kelompok penerapan hipnoterapi yaitu 
thitung = 49.3978 lebih besar dari pada ttabel = 2.145 dengan 
taraf signifikasi 5%. 
 

PENDAHULUAN  

Hipnoterapi merupakan salah satu 
jenis terapi yang menggunakan metode 
relaksasi, konsentrasi intens, dan perhatian 
yang terfokus agar terciptanya kesadaran 
yang lebih tinggi. Hipnoterapi dapat di 
gunakan untuk proses pembelajaran agar 
dapat membantu siswa dalam mengolah 
pikiran positifnya. 
Pembelajaran dapat dikatakan sebagai 
hasil dari memori, kognisi dan metakognisi 

yang berpengaruh terhadap pemahaman 
(Chairani, 2016). Hal inilah yang terjadi 
ketika seseorang sedang belajar, dan 
kondisi ini juga sering terjadi dalam 
kehidupan sehari-hari, karena belajar 
merupakan proses alamiah setiap orang 
(Moran, 2016). Pembelajaran bukanlah 
aktivitas, sesuatu yang berhenti dilakukan 
oleh seseorang. Lebih dari itu, 
pembelajaran bisa terjadi dimana saja dan 
pada level yang berbeda-beda, secara 
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individual, kolektif ataupun sosial (Jahroh & 
Sutarna, 2016; Sari et al., 2020). 

Pelajaran Matematika sering 
diasumsikan sebagai mata pelajaran yang 
tidak menyenangkan, dan kadang menjadi 
momok bagi siswa bila dihadapkan 
denganpembelajaran matematika, sehingga 
wajar akan timbul kecemasan dan bahkan 
ada rasa takut bagi siswa setiap akan 
bertemu dengan pembelajaran matematika 
(Febriyanto et al., 2018). Apabila 
dihubungkan dengan proses pembelajaran 
jarak jauh pada kondisi pandemi covid 19 
saat ini membuat siswa semakin tidak fokus 
untuk belajar matematika (Mulenga & 
Marban, 2020). Belajar di masa pandemi 
dengan segala tekanan dan gangguan yang 
ada dapat mengakibatkan siswa menjadi 
stress dan memungkinkan terjadi 
kecemasan dalam proses mengawali 
pembelajaran, khususnya dalam 
pembelajaran matematika sangat signifikan 
terjadi kecemasan dalam proses 
pembelajaran tersebut (Chauvet-gelinier & 
Bonin, 2017) 

Kecemasan merupakan sebuah 
perilaku yang diakibatkan oleh stres atau 
tekanan pada manusia (Fossat et al., 
2014), kecemasan menyebabkan efek 
potensi berbahaya yang merugikan 
(gangguan) (Chauvet-gelinier & Bonin, 
2017). Selain itu faktor molekul dan genetik 
yang terkait dengan oksidatif stres dan sel 
penuaan yang terkait dengan kecemasan 
dan depresi. Gen yang terlibat dalam 
perlindungan terhadap oksidatif stres yang 
naik diatur dalam kecemasan dan tekanan 
dari individu, sehingga menunjukkan 
hubungan antara intensitas kecemasan 

atau depresi dan kerusakan sel, oleh 
karena itu kecemasan perlu disembuhkan 
(Maharani et al., 2018). 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa 
kecemasan merupakan sebuah perilaku 
yang diakibatkan oleh stres atau tekanan 
pada manusia (Fossat et al., 2014), 
kecemasan menyebabkan efek potensi 
berbahaya yang merugikan (gangguan) 
(Chauvet-gelinier & Bonin, 2017). Sehingga 
hal ini perlu dilakukannya hipnoterapi agar 
dapat membantu meredakan kecemasan 
tersebut. Hipnoterapi mengacu pada 
penggunaan hipnosis sebagai teknik terapi 
(Peters et al., 2015). Hipnosis melibatkan 
pengantar di mana sugesti pada imajinatif 
pengalaman yang disajikan. Di dalam 
bagian hipnosis, sugesti akan merubah 
pengalaman subjektif, merubah persepsi, 
sensasi, emosi, pikiran maupun perilaku 
yang disajikan. Pada insting yang 
diarahkan, seperti yang bertentangan 
dengan standar hipnoterapi, sugesti yang 
dibuat untuk mengontrol dan menormalisasi 
fungsi percernaan (secara umum pada 
sebuah dasar yang berulang-ulang) dan 
metafora yangdigunakan untuk membawa 
tentang perbaikan (Elkins et al., 2015). Oleh 
karena itu diperlukan upaya untuk 
menghilangkan gangguan kecemasan dan 
rasa takut terhadap pembelajaran 
matematika dengan memberikan sugesti 
positif dan menyenangkan terhadap 
pembelajaran matematika dengan 
penerapan Hipnoterapi.  

Berdasarkan hal tersebut, maka 
tujuan penelitian ini untuk mendeskripsikan 
penerapan hipnoterapi dalam mengatasi 
gangguan kecemasan belajar pada mata 
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pelajaran matematika dengan pembelajaran 
jarak jauh pada siswa SD Negeri 2 
Sukamulya. 

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan 

penelitian model eksperimen. Dalam 

model ini peneliti memberikan perlakuan 

pada sampel dengan terapi hipnosis. 

Penelitian melihat hubungan sebab akibat 

terhadap variabel yang dipandang 

sebagai faktor penyebab dengan variabel 

akibat (Zedeck, 2014). Rancangan 

penelitian dirumuskan dengan tujuan 

adanya arah yang jelas dan target yang 

hendak dicapai, sehingga pemecahan 

masalah dalam penelitian akan baik juga. 

Rancangan dalam penelitian ini adalah 

“one group pretest-postest, design” 

(Sugiyono, 2017). 

 

Gambar 1. One Group 
Pretest-Postest Design. 

 Populasi dalam penelitian adalah 

siswa SDN Sukamulya 2 yang berjumlah 

20 orang, sedangkan sampel penelitian 

adalah siswa terpilih sebanyak 10 orang 

yang mengikuti pembelajaran daring mata 

pelajaran Matematika. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan purposive sampling. 

Sebelumnya subjek akan diberikan pretest 

untuk mengetahui apakah pernah 

mengalami kecemasan. Subjek yang 

mengalami kecemasan akan diberikan 

perlakukan hipnoterapi. Selanjutnya akan 

diuji pada posttest untuk mengetahui apakah 

kecemasan yang dirasakan hilang atau 

masih setelah diberikan perlakuan 

hipnoterapi. Instrumen yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah tes 

kecemasan yang menggunakan tes skala 

HARS (Hamilton Anxiety Rating Scale). 

Tes ini mengadopsi teori skala Likert. 
Skala likert digunakan untuk menetapkan 
tingkat kesepakatan dengan sebuah 
pernyataan yang spesifik. Tipe skala ini 
menunjukan tingkat sejauh mana 
responden sepakat dengan pernyataan 
yang disusun (Sarstedt & Mooi, 2014). 
Data diukur pada 5 kategori skala Likert 
yang berisi informasi pada evaluasi dari 
beberapa aspek. Dalam Tes ini terdapat 5 
pilihan jawaban, dengan minimal 0 dan 
nilai maksimal 4. Responden dianjurkan 
untuk menjawab jawaban yang disediakan 
sesuai dengan pilihan jawaban dan cara 
menjawab. Kuesioner merupakan 
serangkaian pernyataan atau pertanyaan 
mendorong yang digunakan untuk 
mendapatkan informasi dari seorang 
responden tentang suatu topik 
kepentingan, seperti karakteristik latar 
belakang, sikap, perilaku, kepribadian, 
kemampuan atau yang lainnya (Zedeck, 
2014).Tahapan yang dilalui diantaranya 
tahapan persiapan yaitu observasi 
permasalahan mengenaikecemasan pada 
siswa saat pembelajaran daring, 
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Kelompok Tes N 
Hasil 

Terendah 

Hasil 

Tertinggi  
Mean SD 

Kelompok 

Penerapan 

Hipnoterapi 

Awal 15 20 40 29.67 6.91 

Akhir 15 12 23 18.67 3.37 

 

kemudian menyusun instrumen 
berdasarkan hasil pengamatan tersebut. 
Selanjutnya tahap pengumpulan data 
dengan melakukan pretest, selanjutnya 
siswa di berikan hipnoterapi dan setelah 
dilakukan perlakuan maka siswa diberikan 
posttest. Selanjutnya hasil yang di 
dapatkan ditelaah dan di berikan 
kesimpulan bahwa siswa yang memeliki 
kecemasan saat pembelajaran daring 
setelah diberikan tindakan hipnoterapi 
maka kecemasannya menurun. Seperti 
yang di jelaskan pada gambar 2. 

 

 

Gambar 2. Alur Penelitian 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pencapaian tujuan yang diinginkan 

dalam penelitian ini dilakukan tes 

gangguan kecemasan. Data yang 

dikumpulkan terdiri dari tes awal secara 

keseluruhan, serta data tes akhir. Data 

tersebut kemudian dianalisis dengan 

statistik t-test seperti terlihat pada 

lampiran. Rangkuman hasil analisis data 

secara keseluruhan disajikan dalam bentuk 

tabel 1 sebagai berikut: 

 

 

Tabel 1. Deskripsi Data Hasil Tes 

Gangguan Kecemasan Pada Kelompok 

Penerapan Hipnoterapi 

Dari tabel 1 dapat diketahui bahwa 

sebelum diberikan perlakuan pada 

kelompok penerapan hipnoterapi memiliki 

rata-rata gangguan kecemasan sebesar 

29,67, sedangkan setelah mendapatkan 

perlakuan memiliki rata-rata gangguan 

kecemasan sebesar 18,67. 

Sebelum dilakukan analisis data, 

perlu dilakukan pengujian persyaratan 

analisis. Pengujian persyaratan analisis 

yang dilakukan terdiri dari uji normalitas. 

Sebelum dilakukan analisis data diuji 

distribusi kenormalannya dari data tes 

awal gangguan kecemasan. Uji normalitas 

data dalam penelitian ini digunakan 

metode liliefors. Hasil uji normalitas 

distribusi frekuensi populasi yang 
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Kelompok N Mean SD Lhitung Ltabel 5% 

Kelompok Penerapan 
  hipnoterapi  

15 11.000 6.141 0.2089 0.229 

 

Kelompok N 
Mean 

Pretest 

Mean 

Posttest 

Mean 

Different 

Persentase 

Penurunan 

(%) 

Kelompok Penerapan 
  hipnoterapi  

15 29.667 18.667 11.000 37.079% 

 Kelompok N Mean thitung ttabel 5% 

Tes Awal 15 29,67 
66,4492 2,145 

Tes Akhir 15 18,67 

 

dilakukan pada kelompok latihan 

hipnoterapi adalah sebagai berikut: 

 

 

 

 

Tabel 2. Rangkuman Hasil Uji Normalitas 

Data 

Dari hasil uji normalitas yang 

dilakukan pada kelompok penerapan 

hipnoterapi diperoleh nilai Lhitung = 

0,2089, dimana nilai tes tersebut lebih 

kecil dari pada angka batas penolakan 

pada taraf signifikasi 5% yaitu 0,229. 

Dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa data pada kelompok penerapan 

hipnoterapi termasuk berdistribusi normal. 

Setelah diberi perlakuan pada 

kelompok penerapan hipnoterapi, 

kemudian dilakukan uji perbedaan. Hasil 

uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada 

kelompok penerapan hipnoterapi yang 

dilakukan dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 

Tabel 3. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan 

Tes Awal dan Tes Akhir pada Kelompok 

Penerapan Hipnoterapi 

Dari pengujian perbedaan dengan 

analisis statistik t-test dihasilkan nilai 

thitung pada kelompok penerapan 

hipnoterapi antara hasil tes awal dan tes 

akhir sebesar 66,4492 yang ternyata lebih 

besar dari pada nilai ttabel dengan N = 15, 

db = 15 - 1 = 14 dengan taraf signifikasi 5% 

adalah sebesar 2,145, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa H0 ditolak, maka antara 

tes awal dan tes akhir pada kelompok 

penerapan hipnoterapi terdapat perbedaan 

yang signifikan setelah diberi perlakuan. 

Untuk mengetahui kelompok 

penerapan hipnoterapi memiliki persentase 

penurunan terhadap gangguan kecemasan, 

dilakukan perhitungan persentase 

penurunan pada kelompok penerapan 

hipnoterapi. Adapun nilai penurunan 

gangguan kecemasan dalam persen pada 

kelompok penerapan hipnoterapi adalah: 

 

Tabel 4. Rangkuman Hasil Perhitungan 

Tes Akhir pada Kelompok Penerapan 

Hipnoterapi 
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Dari hasil di atas dapat diketahui 

bahwa kelompok penerapan hipnoterapi 

memiliki persentase penurunan terhadap 

gangguan kecemasan sebesar 37.079%. 

Berdasarkan pengujian hipotesis 

bahwa Nilai t antara tes awal dan tes akhir 

pada kelompok penerapan hipnoterapi = 

49.3978, sedangakan ttabel = 2.145. 

Ternyata t yang diperoleh > t dalam tabel, 

yang berarti hipotesis nol ditolak. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara 

hasil tes awal dan tes akhir pada 

kelompok penerapan hipnoterapi. Berarti 

kelompok penerapan hipnoterapi memiliki 

penurunan gangguan kecemasan yang 

disebabkan oleh penerapan perlakuan 

yang diberikan, yaitu dengan penerapan 

hipnoterapi. Dalam penerapan ini peserta 

didik (siswa) dalam gangguan kecemasan 

menggunakan hipnoterapi, sehingga 

menyebabkan penurunan gangguan 

kecemasan menjadi lebih baik. 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil 

analisis data yang telah dilakukan, dapat 

diperoleh simpulan, yaitu ada pengaruh 

yang signifikan penerapan hipnoterapi 

terhadap penurunan gangguan 

kecemasan pada Peserta didik (siswa) SD 

Negeri 2 Sukamulya khusunya kelas 5. 

Hal ini dibuktikan dari hasil penghitungan 

tes akhir kelompok penerapan hipnoterapi 

yaitu thitung = 49.3978 lebih besar dari 

pada ttabel = 2.145 dengan taraf 

signifikasi 5%. 

Dalam pelaksanaan penerapan 

bahwa pengaruh metode yang digunakan 

adalah bersifat khusus, sehingga 

perbedaan karakteristik metode dapat 

menghasilkan pengaruh yang berbeda 

pula. Perlakuan yang diberikan selama 

kegiatan merupakan stimulus yang akan 

memperoleh respon dari pelaku. Dalam 

penelitian ini, peserta didik (siswa) 

diberikan perlakuan (treatment) dengan 

penerapan hipnoterapi. Perlakuan 

(treatment) hipnoterapi yang diberikan 

selama proses kegiatan, akan mendapat 

respon yang berbeda pula dari subjek, 

sehingga dapat memberikan pengaruh 

yang berbeda terhadap pembentukan 

kemampuan pada subjek penelitian. Oleh 

karena itu, kelompok yang diberikan 

perlakuan hipnoterapi, memiliki pengaruh 

yang berbeda terhadap penurunan 

gangguan kecemasan. Dengan demikian 

hipotesis yang menyatakan bahwa ada 

pengaruh setelah diberikan perlakuan 

antara penerapan hipnoterapi terhadap 

penurunan gangguan kecemasan pada 

peserta didik (siswa) SD Negeri 2 

Sukamulya khusunya kelas 5, dapat 

diterima kebenarannya. 

Berdasarkan hasil pengujian 

hipotesis dengan uji perbedaan nilai t 

antara tes awal dan tes akhir pada 
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kelompok penerapan hipnoterapi = 

49.3978, sedangkan ttabel = 2.145. 

Ternyata t yang diperoleh > ttabel, yang 

berarti hipotesis nol ditolak. Hal ini 

menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan antara hasil tes awal dan tes 

akhir pada kelompok penerapan 

hipnoterapi. Kelompok penerapan 

hipnoterapi memiliki penurunan gangguan 

kecemasan yang disebabkan oleh 

penerapan yang diberikan, yaitu 

penerapan hipnoterapi. Penelitian ini 

sejalan dengan penelitian Lukitawati, 

(2014); Safitri & Purnamasari, (2017) 

temuannya menjelaskan penerapan 

hipnoterapi dalam proses pembelajaran 

matematika dapat menurunkan 

kecemasan peserta didik dalam materi 

geometri. 

Adanya perbedaan yang signifikan 

antara kelompok penerapan hipnoterapi 

maka dilakukan penghitungan nilai 

perbedaan penurunan gangguan 

kecemasan dalam persen pada kelompok 

penerapan hipnoterapi. Kelompok 

penerapan hipnoterapi memiliki nilai 

persentase penurunan gangguan 

kecemasan sebesar 37.079%. Dalam 

penerapan ini peserta didik diberikan 

perlakuan hipnoterapi sebelum belajar, 

sehingga menyebabkan penurunan 

gangguan kecemasan menjadi lebih 

optimal. Hal inilah yang menjadi faktor 

utama terbentuknya penurunan 

gangguan kecemasan. Dengan 

penerapan hipnoterapi yang baik, maka 

akan mendukung penurunan gangguan 

kecemasan yang lebih optimal. 

Dari hasil analisis uji perbedaan, 

dapat diuraikan hal-hal pokok sebagai 

hasil dari penelitian ini yaitu penerapan 

hipnoterapi berpengaruh terhadap 

penurunan gangguan kecemasan. Hasil 

analisis penelitian ini didukung penelitian 

Alizamar et al., (2019); Gunderson et al., 

(2019) hasil temuan penelitiannya 

menunjukan bahwa ada perbedaan yang 

signifikan antara kedua kelompok 

pembanding dalam skor rata-rata 

kecemasan matematika. Dengan kata 

lain melalui hipnoterapi pada kelompok 

eksperimen dengan pengamatan terdapat 

pengurangan gangguan kecemasan pada 

peserta didik. 

 

PENUTUP 

Simpulan 

     Berdasarkan hasil penelitian 

bahwa adanya perbedaan yang 

signifikan antara kelompok penerapan 

hipnoterapi maka dilakukan 

penghitungan nilai perbedaan penurunan 

gangguan kecemasan dalam persen 

pada kelompok penerapan hipnoterapi. 

Kelompok penerapan hipnoterapi 

memiliki nilai persentase penurunan 
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gangguan kecemasan sebesar 37.079%. 

Dalam penerapan ini peserta didik 

diberikan perlakuan hipnoterapi sebelum 

belajar, sehingga menyebabkan 

penurunan gangguan kecemasan 

menjadi lebih optimal. Hal inilah yang 

menjadi faktor utama terbentuknya 

penurunan gangguan kecemasan. 

Dengan penerapan hipnoterapi yang 

baik, maka akan mendukung penurunan 

gangguan kecemasan yang lebih 

optimal. 

 

Saran 

     Untuk penelitian selanjutnya 

diharapkan dapat mengkaji lebih dalam 

tema ini dan dapat mencoba penerapan 

hipnoterapi terhadap kecemasan belajar 

matematika dengan pembelajaran jarak 

jauh. Selanjutnya dapat mengembangan 

penerapan hipnoterapi terkait psikologis 

dalam kajian bidang ilmu lain. 
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