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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 untuk 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; putri 

Abstract. This study aims to determine the effect of Hypnotherapy Direct Suggestion technique and Hypnotherapy 

Regression technique on the stress level of male and female athletes of martial arts in Ngawi Regency after the Covid-19 

pandemic, as well as to find out the difference in the better influence between Hypnotherapy Direct Suggestion technique 

and Regression technique on the stress level of male athletes and martial arts female athletes in Ngawi Regency after the 

Covid-19 pandemic. This research is a study using quantitative methods with comparative study techniques. Comparative 

Research is a study conducted to find out whether two or more of the two groups there are differences in the aspects or 

variables studied. The results showed that the influence of Hypnotherapy direct suggestion technique and hypnotherapy 

regression technique on the stress level of male and female athletes of martial arts in Ngawi Regency after the Covid-19 

pandemic, as well as a better influence of Hypnotherapy Direct Suggestion technique and compared to Regression 

technique on the stress level of male athletes and martial arts female athletes in Ngawi Regency after the Covid-19 

pandemic. 
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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 (B.B.C., 2020). 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 Valentin and Theeboom, (2010), dan Gaja, 

(2020). Selanjutnya pada Flores, (2020), 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 berbeda jauh 

ditemukan juga dalam penelitian yang dilakukan oleh Yalcin, (2015). 

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. 

METODE PENERAPAN 

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 (Sukmadinata, 2012). 

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, 

(2018), 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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HASIL DAN KETERCAPAIAN SASARAN 

Hasil Penelitian 

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. 

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). 
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Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas Berdasarkan Jenis Kelamin 

 

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. 

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. 
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Tabel 6. Hasil Analisis Independent t-test Treatment Hypnotherapy 

 

Berdasarkan Tabel 6 diketahui nilai t hitung bernilai positif yang artinya Treatment Hypnotherapy Teknik 

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

Treatment Hypnotherapy Teknik Regression lebih baik sebsar 1,504 dibandingkan dengan Treatment 

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

baik sebsar 0,076 dibandingkan dengan Treatment Hypnotherapy Teknik Regression. 

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 Regression maupun Treatment Hypnotherapy Teknik 

Regression, kecuali pada Treatment Hypnotherapy Teknik Regression 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 (Huang et al., 2018), Novianti, Sugiyono 

and R., (2021), dan penelitian Cristina, (2016) 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 

(Setiawan, 2009). 

Pada analisis selanjutnya untuk melihat manakan yang lebih baik penggunaan Treatment Hypnotherapy 

Teknik Regression dibandingkan Treatment Hypnotherapy Teknik Regression pada tlet putra dan putri 

memberlihakan bahwa pada atlet putra terdapat nilai 1,504 hal ini menjhelaskan bahwa penggunaan metode 

pertama yaitu Treatment Hypnotherapy Teknik Regression lebih baik dibandingkan dengan Treatment 

Hypnotherapy Teknik Regression. Pada atlet putri diperoleh nilai 0,076, hal ini memberikan hasil yang sama 

dengan atlet putra, bahwa Treatment Hypnotherapy Teknik Regression lebih baik dibandingkan dengan 

Treatment Hypnotherapy Teknik Regression. 

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 (Wulandari, 2016). 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. 
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KESIMPULAN 

Kegiatan ini memberikan kesimpulan bahwa: 

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

Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

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

Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

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

Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

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

Kabupaten Ngawi pasca pandemi Covid-19. 

5. 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. 

6. 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. 
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