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Pengaruh Teknik Relaksasi Genggam Jari Terhadap Tingkat Kecemasan 

ABSTRAK 

Latar Belakang : Stres dan kecemasan adalah sesuatu yang saling berhubungan, 

bahkan merupakan suatu proses yang dinamis. Teknik relaksasi genggam jari dapat 

membantu individu untuk mengurangi ketegangan fisik, emosi dan merasa lebih 

rileks serta mampu mengurangi depresi, stress dan kecemasan 

Tujuan : untuk mengetahui adanya pengaruh teknik relaksasi genggam jari 

terhadap tingkat kecemasan 

Metode : Penelurusan artikel dilakukan melalui tiga database yaitu Google scholar, 

Researchgate dan Oneresearch yang dicari pada mulai 2015 sampai 2019 berupa 

laporan hasil penelitian dan review yang membahas relaksasi genggam jari. Artikel 

diseleksi berdasarkan judul dan informasi abstrak yang memenuhi syarat.  

Hasil : Teknik relaksasi genggam jari berpengaruh dalam menurunkan tingkat 

kecemasan. Lima literatur ditemukan bahwa nilai pengaruh dengan hasil uji statistik 

value= (p=0,000), (p=0,001), (p =0,000), (p=0.000) dan (p=0.000) (p=0,003) ini 

menunjukkan (p<0,05) bahwa nilai pengaruh yang menyatakan teknik relaksasi 

genggam jari terhadap penurunan tingkat kecemasan. Jurnal penelitian mengenai 

tingkat kecemasan sebelum perlakuan terdapat tingkat kecemasan dalam skala 

ringan hingga skala sedang, serta beberapa jurnal penelitian mengenai tingkat 

kecemasan sesudah perlakuan didapatkan tingkat kecemasan dalam skala ringan. 

Simpulan : berdasarkan hasil penelitian tersebut maka teknik relaksasi genggam 

jari dapat menurunkan tingkat kecemasan secara signifikan. 

Kata Kunci : Relaksasi, relaksasi genggam jari dan kecemasan 
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THE EFFECT OF HANDHELD FINGER RELAXATION TECHNIQUE ON 

ANXIETY LEVEL 

ABSTRACT 

 

Background: Stress and anxiety are interrelated, even a dynamic process. Finger-

grip relaxation techniques can help individuals to reduce physical tension, 

emotions and feel more relaxed and able to reduce depression, stress and anxiety 

Objective: to find out the influence of hand-held relaxation techniques on anxiety 

levels 

Method: Searching for the article is done through three databases, namely Google 

Scholar, Researchgate and Oneresearch, which are sought from 2015 to 2019 in 

the form of research reports and reviews that discuss hand-held relaxation. Articles 

are selected based on titles and abstract information that meets the requirements. 

Results: The hand-held relaxation technique has an effect on reducing anxiety 

levels. Five literatures found that the value of influence with the results of the 

statistical test value = (p = 0,000), (p = 0.001), (p = 0,000), (p = 0,000) and (p = 

0,000) (p = 0.003) shows (p = 0.003) <0.05) that the value of the effect which states 

the hand-held relaxation technique on the decrease in anxiety levels. Research 

journals regarding anxiety levels before treatment, there are anxiety levels on a 

mild to moderate scale, and several research journals regarding anxiety levels after 

treatment have an anxiety level on a mild scale. 

Conclusion: Based on the results the handheld finger relaxation technique can 

significantly reduce anxiety. 

Keywords: Relaxation, hand-held relaxation and anxiety 
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