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ABSTRAK 

 

Remaja putri merupakan kelompok yang rentan mengalami kecemasan. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Leily Badrya, 2020 dikatakan bahwa 

perempuan lebih rentan 2 kali untuk menderita suatu kecemasan dibandingkan 

dengan laki-laki (Ruskandi dalam Hidayah etal., 2022). Apabila gangguan 

kecemasan dibiarkan akan berdampak pada beberapa hal seperti stres, depresi, 

menyakiti diri sendiri bahkan bunuh diri. Beberapa metode non farmakologi untuk  

menangani kecemasan yaitu butterfly hug dan self talk. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh kombinasi relaksasi butterfly hug dan self talk 

terhadap penurunan tingkat kecemasan remaja putri di SMPN 10 Denpasar. 

Penelitian menggunakan rancangan quasi experimental design 

menggunakan pendekatan Non-Equivalent Control Group Design. Sampel 

penelitian sebanyak 68 responden yang ditentukan dengan teknik purposive 

sampling. Pemberian intervensi diberikan sebanyak 3 kali dalam seminggu.  Alat 

ukur kecemasan menggunakan lembar Zung-Self Anxiety rate Scale (ZSAS). 

Data penelitian dianalisis dengan uji Mann-Whitney. Hasil penelitian 

didapatkan nilai p-value=0,000 (p<0,05) menunjukkan bahwa ada pengaruh 

kombinasi relaksasi Butterfly hug dan Self talk terhadap penurunan tingkat 

kecemasan remaja di SMPN 10 Denpasar. Relaksasi butterfly hug dan self talk 

dapat menurunkan tingkat kecemasan remaja putri. 
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ABSTRACT 

 

Adolescent girls are a group that is particularly vulnerable to anxiety. 

According to research by Leily Badrya (2020), females are twice as likely to 

experience anxiety compared to males (Ruskandi in Hidayah et al., 2022). If left 

unaddressed, anxiety disorders may lead to stress, depression, self-harm, or even 

suicide. Several non-pharmacological methods to manage anxiety include the 

butterfly hug and self-talk techniques. This study aimed to determine the effect of 

the combination of butterfly hug relaxation and self-talk on reducing anxiety 

levels in adolescent girls at SMPN 10 Denpasar. 

The study used a quasi-experimental design with a non-equivalent control 

group approach. The sample consisted of 68 respondents selected through 

purposive sampling. The intervention was given three times a week. Anxiety levels 

were measured using the Zung Self-Rating Anxiety Scale (ZSAS). 

Data were analyzed using the Mann-Whitney test. The results showed a p-

value = 0.000 (p < 0.05), indicating a significant effect of the combination of 

butterfly hug relaxation and self-talk in reducing anxiety levels among adolescent 

girls at SMPN 10 Denpasar. Butterfly hug, relaxation, and self-talk techniques 

were effective in lowering anxiety levels in this population. 

Keywords: butterfly hug, anxiety, adolescent girls, self-talk 
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