
 

 

PENGARUH TERAPI RELAKSASI LIMA JARI 

TERHADAP KECEMASAN IBU HAMIL 

TRIMESTER III DI WILAYAH 

KERJA UPTD PUSKESMAS 

ABIANSEMAL II 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

SKRIPSI 

 

 

LUH PUTU PRATIWI WULANSARI 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI SARJANA KEBIDANAN 

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN 

BINA USADA BALI 

2025



 

i 

 

PENGARUH TERAPI RELAKSASI LIMA JARI 

TERHADAP KECEMASAN IBU HAMIL 

TRIMESTER III DI WILAYAH  

KERJA UPTD PUSKESMAS  

ABIANSEMAL II 
 

 

SKRIPSI 

 

Sebagai Salah Satu Syarat Untuk Memperoleh Gelar Sarjana Kebidanan 

Pada Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Bina Usada Bali   

 

 

 

Oleh: 

LUH PUTU PRATIWI WULANSARI 

NIM. A1224069 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI SARJANA KEBIDANAN 

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN 

BINA USADA BALI 

2025 









 

v 

 

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN BINA USADA BALI 

PROGRAM STUDI SARJANA KEBIDANAN  

 

Skripsi, Juni 2025 

Luh Putu Pratiwi Wulansari 

Pengaruh Terapi Relaksasi Lima Jari Terhadap Kecemasan Ibu Hamil Trimester III Di 

Wilayah Kerja UPTD Puskesmas Abiansemal II 

xiv+ 73+ 5 tabel + 3 skema + 17 lampiran 

 

ABSTRAK 

          Kehamilan merupakan proses alami dan fisiologis yang membutuhkan kesiapan fisik dan 

mental, terutama dalam mempersiapkan persalinan. Kecemasan merupakan pengalaman normal 

bagi setiap manusia, berfungsi sebagai sinyal peringatan akan potensi bahaya dan memungkinkan 

respons adaptif. Selama trimester ketiga, ibu hamil mungkin mulai mempertanyakan kemampuan 

mereka untuk melahirkan secara normal, khawatir tentang komplikasi selama persalinan, dan takut 

akan kesehatan dan keselamatan bayi mereka. Salah satu pendekatan untuk mengelola kecemasan 

pada kehamilan trimester ketiga adalah terapi relaksasi lima jari. Teknik ini mendorong relaksasi 

mendalam, mengurangi ketegangan, dan meredakan kecemasan dengan memengaruhi sistem limbik 

dan mengatur pelepasan hormon (terutama adrenalin), yang terkait dengan stres. 

          Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi relaksasi lima jari terhadap tingkat 

kecemasan pada ibu hamil trimester ketiga di wilayah kerja UPTD Puskesmas Abiansemal II. 

Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimen dengan desain non-equivalent control group 

design. Sebanyak 50 ibu hamil trimester ketiga dipilih secara purposive sampling. Data dianalisis 

menggunakan uji Wilcoxon signed-rank. 

          Hasil uji Wilcoxon diinterpretasikan berdasarkan kriteria berikut: jika p > 0,05, H₀ diterima 

(tidak ada perbedaan signifikan): jika p < 0,05, H₀ ditolak (terdapat perbedaan signifikan). Analisis 

menunjukkan bahwa terapi relaksasi lima jari memiliki efek signifikan dalam mengurangi tingkat 

kecemasan pada peserta. Kesimpulannya, terapi relaksasi lima jari efektif mengurangi kecemasan 

pada ibu hamil trimester ketiga. Berdasarkan temuan ini, ibu hamil disarankan untuk memanfaatkan 

teknik ini sebagai metode swadaya untuk mengatasi kecemasan selama akhir kehamilan. 
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ABSTRACT 

 

          Pregnancy is a natural and physiological process that requires both physical and mental 

readiness, especially in preparing for childbirth. Anxiety is a normal experience for every human 

being, functioning as a warning signal of potential danger and allowing for adaptive responses. 

During the third trimester, pregnant women may begin to question their ability to give birth 

normally, worry about complications during labor, and fear for the health and safety of their baby. 

One approach to managing anxiety in third-trimester pregnancy is five-finger relaxation therapy. 

This technique induces deep relaxation, reduces tension, and alleviates anxiety by influencing the 

limbic system and regulating hormone release (particularly adrenaline), which is associated with 

stress. 

          This study aimed to determine the effect of five-finger relaxation therapy on anxiety levels in 

third-trimester pregnant women in the working area of UPTD Puskesmas Abiansemal II. The 

research employed a quasi-experimental method with a non-equivalent control group design. A total 

of 50 pregnant women in the third trimester were selected using purposive sampling. Data were 

analyzed using the Wilcoxon signed-rank test. 

          The Wilcoxon test results were interpreted based on the following criteria: if p > 0.05, H₀ is 

accepted (no significant difference): if p < 0.05, H₀ is rejected (significant difference exists). The 

analysis revealed a significant effect of five-finger relaxation therapy on reducing anxiety levels 

among the participants. In conclusion, five-finger relaxation therapy effectively reduces anxiety in 

third-trimester pregnant women. Based on these findings, it is recommended that pregnant women 

utilize this technique as a self-help method to manage anxiety during late pregnancy. 
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