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Abstract 
Students are a group of individuals who are studying at a university to develop abilities and skills 
in a field. However, to develop these abilities students must face many demands that must be 
resolved, and that is what makes students feel pressured and experience academic stress. This 
study aims to determine the effectiveness of butterfly hug in reducing academic stress in college 
students. The research participants totaled (N = 11) who were the class of 2021 and 2022 who 
fell into the high and medium stress categories. Researchers used the experimental design of the 
one group pretest-posttest design using a double pretest and posttest. the measuring 
instrument used was the academic stress scale. Scale reliability was measured by calculating the 
Cronbach Alpha coefficient with a value of 0.847 which indicates high reliability. This study uses 
the Friedman Test data analysis technique which is processed with SPSS version 24. The results 
showed that the butterfly hug was effective in reducing academic stress with an Asymp. Sig. of 
0.000 <0.05, with a Chi-Square value of 26.063, and Mean Rank O1 of 3.35, O2 of 3.65, O3 of 
1.75, and O4 of 1.25. So it can be concluded that there is an effectiveness of butterfly hug in 
reducing academic stress in students of the Faculty of Psychology, Makassar State University. 
This research provides an alternative as one of the intervention methods in reducing academic 
stress in students. 
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Abstrak 
Mahasiswa merupakan sekelompok individu yang sedang menempuh pendidikan di sebuah 
perguruan tinggi untuk mengembangkan kemampuan dan keterampilan dalam suatu bidang. 
Namun, untuk mengembangkan kemampuan tersebut mahasiswa harus menghadapi banyak 
tuntutan yang harus diselesaikan, dan hal itulah yang membuat mahasiswa merasa tertekan 
dan mengalami stres akademik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas butterfly 
hug dalam mengurangi stres akademik pada mahasiswa. Partisipan penelitian berjumlah (N = 
11) yang merupakan angkatan 2021 dan 2022 yang masuk dalam kategori stres tinggi dan 
sedang. Peneliti menggunakan desain eksperimen the one group pretest-posttest design using a 
double pretest and posttest. alat ukur yang digunakan adalah skala stres akademik. Reliabilitas 
skala diukur dengan menghitung koefisien Cronbach Alpha dengan nilai 0,847 yang 
menandakan reliabilitas tinggi. Penelitian ini menggunakan teknik analisis data Friedman Test 
yang diolah dengan SPSS version 24. Hasil penelitian menunjukkan bahwa butterfly hug efektif 
dalam mengurangi stres akademik dengan nilai Asymp. Sig. sebesar 0,000 < 0.05, dengan nilai 
Chi-Square sebesar 26,063, dan Mean Rank O1 sebesar 3,35, O2 sebesar 3,65, O3 sebesar 1,75, 
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dan O4 sebesar 1,25. Sehingga dapat disimpulkan ada efektivitas butterfly hug dalam 
mengurangi stres akademik pada mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Negeri Makassar. 
Penelitian ini memberikan alternatif sebagai salah satu metode intervensi dalam mengurangi 
stres akademik pada mahasiswa. 
  
Kata kunci : 
Butterfly hug, Mahasiswa, Stres akademik. 
 
 

Pendahuluan 
Mahasiswa adalah sekelompok 

orang yang menempuh pendidikan di 
sebuah perguruan tinggi untuk 
memperoleh pengetahuan dan 
keterampilan tertentu (Duryat, 
Abdurohim, & Pemana, 2021). 
Mahasiswa memiliki banyak tuntutan 
yang harus diselesaikan, karena semakin 
dewasa, seseorang menghadapi lebih 
banyak tantangan dan tanggung jawab 
(Charles & Carstensen, 2010). Salah satu 
masalah paling umum yang dihadapi 
mahasiswa adalah tugas kuliah. Masalah 
ini menyebabkan banyak individu 
tertekan atau stres (Bataineh, 2013). 
Tugas kuliah adalah tanggung jawab 
akademik mahasiswa. Ketidakmampuan 
individu dalam menyesuaikan diri 
terhadap masalah yang dihadapi, akan 
berdampak pada kesehatan mentalnya 
(Shankar & Park, 2016). 

Manusia memiliki keterbatasan 
dalam mengelola perilaku dan pikiran, 
ketika individu mengalami kesulitan 
dalam menghadapi tuntutan lingkungan 
maka akan mempengaruhi kesehatan 
mental, seperti mengalami stres (Hartley, 
2011; Reddy dkk., 2018). Lazarus  dan 
Folkman (1984) menyatakan bahwa stres 
adalah hubungan antara seseorang dan 
lingkungannya, yang didefinisikan sebagai 
tekanan atau ketidakmampuan untuk 
mengatasi situasi yang berbahaya atau 
mengancam kesehatan. Stres merupakan 
suatu respon umum individu dalam 
menyesuaikan diri terhadap 

lingkungannya (Cranwell-Ward, 1987). 
Stres adalah suatu kondisi individu yang 
diakibatkan oleh tuntutan fisik, 
lingkungan, dan sosial yang tidak 
terkontrol (Yusuf & Yusuf, 2020). 

Mahasiswa ketika menghadapi 
suatu masalah akademik tetapi tidak 
memiliki kemampuan untuk 
menyelesaikan masalah tersebut, maka 
mereka sedang mengalami stres 
akademik (Reddy dkk., 2018). Stres 
akademik merupakan bentuk respon 
tubuh terhadap tuntutan akademik yang 
berada di luar kemampuannya untuk 
beradaptasi (Wilks, 2008). Zhang dkk. 
(2022) menyatakan bahwa stres 
akademik didefinisikan sebagai keadaan 
psikologis mahasiswa yang mengalami 
tekanan sosial dan tekanan personal yang 
konstan di lingkungan sekolah, yang 
mempengaruhi kemampuan dalam 
menyesuaikan diri.  

Gadzella dan Masten (2005) 
menjelaskan bahwa stres berlebihan 
mampu mempengaruhi emosional, fisik, 
perilaku, dan kognitif. Menurut 
Association Psychologycal American 
(2018) stres cukup memberikan dampak 
yang buruk terhadap tubuh dan perilaku 
individu pada tubuh seperti sakit kepala, 
nyeri otot, sakit dada, kelelahan, 
perubahan gairah seks, sakit perut, dan 
masalah tidur. Stres juga mempengaruhi 
suasana hati dan perilaku seperti 
kecemasan atau khawatir, takut, gelisah, 
kurang konsentrasi, merasa terbebani, 
mudah marah, kesedihan atau depresi.  
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Seperti halnya pada data awal 
yang dilakukan peneliti terdapat 
beberapa dampak buruk stres akademik 
pada mahasiswa Universitas Negeri 
Makassar, 63,2% mahasiswa merasa 
kelelahan, 46,5%  mahasiswa merasa 
kurang tidur dan mengantuk, 43,4% 
mahasiswa merasa kurang konsentrasi, 
37,7% mahasiswa merasa gelisah, 29,9% 
mahasiswa merasakan gejala fisik seperti 
sakit kepala, sakit perut, sesak nafas, 
24,8% mahasiswa merasa mudah marah, 
21,7% mahasiswa merasa takut atau 
khawatir, dan beberapa respon negatif 
lainnya seperti menangis, self-harm, 
mudah lapar, tidak bisa tidur, dan lain 
sebagainya. Stres akademik memiliki 
dampak yang sangat berbahaya pada 
individu ketika tidak ditangani lebih dini, 
itu sebabnya individu harus memiliki 
coping stres untuk mengurangi tekanan 
yang dirasakan (Maryam, 2017). 

Individu yang mengalami stres 
sangat membutuhkan keadaan yang 
stabil, ketenangan, rileks, dan 
kenyamanan (Can dkk., 2020). Kondisi 
tubuh individu dan keadaan sekitar 
mempengaruhi bagaimana individu 
menghadapi stresor (Fardani dkk., 2021). 
Sudah banyak intervensi yang bisa 
digunakan dalam mengurangi stres 
akademik pada mahasiswa seperti 
konseling kelompok (Putrikita & Sari, 
2020), school-based intervention 
(Ogakwu dkk., 2023), art therapy (Fitria 
dkk., 2022), cognitive behavioral therapy 
(Eneogu, Ugwuanyi, & Ugwuanyi, 2023), 
expressive writing (Marković, Bjekić & 
Priebe, 2020), dan lain sebagainya. 
Beberapa intervensi tersebut secara 
ilmiah efektif dalam mengurangi gejala 
stres pada mahasiswa. Namun, beberapa 
individu membutuhkan intervensi yang 
sederhana dan mudah untuk dilakukan 
(Colizzi, Lasalvia, & Ruggeri, 2020). 
Peneliti ingin memperkenalkan intervensi 

yang cukup mudah untuk dilakukan yaitu 
teknik butterfly hug. 

Salah satu teknik relaksasi yang 
cukup menarik perhatian yaitu butterfly 
hug. Butterfly hug adalah teknik yang 
dirancang untuk membantu dalam 
meredakan kecemasan dan 
menenangkan individu pada saat itu juga, 
tetapi tentu saja bukan sesuatu yang 
dapat digunakan sebagai pengganti 
terapi. Ini merupakan teknik yang sangat 
mudah dilakukan siapa saja, kapan saja, 
dan dimana saja. Butterfly hug adalah 
teknik relaksasi dengan memeluk diri 
sendiri secara menyilang dan 
mengepalkan tangan ke pundak atau ke 
dada sambil ditepuk (Jarero & Artigas, 
2010). 

Saat pertama kali diperkenalkan 
oleh Artigas dan Jarero pada tahun 1998, 
butterfly hug digunakan untuk 
menyembuhkan luka batin akibat trauma 
masa lalu atau kondisi Post Traumatic 
Stress Disorder (PTSD). Butterfly hug 
salah satu teknik relaksasi dalam terapi 
Eye Movement Desensitization and 
Reprocessing (EMDR). Walau asal 
muasalnya digunakan sebagai Intervensi 
PTSD (Jarero & Artigas, 2012), beberapa 
peneliti sudah mengkaji efektivitas 
butterfly hug dalam mengurangi 
kecemasan, tekanan, dan perasaan takut. 
Seperti pada penelitian yang dilakukan  
Girianto, Widayati, dan Agusti (2021) 
menemukan bahwa butterfly hug secara 
positif efektif dalam mengurangi 
kecemasan, stres, dan depresi pada 
lansia.  

Sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Aisyah (2017) menemukan 
bahwa butterfly hug adalah salah satu 
intervensi yang secara signifikan 
mempengaruhi tingkat kecemasan dan 
tekanan pada dewasa lanjut. Butterfly 
hug mempengaruhi kestabilan emosi 
dengan efek bilateral stimulation yang 
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berfokus pada sesuatu yang dilihat, 
didengar, dirasakan, yang melintasi tubuh 
dalam pola berirama (Amano & Toichi, 
2016), di mana individu diminta untuk 
meletakkan tangan di depan dada secara 
menyilang lalu di tepuk secara bergantian 
dengan lembut mengikuti ritme atau pola 
irama yang konsisten selama 8-15 menit 
(Artigas & Jarero, 2013). 

Varghese dkk. (2013) 
mengemukakan efek dari bilateral 
stimulation menunjukkan adanya 
peningkatan komunikasi antar belahan 
otak sehingga mampu meningkatkan dan 
memproses peristiwa yang kurang 
menyenangkan saat tidak terangsang 
secara sensitif. Koopman (2018) 
mengemukakan bahwa butterfly hug 
adalah jenis bilateral stimulation yang 
melintasi garis tengah tubuh, garis 
tengah adalah garis tengah sistem saraf 
pusat. Penelitian telah menunjukkan 
bahwa ketika anggota tubuh individu 
melintasi garis tengah tubuh, itu 
mengaktifkan sisi tubuh yang 
berlawanan. Akibatnya, kedua belahan 
otak bekerja secara bersamaan, hal ini 
akan membantu dalam menstabilkan 
emosi dan keadaan (Gazzaniga, 2000). 

Selain itu, dalam teknik buttefly 
hug bukan hanya berfokus pada efek dari 
bilateral stimulation yang berfokus pada 
irama ketukan, tetapi juga menerapkan 
proses pernafasan diafragma dan 
pengungkapan perasaan seperti afirmasi 
positif (Artigas & Jarero, 2013). Menurut 
Ma dkk. (2017) pernafasan diafragma 
menjadi salah satu teknik yang digunakan 
untuk meningkatkan atensi atau 
perhatian individu, membantu dalam 
meningkatkan emosi (Stromberg, Russell, 
Carlson, 2015), serta mengurangi 
kecemasan, depresi, dan stres (Brown & 
Gerbarg, 2005). Sedangkan afirmasi 
positif digunakan untuk memberikan 
penegasan pada diri sendiri secara positif 

(Cascio dkk., 2016). Menurut Creswell 
dkk. (2005) afirmasi positif dapat 
mengurangi perasaan tertekan seperti 
stres, karena ketika melakukan afirmasi 
positif menyangga respon neuroendokrin 
dan stres psikologis (Creswell dkk., 2005, 
2013) 

Dalam rencana penelitian ini 
berbeda dengan penelitian sebelumnya, 
penelitian ini menggunakan variabel dan 
partisipan yang berbeda. Seperti 
penelitian sebelumnya Jarero (2021) 
mengemukakan bahwa teknik butterfly 
hug secara positif mampu mengurangi 
gangguan post-traumatic stress disorder  
dan gejalanya seperti kecemasan, stres, 
takut, hingga depresi. Pada penelitian ini 
peneliti ingin mengkaji apakah butterfly 
hug efektif untuk mengurangi perasaan 
tertekan pada mahasiswa yang 
mengalami stres akademik. PTSD dan 
stres akademik merupakan suatu kondisi 
yang sangat berbeda, perbedaan yang 
paling jelas adalah penyebab atau stresor 
yang mengakibatkan kondisi itu muncul. 
Walau memiliki perbedaan tetapi PTSD 
dan stres akademik hampir memiliki 
gejala yang sama seperti tertekan, cemas, 
depresi, gelisah, sulit berkonsentrasi, 
mudah tersinggung, agresif, dan 
beberapa gejala lainnya (Shalev, 2009). 
Sehingga butterfly hug juga bisa 
digunakan untuk menyembuhkan 
perasaan negatif akibat stres akademik. 

Tujuan dari penelitian ini adalah 
untuk melihat apakah butterfly hug 
efektif dalam mengurangi stres akademik 
pada mahasiswa psikologi UNM. 
Harapannya setelah melakukan teknik 
butterfly hug stres akademik yang 
dirasakan individu dapat berkurang, 
sehingga dampak dari stres mampu 
diminimalisir. Diharapkan penelitian ini 
dapat berkontribusi dan dapat dijadikan 
sebagai referensi dalam mengaplikasikan 
atau menerapkan teknik butterfly hug.  
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Metode 
Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan 
desain penelitian the one group pretest-
posttest design using a double pretest 
and posttest yang merupakan salah satu 
teknik dari one-group pretest-posttest 
design yaitu teknik eksperimen yang 
hanya menggunakan satu kelompok 
partisipan, hanya saja desain ini 
dilakukan dua kali pengukuran sebelum 
dan setelah intervensi (Shadish dkk., 
2002). Model double pretest, pretest 
pertama dan pretest kedua berfungsi 
sebagai pendeteksi bias yang akan terjadi 
antara pretest kedua dan posttest ketiga. 
Penelitian ini menguji hipotesis mayor 
dan minor. Hipotesis mayor yaitu, Ho: 
tidak adanya efektivitas butterfly hug 
dalam mengurangi stres akademik pada 
mahasiswa psikologi Universitas Negeri 
Makassar. Ha:  ada efektivitas butterfly 
hug dalam mengurangi stres akademik 
pada mahasiswa psikologi Universitas 
Negeri Makassar. Untuk hipotesis minor 
peneliti menguji perbandingan setiap 
hasil pengukuran sebelum dan setelah 
intervensi. 

Variabel kontrol dalam penelitian 
ini adalah beban akademik, salah satu 
faktor yang mempengaruhi munculnya 
stres akademik. Beban akademik 
merupakan tanggungan atau tanggung 
jawab akademik mahasiswa yang harus 
dihadapi. Beban tugas, beban mata 
kuliah merupakan salah beban akademik 
mahasiswa. Semakin banyak mata kuliah 
yang ditempuh oleh mahasiswa maka 
akan semakin banyak tugas, ujian, atau 
beban akademik yang dihadapi. Pada 
penelitian ini peneliti mengambil 
partisipan yang sedang mengambil 
minimal delapan mata kuliah untuk 
mengontrol variabel kontrol dan 
maksimal 24 sks. 

 
Partisipan Penelitian 

Dalam penelitian ini menggunakan 
satu kelompok eksperimen yang diberi 
intervensi. Kelompok eksperimen terdiri 
dari 11 partisipan yang mengikuti proses 
penelitian dan dipilih secara purposive 
sampling yang sesuai dengan kriteria 
yaitu,  
1. Mahasiswa Strata 1 Psikologi yang 

masih aktif. 
2. Mengalami stres sedang-tinggi akibat 

beban mata kuliah berdasarkan hasil 
screening. 

3. Sedang mengambil minimal delapan 
mata kuliah. 

4. Sedang tidak bergabung kegiatan 
berkepanjangan seperti bergabung di 
organisasi atau kepanitiaan.  
 

Prosedur Intervensi 
Proses eksperimen dilakukan 

selama lima hari, dan pemberian 
intervensi butterfly hug diberikan selama 
tiga hari berturut-turut. Pada hari 
pertama partisipan diminta untuk 
mengisi pretest pertama, pada hari 
kedua, dua hari pretest pertama sebelum 
diberikan intervensi partisipan diminta 
kembali untuk mengisi pretest kedua, 
setelah itu lalu dilakukan psikoedukasi 
atau pembekalan mengenai stres 
akademik dan teknik butterfly hug. Lalu 
diberikan intervensi yang dilakukan oleh 
terapis. Pada hari ketiga, partisipan 
kembali diberi intervensi dan pada hari 
keempat, partisipan kembali diberi 
intervensi lalu mengisi posttest pertama. 
Pada hari kelima, dua hari setelah 
diberikan intervensi, partisipan kembali 
mengisi posttest kedua. Setelah itu 
partisipan diberi buku diary untuk diisi 
selama lima hari.  

Menurut Jarero dan Artigas 
(2012) ada beberapa prosedur dalam 
melakukan butterfly hug yaitu: a) 
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Temukan lokasi yang nyaman dan 
tenang, lalu duduk tegak dengan 
punggung lurus. b) Perlahan tutup kedua 
mata atau tertutup sedikit terbuka dan 
mulailah menarik nafas secara perlahan 
sekitar 3-5 kali. Cobalah bernafas dari 
diafragma jika memungkinkan. c) 
Kemudian perlahan-lahan mulai 
mengetuk atau mengepakkan jari-jari 
secara bergantian. Tolong lakukan 
Pelukan Kupu-Kupu 4 hingga 6 kali 
(selama fase pemrosesan). d) Meminta 
klien untuk menceritakan apa yang 
mereka rasakan atau melakukan sedikit 
afirmasi positif. e) lakukan kembali 
kepakkan sayap hingga emosi yang 
dirasakan stabil dan nyaman. 

 
Pengukuran Efektivitas Intervensi 

Data pada penelitian ini 
dikumpulkan menggunakan skala stres 
akademik yang diisi oleh partisipan untuk 
mengukur tingkat stres akademik 
mereka. Skala stres akademik 
dimodifikasi berdasarkan aspek stres 
akademik menurut Gadzella (1994), yaitu 
aspek fisik, aspek emosional, aspek 
behavioral atau perilaku, dan aspek 
kognitif. Instrumen pengukuran yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah 
skala stres oleh Juhamzah, Widyastuti, 
dan Ridfah (2018) yang telah melalui uji 
coba reliabilitas dan validitas. Hasil uji 
reliabilitas menunjukkan bahwa skala 
stres akademik ini memiliki nilai alpha 
cronbach sebesar 0,847, yang berarti 
skala stres akademik ini masuk ke dalam 
kategori reliabel. Berdasarkan hasil uji 
coba terhadap 250 mahasiswa psikologi 
Universitas Negeri Makassar validitas 
konstruk dengan teknik CFA 
(Confirmatory Factor Analysis) 
menggunakan STATCAL dari 24 aitem, 
terdapat 2 aitem yang memiliki standar 
eror dibawah 0,35 yaitu aitem 9 dan 
aitem 18. Sehingga sisa aitem yang 

digunakan dalam penelitian untuk 
mengukur stres akademik adalah 22 
aitem. 

Selain skala, pengumpulan data 
juga dilakukan secara kualitatif dengan 
observasi dan evaluasi pasca eksperimen 
yaitu buku diary. Panduan observasi 
disusun dengan beberapa perilaku yang 
dinilai untuk melihat apakah partisipan 
mengikuti secara aktif selama proses 
penelitian. Pada penelitian ini peneliti 
menggunakan teknik checklist scale, 
sehingga observer hanya memberi 
centang pada perilaku yang muncul 
selama penelitian. Sedangkan, Diary 
merupakan buku atau tempat partisipan 
untuk bercerita mengenai situasi-situasi 
yang dialami setiap hari setelah diberi 
intervensi. Diary juga berisi pertanyaan-
pertanyaan umum untuk menganalisis 
perasaan dan kondisi individu yang 
membuat mereka stres setiap hari. Diary 
diberikan kepada partisipan tiga hari 
setelah diberi intervensi dan dilakukan 
selama lima hari. Partisipan diwajibkan 
untuk mengisi diary.   

 
Teknik Analisis 

Penelitian ini adalah eksperimen 
double pretest and posttest sehingga 
melakukan uji hipotesis menggunakan 
analisis komparatif teknik Friedman Test 
melalui SPSS 24. Penelitian ini menguji 
hipotesis mayor dan minor. 
 
Hasil 

Berdasarkan skor stres akademik 
pada hasil skrining dapat diketahui 
partisipan yang berada pada tingkat stres 
dengan kategori tinggi sebanyak 6 
partisipan dan partisipan yang berada 
pada tingkat stres dengan kategori 
sedang sebanyak 5 partisipan.  
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Gambar 1. Diagram Hasil Penelitian 
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Hasil pretest pertama 
menunjukkan bahwa dari 11 partisipan, 
tingkat stres akademik 2 orang berada 
pada kategori tinggi, 8 orang berada pada 
kategori sedang, dan 1 orang berada 
pada kategori rendah. Sedangkan hasil 
pretest kedua menunjukkan tingkat stres 
akademik partisipan dalam kategori tinggi 
sebanyak 5 orang dan dalam tingkat 
sedang sebanyak 6 orang. Hasil posttest 

pertama menunjukkan tingkat stres 
akademik partisipan berada pada 
kategori rendah sebanyak 8 orang dan 
kategori sangat rendah sebanyak 3 orang. 
Sedangkan hasil posttest kedua 
menunjukkan tingkat stres akademik 
partisipan berada pada kategori rendah 
sebanyak 5 orang dan sebanyak 6 orang 
pada kategori sangat rendah. 
 

Tabel 1. Mean Rank 
Pengukuran Pretest 1 Pretest 2 Posttest 1 “Posttest 2” 

Mean Rank 3,35 3,65 1,75 1,25 

 
Tabel 2.  Hasil Uji Hipotesis 

Kelompok Chi-Square p Keterangan 

Eksperimen 26,063 0,000 Signifikan 

Berdasarkan hasil analisis statistik, 
diperoleh nilai signifikan sebesar p = 
0,000 (p<0,05) artinya H0 ditolak dan Ha 
diterima, ini berarti dapat dikatakan 
bahwa butterfly hug dapat mengurangi 
stres akademik pada mahasiswa psikologi 
Universitas Negeri Makassar. 

Untuk mengetahui apakah 
butterfly hug dapat mengurangi stres 

akademik maka dilakukan uji analisis 
pada beberapa hipotesis minor untuk 
melihat signifikansi dari setiap 
pengukuran penelitian. Pengujian 
dilakukan dengan menggunakan uji 
Wilcoxon Signed Ranks Test dengan 
bantuan program SPSS 24.0 for windows. 

 
Tabel 3. Hasil uji perbandingan pengukuran pertama (O1)  dan   pengukuran kedua (O2)  

Pengukuran Z p Keterangan 

Pretest Pertama (O1) Pretest Kedua (O2) -1,1439 0,150 Tidak Signifikan 
Pretest Pertama (O1) Posttest Pertama (O3) -2,812 0,005 Signifikan 
Pretest Pertama (O1) Posttest Kedua (O4) -2,812 0,005 Signifikan 
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Pretest Kedua (O2) Posttest Pertama (O3) -2,805 0,005 Signifikan 
Pretest Kedua (O2) Pengukuran Kedua (O4) -2,803 0,005 Signifikan 

Posttest Pertama (O3) Posttest Kedua (O4) -1,068 0,285 Tidak Signifikan 

Hasil analisis menunjukkan bahwa uji 
perbandingan pertama tidak signifikan (p 
= 0,150), yang berarti H0 diterima dan Ha 
ditolak. Hal ini menunjukkan bahwa tidak 
ada perbedaan yang signifikan antara 
hasil pretest pertama (O1) dan pretest 
kedua (O2) sebelum intervensi. Uji 
perbandingan kedua, ketiga, dan 
keempat menunjukkan hasil yang 
signifikan (p = 0,005), yang berarti H0 
ditolak dan Ha diterima. Hal ini 
menunjukkan bahwa ada perbedaan yang 
signifikan antara hasil setiap pengukuran 
setelah intervensi. Berdasarkan hasil 
pengukuran stres akademik setelah 
perlakuan butterfly hug terjadi 
penurunan nilai stres akademik, dimana 
skor stres akademik partisipan berkurang 
lebih renda jika dibandingkan dengan 
pretest pertama (O1) dan pretest kedua 
(O2). Pada uji perbandingan kelima 
diperoleh nilai signifikansi p = 0,285 
(p>0.05) artinya H0 diterima dan Ha 
ditolak, jadi dapat dikatakan ada tidak 
ada perbedaan yang signifikan dari hasil 
posttest ketiga (O3) dengan posttest 
keempat (O4) tiga hari setelah diberi 
perlakuan, kedua pengukuran ini 
diberikan setelah perlakuan sehingga 
hasil pengukuran tidak jauh berbeda. 
Berdasarkan hasil pengukuran stres 
akademik setelah perlakuan butterfly hug 
terjadi penurunan nilai stres akademik, 
namun tidak secara signifikan. 
 
Pembahasan 
Deskripsi Stres Akademik pada 
Partisipan 
Partisipan mengaku bahwa stres 
akademik muncul karena adanya 
berbagai tuntutan akademik yang harus 
diselesaikan, seperti banyaknya tugas 

perkuliahan yang menumpuk, deadline 
tugas yang bertabrakan, kesulitan 
membagi waktu, kesulitan mengerjakan 
tugas, jadwal kuliah yang padat, dan 
kurangnya sumber acuan. Nurmaliyah 
(2014) mengemukakan bahwa stres 
akademik terjadi karena adanya perasaan 
individu atas beban pikiran yang dialami 
akibat tuntutan atau tekanan atas 
masalah yang dihadapi, dimana individu 
menanggapinya secara negatif. Menurut 
Ubaidillah (2014) stres akademik adalah 
respon yang timbul akibat adanya 
ketidaksesuaian antara tuntutan 
akademik dan kemampuan individu. 
Ketidaksesuaian ini dapat berupa 
tuntutan akademik yang terlalu banyak, 
tuntutan akademik yang terlalu sulit, atau 
kemampuan individu yang kurang 
memadai. Bataineh (2013) menjelaskan 
bahwa beban akademik yang berlebihan, 
mata kuliah yang rumit, waktu belajar 
yang kurang efektif, tugas yang 
berlebihan, ujian, motivasi yang rendah, 
dan harapan keluarga yang tinggi 
mendorong tingkat stres di kalangan 
mahasiswa. 
Ada banyak dampak yang dirasakan 
mahasiswa saat mengalami stres 
akademik. Stres akademik merupakan 
kondisi umum yang dialami individu saat 
menghadapi sumber stresor, ketika 
individu tidak mampu menyesuaikan diri 
terhadap stresor yang dihadapi maka 
akan berdampak pada kondisi psikis 
maupun fisik. Berdasarkan analisis 
deskriptif, partisipan dalam penelitian ini 
mengungkapkan bahwa ketika 
mengalami stres akademik, partisipan 
mengalami berbagai gejala, termasuk 
gejala emosional, fisik, perilaku, dan 
kognitif. Nurmaliyah (2014) menyatakan 
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bahwa stres akademik terjadi karena 
adanya hubungan individu dengan 
kegiatan belajar akademik yang dihadapi, 
yang berupa ketegangan-ketegangan 
yang diakibatkan oleh sumber stresor 
sehingga menyebabkan adanya persepsi 
pada pikiran individu yang 
mempengaruhi psikis, emosi, fisik, dan 
perilaku.  
Mahasiswa ketika melihat tekanan atau 
stres akademik tidak sesuai dengan 
kemampuan yang dimiliki akan 
mempengaruhi kesehatan mental. 
Menurut Pradiri, Hendriani, dan 
Surjaningrum (2021) stres akademik 
berdampak pada kinerja dan kemampuan 
individu dalam menghadapi suatu 
masalah, selain itu stres akademik juga 
mempengaruhi kesejahteraan mental 
individu. Hasil penelitian ini menemukan 
bahwa dari sebelas partisipan mengaku 
bahwa akibat stres akademik dapat 
mempengaruhi aspek psikis, fisik, sosial, 
dan emosional. Pada aspek psikis seperti 
tidak tenang, cemas, khawatir, takut, dan 
ceroboh, pada aspek fisik seperti, sakit 
punggung, lelah, sakit perut, dan 
sebagainya. Stres akademik juga 
mempengaruhi kondisi emosi individu 
seperti mudah marah, sedih, menangis, 
gegabah, dan tidak kosentrasi. Karena 
berdampak pada emosionalnya maka 
aspek sosial juga di pengaruhi di mana 
individu menarik diri dari lingkungannya. 
Stres akademik terjadi karena adanya 
ketidaksesuaian antara tuntutan yang 
dihadapi individu dengan persepsi dan 
respon individu terhadap tuntutan 
tersebut. Partisipan dalam penelitian ini 
mengungkapkan bahwa sumber stres 
yang dialami berasal dari tekanan dan 
konflik yang partisipan rasakan akibat 
banyaknya tugas yang menumpuk, jadwal 
kuliah yang bertabrakan, dan persiapan 
ujian tengah semster. Stres terjadi ketika 
individu merasa bahwa apa yang mereka 

harapkan tidak sesuai dengan kenyataan 
yang ada. Gadzella dan Masten (2005) 
menyatakan bahwa stresor atau sumber 
akademik merupakan keadaan atau 
situasi (stimulus) yang mengharuskan 
individu untuk menyesuaikan diri 
terhadap situasi yang tidak biasa terjadi 
di kehidupan sehari-hari. Situasi-situasi 
tersebut adalah frustrasi yaitu adanya 
rintangan dan tantangan serta kurangnya 
sumber daya dalam mencapai tujuan 
yang diinginkan, mengalami masalah 
hubungan sosial seperti pertemanan, 
kurang diterima dalam kelompok 
pertemanan, adanya konflik terhadap 
dua atau lebih pilihan, merasa tersaingi, 
kurang mengambil kesempatan yang ada, 
adanya tekanan terhadap tugas, dan 
memaksakan diri. 
Teknik Butterfly Hug 

Individu dalam menghadapi 
masalah atau sumber stresor yang 
membuat mereka stres harus 
menyiapkan teknik atau coping yang 
sesuai sehingga dampak dari stres itu 
sendiri lebih berkurang. Teknik relaksasi 
butterfly hug merupakan salah satu 
teknik coping yang berorientasi pada 
emosi yang digunakan untuk 
menenangkan perasaan dan emosi 
individu akibat stresor yang dihadapi 
untuk kembali dalam keseimbangan 
positif atau positive reappraisal. Jarero 
dan Artigas (2012) mengemukakan 
bahwa teknik butterfly hug merupakan 
teknik bilateral stimulation yaitu 
stimulasi bergantian di dua sisi tubuh.  

Butterfly hug adalah teknik terapi 
yang dapat membantu mengurangi 
kecemasan, stres, dan perasaan 
kewalahan (Artigas & Jarero, 2013). 
Seperti yang diketahui otak terbagi 
menjadi dua belahan, yaitu belahan kiri 
dan belahan kanan. Teknik ini dilakukan 
dengan menyilangkan kedua tangan di 
depan dada sehingga membentuk 
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gerakan seperti kepakan kupu-kupu. 
Gerakan ini melintasi garis tengah tubuh, 
yang merupakan garis tengah sistem 
saraf pusat. Menurut Koopman (2018) 
ketika anggota tubuh melintasi garis 
tengah berarti akan mengaktifkan sisi 
tubuh yang berlawanan seperti pada saat 
tertekan ada kesenjangan terhadap 
persepsi dan respon. Ketika melakukan 
butterfly hug maka kedua belahan otak 
akan bekerja secara bersamaan dan 
membantu dalam menstabilkan emosi 
dan perasaan. 

Hasil uji hipotesis dan analisis 
deskriptif diperoleh bahwa Asymp.Sig. 
sebesar 0,000 sehingga 0,000 < 0,05. Jadi, 
H0 pada penelitian ini ditolak dan Ha 
diterima. Maka dapa dikatakan bahwa 
berdasarkan hasil hipotesis secara 
statistik, teknik terapi butterfly hug 
memiliki efek yang signifikan dalam 
mengurangi stres akademik pada 
mahasiswa psikologi Universitas Negeri 
Makassar. 

Hasil ini sejalan dengan 
pernyataan  Jarero, Rake, dan Givaudan 
(2016)mengemukakan bahwa butterfly 
hug menjadi salah satu teknik terapi yang 
digunakan dalam mengurangi perasaan 
cemas, tertekan/stres, dan depresi. Stres 
akademik merupakan keadaan individu 
saat menghadapi tekanan, dengan 
butterfly hug membantu individu dalam 
menstabilkan emosi sebelum 
menghadapi tekanan tersebut. Sejalan 
dengan Kaptan dkk. 
(2021)mengemukakan salah satu teknik 
EMDR yaitu butterfly hug sebagai teknik 
relaksasi digunakan untuk menurunkan 
kecemasan, tekanan atau stres, depresi, 
dan Post-Trauma Stress Disorder (PTSD) 
pada remaja.  

Dari hasil pengukuran stres 
akademik menggunakan skala stres 
akademik, dapat dilihat pola perubahan 
tingkat stres setiap partisipan, di mana 

terjadi penurunan tingkat stres sebelum 
dan setelah perlakuan. Hal ini sejalan 
dengan hasil evaluasi pasca-eksperimen 
yang dilakukan setelah eksperimen. 
Berdasarkan hasil evaluasi pasca-
eksperimen ditemukan bahwa dari 10 
partisipan yang melakukan teknik 
butterfly hug selama lima hari mengaku 
bahwa setelah melakukan teknik ini, 
mereka merasa lebih tenang, nyaman, 
dan mampu berpikir positif. Partisipan 
SR, FK, DR, AA, TJ, DJ, RS, FQ, dan TS 
mengaku setelah melakukan teknik ini 
perasaan dan emosi menjadi lebih 
tenang. Selain itu FK, AA, TJ, FQ, dan TS 
mengaku setelah melakukan teknik ini 
merasa lebih rileks dan lega. RS dan DJ 
juga menjelaskan bahwa setelah 
melakukan teknik butterfly hug merasa 
lebih nyaman. TJ menjelaskan bahwa 
teknik ini sangat bermanfaat pada emosi 
positifnya seperti, mampu menjadi diri 
sendiri, menghargai diri sendiri, mampu 
melihat situasi secara positif, dan mampu 
menghadapi masalah. RS dan FQ juga 
merasakan kenyamanan dan 
menyenangkan saat melakukan teknik 
butterfly hug. Selain itu DJ juga 
mengatakan bahwa teknik butterfly hug 
membantu menganalisis aktivitas apa 
yang harus dilakukan dan mampu 
mengelola perasaan. Sehingga semua 
responden merasakan ada penurunan 
tekanan, kecemasan, kekhawatiran, dan 
ketakutan, saat setelah melakukan teknik 
butterfly hug. 

Butterfly hug efektif dalam 
memberikan respon emosi positif kepada 
individu seperti merasa lebih tenang, 
nyaman, rileks, dan respon positif lainnya 
karena butterfly hug diterapkan dengan 
teknik bilateral stimulation yang berfokus 
pada suara dan ritme ketukan. Seperti 
halnya dalam butterfly hug dilakukan 
dengan cara meletakkan tangan kanan di 
bahu kiri dan tangan kiri di bahu kanan 



191 

 Faizal Kadri, dkk                                                        Butter Fly Hug Untuk Mengurangi Stres 

Journal of Correctional Issues  Volume 6, No.1 | 2023 

lalu melakukan ketukan. Dari hasil di atas 
sejalan dengan penelitian Amano dan 
Toichi (2016) menemukan bahwa 
penerapan teknik Bilateral stimulation 
seperti fokus pada ritme ketukan 
membantu individu menginduksi 
relaksasi dan perasaan, sehingga individu 
yang menarapkannya mampu meregulasi 
emosi. Dengan berfokus pada setiap 
irama ketukan seperti yang dilakukan 
dalam teknik butterfly hug mampu 
meningkatkan perasaan nyaman, tenang, 
dan menyenangkan. Varghese dkk. 
(2013) mengemukakan bahwa teknik 
bilateral stimulation memberikan 
peningkatan pada kinerja dan komunikasi 
antar belahan otak sehingga mampu 
merespon peristiwa yang kurang 
menyenangkan ketika tidak bekerja 
secara aktif. Seperti halnya beberapa 
partisipan merasakan manfaat butterfly 
hug yaitu mampu menganalisis peristiwa, 
menganalisis tindakan apa yang harus 
dilakukan, dan mampu mengelola 
perasaan. 

Seperti halnya beberapa 
partisipan dimana setelah melakukan 
teknik butterfly hug mereka merasa lebih 
fokus, tahu apa yang harus dikerjakan, 
dan kecemasan berkurang. Menurut 
Coubard (2016) bilateral stimulation 
dalam efek EMDR dengan model 
sesorimotor (pendengaran dan sentuhan) 
seperti yang dilakukan dalam teknik 
butterfly hug dapat menghasilkan 
peningkatan kontrol atensi dan 
kecemasan berkurang. Selain itu 
partisipan juga mengaku perasaan 
khawatir dan rasa takut mereka 
berkurang setelah melakukan teknik 
butterfly hug. Hal ini sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Boukezzi 
dkk. (2017) menemukan bahwa bilateral 
stimulation dengan model ketukan dan 
suara seperti yang dilakukan dalam 
teknik butterfly hug mampu mengurangi 

emosi negatif dan mengurangi rasa takut 
pada individu. 

Pada butterfly hug selain berfokus 
pada suara, ketukan, dan irama ketukan, 
juga menerapkan teknik afirmasi positif 
di tengah-tengah proses perlakuan. 
Individu akan tetap berfokus pada 
ketukan yang dihasilkan dan berfokus 
pada suara atau bisikan afirmasi yang 
dilakukan. Afirmasi positif dapat 
meningkatkan pandangan positif individu 
dan merefleksikan diri pada nilai diri 
sendiri. Afirmasi positif dapat 
meningkatan cara kerja otak seperti 
medial prefrontal cortex  dan posterior 
cingulate cortex, ventral striatum dan 
ventral medial prefrontal cortex yang 
berperan sebagai bagian otak untuk 
melihat pandangan, persepsi, dan 
penilaian serta regulasi emosi (Cascio 
dkk., 2016). Seperti halnya partisipan 
setelah melakukan teknik butterfly hug 
ada pun manfaat yang dirasakan seperti 
mengubah cara pandang masalah yang 
dihadapi lebih positif, melihat masalah 
atau tugas perkuliahan secara positif, dan 
selalu berusaha untuk berpikir positif. 

Butterfly hug cukup efektif dalam 
mengurangi perasaan-perasaan yang 
menekan pikiran, seperti pada penelitian 
yang dilakukan Girianto, Widayati, dan 
Agusti (2021) menemukan bahwa 
butterfly hug secara positif efektif dalam 
mengurangi kecemasan atau gangguan 
jiwa lainnya seperti stres dan depresi. 
Mereka menjelaskan bahwa pemberian 
intervensi ini dapat mengubah 
konsekuensi fungsional negatif menjadi 
positif. Butterfly hug mampu mengubah 
hal itu dari konsekuensi fungsional 
negatif yaitu tingkat stres yang tinggi 
menjadi konsekuensi fungsional positif 
yaitu mengurangi stres. Seperti halnya 
pada penelitian yang dilakukan oleh Aisya 
(2017) menemukan bahwa butterfly hug 
salah satu intervensi yang secara 
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signifikan mempengaruhi tekanan 
kecemasan pada individu. 

Perbedaan penelitian ini dengan 
penelitian sebelumnya adalah terletak 
pada fokus variabel yang ingin diteliti, 
partisipan penelitian, waktu atau lama 
pemberian perlakuan. Pada penelitian 
yang dilakukan oleh Girianto, Widayati, 
dan Agusti (2021) fokus penelitiannya 
membahas mengenai bagaimana 
butterfly hug efektif dalam menurunkan 
kecemasan dan perasaan negatif pada 
dewasa lansia. Sejalan dengan penelitian 
Aisya (2017) juga meneliti mengenai 
efektivitas butterfly hug dalam 
menurunkan kecemasan, sedangkan 
penelitian ini membahasa mengenai 
efektivitas butterfly hug dalam 
menurunkan stres akademik pada 
mahasiswa. Pada penelitian sebelumnya 
juga dalam pemberian butterfly hug 
hanya dalam jangka waktu dua 
pertemuan sedangkan pada penelitian ini 
dilakukan dengan tiga pertemuan secara 
berturut-turut.  

Kelemahan pada penelitian ini 
peneliti kurang memperhatikan dan 
mempertimbangkan tempat penelitian. 
Pada penelitian ini dilakukan di ruangan 
yang tidak kedap suara sehingga ada 
banyak suara gangguan yang bisa 
menjadi confounding variable dan 
mempengaruhi variabel terikat. 
Partisipan dalam penelitian ini harus 
memiliki konsentrasi penuh dalam 
mengikuti proses perlakuan, sehingga 
membutuhkan ruangan yang kedap suara 
untuk terhindar dari gangguan. Menurut 
Haslianti (2019) kebisingan atau suara 
yang mengganggu menjadi salah satu 
penyebab ketidaknyamanan dan 
hilangnya kosentrasi pada peserta saat 
melakukan aktivitas seperti belajar dan 
lainnya. Sehingga pada proses 
eksperimen membutuhkan ruangan yang 

kedap suara untuk memperkecil 
confounding variable.  

 
Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang 
telah dilakukan maka dapat disimpulkan 
bahwa teknik terapi butterfly hug efektif 
dalam mengurangi stres akademik pada 
mahasiswa fakultas psikologi Universitas 
Negeri Makassar. Hal tersebut 
berdasarkan hasil analisis statistik yang 
diperoleh nilai signifikan sebesar p = 
0,000 (p<0,05) artinya H0 ditolak. Hal 
tersebut juga dapat dibuktikan pada 
penurunan skor pengukuran stres 
akademik setelah diberi perlakuan. Hal ini 
sejalan dengan hasil evaluasi pasca 
eksperimen pada partisipan. Setiap 
partisipan mengaku bahwa setelah 
melakukan butterfly hug menunjukkan 
adanya perubahan yang lebih positif 
dalam hal pikiran, perasaan, perilaku, dan 
kondisi fisiologis. Partisipan merasa lebih 
tenang, nyaman, rileks, dan lebih positif 
setiap selesai melakukan teknik butterfly 
hug. 

 
Implikasi 

Berdasarkan hasil penelitian ini, 
adapun implikasi penelitian yaitu: 
a. Implikasi Teoritis 

Hasil penelitian ini menunjukkan 
bahwa butterfly hug dapat mengurangi 
stres akademik pada mahasiswa. Hal ini 
sejalan dengan teori stres yang 
menyatakan bahwa stres dapat dikurangi 
dengan berbagai metode, termasuk 
intervensi yang melibatkan teknik 
bilateral stimulation. 

Butterfly hug adalah salah satu teknik 
bilateral stimulation yang melibatkan 
gerakan memeluk diri sendiri dengan 
mengetuk dan mengepakkan tangan. 
Gerakan ini dapat membantu untuk 
meningkatkan aliran darah, mengurangi 
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ketegangan otot, dan meningkatkan 
produksi endorfin. 

Hasil penelitian ini menunjukkan 
bahwa butterfly hug dapat menjadi 
alternatif metode intervensi yang bisa 
digunakan mahasiswa dalam mengurangi 
stres akademik. Hal ini dapat menjadi 
kontribusi bagi pengembangan teori 
stress dan butterfly hug.  
b. Implikasi Praktis 

Berdasarkan hasil penelitian maka 
implikasi praktis penelitian ini adalah 
Teknik butterfly hug dapat menjadi 
alternatif metode intervensi yang mudah 
digunakan mahasiswa dalam mengurangi 
stress akademik yang dirasakan. Selain itu 
para praktisi profesional bisa 
mengembangkan Teknik ini lebih lanjut 
untuk diaplikasikan dilingkungan 
perguruan tinggi. 
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