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 Remaja merupakan aset penting suatu bangsa. Remaja merupakan 

kelompok penduduk berusia 10-18 tahun.  Secara fisiologis, remaja 

mengalami percepatan dalam pertumbuhan serta perkembangan 

organ tubuh, sementara secara psikologis, mereka mengalami 

peningkatan emosi dan pencarian identitas diri.  Remaja yang tidak 

dapat mengendalikan emosinya berpotensi mengalami gangguan 

psikologis. Remaja yang tidak dapat mengungkapkan perasaannya 

berpotensi mengalami kecemasan. Remaja perempuan lebih rentan 

mengalami gangguan mental akibat perubahan psikologis yang 

lebih cepat dibandingkan dengan laki-laki. Secara praktis, 

kecemasan gangguan mental emosional ditemukan lebih banyak 

pada remaja perempuan.  Remaja perempuan lebih condong 

memikirkan segala hal yang terjadi sebagai beban dan 

mempertimbangkannya secara mendalam, hal ini memicu 

gangguan kesehatan mental dan emosional.  Pada remaja di panti 

asuhan, kondisi tersebut diperparah jika mereka mengalami 

perpisahan jangka panjang dengan orang tua. Teknik non-

farmakologis seperti butterfly hug dan afirmasi positif dapat 

dilakukan untuk manajemen kecemasan. Kedua teknik tersebut 

merupakan teknik yang sederhana untuk dilakukan sehingga 

mampu diterapkan di lingkungan panti asuhan. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh butterfly hug dan afirmasi 

positif terhadap tingkat kecemasan remaja perempuan di Panti 

Asuhan MF Yogyakarta. Penelitian dilakukan pada bulan Oktober 

2025. Studi ini menerapkan metode kuantitatif melalui desain 

eksperimen semu (quasi-experimental) pada dua kelompok 

berpasangan. Sampel penelitian berjumlah 40 orang yang telah 

memenuhi kriteria inklusi melalui teknik purposive sampling.  

Penelitian dilakukan di Panti Asuhan MF Yogyakarta. Pengukuran 

dalam penelitian ini dilakukan dengan instrumen berupa subskala 

kecemasan dari Depression Anxiety Stress Scales-21 (DASS-21). 

Analisis data menggunakan analisis bivariat dengan uji Wilcoxon 

Signed Rank Test. Hasil penelitian diperoleh bahwa butterfly hug 

dan afirmasi positif berpengaruh terhadap tingkat kecemasan (p 

value=0,000) pada remaja di Panti Asuhan MF Yogyakarta.  
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PENDAHULUAN   

Remaja merupakan aset penting suatu bangsa. Remaja merupakan kelompok penduduk 

berusia 10-18 tahun (1). Menurut data Badan Pusat Statistik (2023),  remaja di Indonesia mencapai 

22.017 jiwa pada usia 10-14 tahun dan 22.096 jiwa pada usia 15-19 tahun (15%) dari total 

penduduk (2).  Pada masa ini, remaja mengalami transisi dari masa kanak-kanak menuju dewasa 

sehingga mereka mengalami perubahan secara fisiologis maupun psikologis (3).  

Secara fisiologis, remaja mengalami percepatan dalam pertumbuhan serta perkembangan 

organ tubuh, sementara secara psikologis, mereka mengalami peningkatan emosi dan pencarian 

identitas diri (4). Perubahan tersebut dapat memunculkan persepsi diri pada remaja terhadap 

tubuhnya (body image) (5). Menurut penelitian oleh Rahmanda et al. (2025), persepsi diri terhadap 

tubuh memiliki hubungan dengan kecemasan sosial yang dirasakan oleh remaja (p-value= 0,000). 

(6). Ketidakmampuan remaja dalam meregulasi emosi berpotensi menjadi beban psikologis bagi 

diri mereka sendiri dan orang-orang di sekitarnya dan remaja yang tidak dapat mengendalikan 

emosinya berpotensi mengalami gangguan psikologis (7). Remaja yang tidak dapat 

mengungkapkan perasaannya berpotensi mengalami kecemasan (8).  

 Remaja perempuan lebih rentan mengalami gangguan mental akibat perubahan psikologis 

yang lebih cepat dibandingkan dengan laki-laki (9). Remaja perempuan lebih condong memikirkan 

segala hal yang terjadi sebagai beban dan mempertimbangkannya secara mendalam, hal ini memicu 

gangguan kesehatan mental dan emosional (10). Penelitian oleh Satriyandari et al. (2025), 

menemukan bahwa secara praktis kecemasan gangguan mental emosional ditemukan lebih banyak 

pada remaja perempuan (40,3%) daripada remaja laki-laki (15,1%) (11). 

Menurut Kementerian Kesehatan RI (2023), terdapat 5,5% remaja usia 10-17 tahun yang 

mengalami gangguan mental, di mana gangguan kecemasan (3,7%) menjadi yang paling dominan 

dibandingkan depresi (1%), PTSD (0,9%), dan ADHD (0,5%), dengan catatan bahwa prevalensi 

depresi pada remaja perempuan (2,8%) mencapai lebih dari dua kali lipat dibanding remaja laki-

laki (1,1%) (12). Menurut Assyifa, A. H. (2025), ketidakhadiran figur orang tua, kekurangan 

dukungan emosional dan tekanan sosial seringkali menjadi pemicu timbulnya gangguan mental 

kronis pada kesehatan jiwa remaja (13). Pada remaja di panti asuhan, kondisi tersebut diperparah 

jika mereka mengalami perpisahan jangka panjang dengan orang tua, hal tersebut dapat 

mengganggu ikatan emosional antara keduanya dan berdampak negatif pada perkembangan 

psikologis anak (14). Kebutuhan psikologis yang tidak terpenuhi akibat kehilangan peran orang tua 

membuat remaja merasa rendah diri dan pesimis terhadap masa depan (15). Rasa pesimis atau 

kekhawatiran pada masa depan tersebut berkaitan erat dengan kecemasan (16). Dukungan sosial 

dari keluarga memberi pengaruh signifikan (p-value= 0,009) terhadap kecemasan masa depan 

remaja (17). 

Terapi yang dapat diberikan untuk manajemen kecemasan terdiri dari pendekatan non-

farmakologis dan farmakologis (18). Terapi non-farmakologis terdiri dari berbagai jenis, di 

antaranya, terapi musik, aromaterapi, cognitive behaviour therapy (CBT), butterfly hug, dan teknik 
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afirmasi positif  (19) (18) (20) (21). Menurut penelitian sebelumnya bahwa teknik butterfly hug 

sebagai stimulasi bilateral yang dapat dilakukan sendiri dan teknik ini mendukung integrasi kerja 

antara otak kiri dan kanan, sehingga proses pengelolaan emosi menjadi lebih optimal dan dapat 

membantu menenangkan pikiran terhadap trauma atau kondisi lainnya, seperti kecemasan (20). 

Teknik ini sederhana untuk dilakukan dan termasuk dalam terapi non-farmakologi sehingga 

mampu diterapkan di lingkungan panti asuhan (22).  Penelitian oleh Aulia, A. Z. W. et al. (2024) 

menunjukkan bahwa terapi butterfly hug berpengaruh terhadap tingkat kecemasan remaja (p-

value= 0,000) (23). 

Salah satu teknik manajemen emosi yang dapat dilakukan oleh remaja untuk mengatasi 

kecemasan adalah afirmasi positif atau self-affirmation (21). Teknik ini bertujuan untuk 

memperkuat kepercayaan diri, meredam pikiran negatif, dan membentuk cara pandang yang lebih 

optimis terhadap diri dan masa depan (24). Berdasarkan penelitian oleh Hainifainy, H. (2022), self-

affirmation berpengaruh signifikan (t hitung = 7,289 > t tabel = 2,262) terhadap kecemasan 

akademik siswa (25). 

Berdasarkan studi pendahuluan yang telah dilakukan oleh peneliti pada Juli 2025 melalui 

wawancara kepada Pengurus Panti Asuhan MF diperoleh informasi bahwa sebanyak enam dari 

sepuluh remaja mengeluhkan kesulitan tidur. Selain itu sebanyak dua remaja memiliki riwayat 

ingin mengakhiri hidup. Berdasarkan wawancara diperoleh informasi bahwa panti asuhan belum 

pernah melakukan skrining kesehatan jiwa pada anak asuhnya. 

Remaja perempuan yang tinggal di panti asuhan berpotensi mengalami kecemasan, karena 

kurangnya dukungan emosional yang mendukung perkembangan remaja tersebut sehingga 

diperlukan upaya mandiri dalam menangani dan menurunkan kecemasan. Oleh karena itu, tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh butterfly hug dan afirmasi positif terhadap 

tingkat kecemasan remaja perempuan di Panti Asuhan MF Yogyakarta. 

 

METODE  

 Studi ini menerapkan metode kuantitatif melalui desain eksperimen semu (quasi-

experimental) pada dua kelompok berpasangan. Penelitian dilakukan pada bulan Oktober di Panti 

MF Yogyakarta. Populasi pada penelitian ini adalah 51 orang remaja perempuan di Panti MF 

Yogyakarta. Sebanyak 40 responden dipilih sebagai sampel berdasarkan kriteria inklusi dengan 

menggunakan teknik purposive sampling. Adapun krtiteria inklusi dalam penelitian ini, yaitu: 

remaja putri berusia 15-18 tahun yang menetap di panti asuhan dan berada di lokasi penelitian saat 

pengumpulan data dilakukan, bersedia untuk berpartisipasi dalam penelitian, tidak sedang dalam 

pengobatan atau terapi psikologis lain yang dapat memengaruhi hasil penelitian, dan memiliki 

kemampuan komunikasi yang memadai untuk mengikuti butterfly hug dan afirmasi positif. 

Pengukuran dalam penelitian ini dilakukan dengan instrumen berupa subskala kecemasan dari 

Depression Anxiety Stress Scales-21 (DASS-21). Analisis data menggunakan analisis bivariat untuk 

mengetahui pengaruh butterfly hug dan afirmasi positif terhadap tingkat kecemasan remaja 
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perempuan di panti asuhan secara non-parametrik menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test. 

Uji tersebut dipilih karena data yang diperoleh berdistribusi tidak normal yang diperoleh melalui 

uji normalitas menggunakan shapiro-wilk (sig. < 0,05). 

HASIL   

Tabel 1. Usia Responden 

Usia Responden Jumlah (n) Persentase (%) 

15 7 17,5 

16 

17 

18 

13 

17 

3 

32,5 

42,5 

7,5 

Jumlah  40 100 

 

Data pada Tabel 1 menunjukkan bahwa dari total 40 responden yang seluruhnya berjenis 

kelamin perempuan, mayoritas berusia 17 tahun dengan jumlah 17 orang (42%). Proporsi tersebut 

diikuti oleh kelompok usia 16 tahun sebanyak 13 orang (32,5%) dan usia 15 tahun sebanyak 7 

orang (17,5%), sedangkan frekuensi terendah terdapat pada usia 18 tahun yang hanya berjumlah 3 

orang (7,5%).  

Tabel 2. Tingkat Kecemasan Responden Sebelum Melakukan Butterfly Hug dan Afirmasi Positif 

Tingkat Kecemasan  Jumlah (n) Persentase (%) 

Normal  18 45 

Ringan 

Sedang  

Berat  

Sangat Berat  

3 

10 

5 

4 

7,5 

25 

12,5 

10 

Jumlah  40 100 

 

 Berdasarkan tabel 2 diketahui sebesar 18 responden (45%) termasuk dalam tingkat 

kecemasan normal, 10 responden (25%) termasuk dalam tingkat kecemasan sedang, 5 responden 

(12,5%) termasuk dalam tingkat kecemasan berat, 4  responden (10%) termasuk dalam tingkat 

kecemasan sangat berat, dan 3 responden (7,5%) termasuk dalam tingkat kecemasan ringan. 

Tabel 3. Tingkat Kecemasan Responden Sesudah Melakukan Butterfly Hug dan Afirmasi Positif 

Tingkat Kecemasan Jumlah (n) Persentase (%) 

Normal  28 70 

Ringan 

Sedang  

Berat 

3 

8 

1 

7,5 

20 

2,5 

Jumlah   40 100 

 

 Data pada tabel 3 menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada kategori 

kecemasan normal, yaitu sebanyak 28 orang (70%). Tingkat kecemasan sedang menempati urutan 

berikutnya dengan 8 responden (20%), disusul oleh kategori ringan sebanyak 3 responden (7,5%) 

dan berat sebanyak 1 responden (2,5%). Sementara itu, responden dengan tingkat kecemasan 

sangat berat tidak ditemukan sesudah melakukan butterfly hug dan afirmasi positif.  
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh butterfly hug dan afirmasi positif 

berpengaruh terhadap tingkat kecemasan remaja perempuan di panti asuhan sehingga diperlukan 

uji bivariat berupa uji Wilcoxon untuk mengetahui pengaruh antara kedua variabel yang 

ditunjukkan pada tabel berikut:  

Tabel 4. Uji Wilcoxon Signed Rank Test 
 Median (Minimum-Maksimum) Nilai p 

Skor kecemasan sebelum 

responden melakukan butterfly hug 

dan afirmasi positif (n=40) 

8 (0-40) 0,000 

Skor kecemasan sesudah 

responden melakukan butterfly hug 

dan afirmasi positif (n=40) 

4 (0-16)  

 

Berdasarkan tabel uji tersebut, diperoleh bahwa terdapat perbandingan skor kecemasan 

sebelum dan sesudah responden melakukan butterfly hug dan afirmasi positif. Berdasarkan hasil 

uji Wilcoxon, sebanyak 31 responden mengalami penurunan skor kecemasan, 6 responden dengan 

skor kecemasan tetap, dan 3 responden mengalami peningkatan skor kecemasan. Nilai p yang 

diperoleh sebesar 0,000 (<0,05) yang menunjukkan terdapat perbedaan yang bermakna secara 

statistik pada skor kecemasan antara sebelum responden melakukan butterfly hug dan afirmasi 

positif dan sesudah responden melakukan butterfly hug dan afirmasi positif.  

PEMBAHASAN  

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa seluruh responden merupakan remaja 

perempuan dengan rentang usia 15 sampai 18 tahun dengan mayoritas responden berusia 17 tahun 

(42,5%). Masa remaja merupakan masa pencarian jati diri yang sejalan dengan keinginan akan 

kebebasan dan hal baru (26). Pada masa tersebut mereka mengalami banyak perubahan yang dapat 

berpotensi menimbulkan kecemasan apabila ditempatkan pada lingkungan yang tidak mendukung, 

konsep diri yang buruk, dan ketakutan akan ketidakpastian masa depan (27). Dari aspek jenis 

kelamin, perempuan memiliki potensi tingkat kecemasan yang lebih tinggi daripada laki-laki, 

karena memiliki kekhawatiran terhadap penilaian eksternal dan mengalami tekanan sosial yang 

menuntut mereka untuk menyenangkan siapapun (28). Tugas perkembangan usia pada remaja 

perempuan seperti pembentukan identitas, citra tubuh, dan peran sosial menjadikan mereka rentan 

mengalami kecemasan (29).  

Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa dari 40 responden, sebanyak 18 responden (45%) 

berada pada tingkat kecemasan normal dan sebanyak 22 responden (55%) berada pada tingkat 

kecemasan yang kebih tinggi dengan rincian sebanyak 10 responden (25%) berada pada tingkat 

kecemasan sedang, 5 responden (12,5%) pada tingkat kecemasan berat, 4 responden (10%) pada 

tingkat kecemasan sangat berat, dan 3 responden (7,5%) pada tingkat kecemasan ringan. Kondisi 

kecemasan yang dirasakan oleh remaja berupa beberapa gejala, seperti rongga mulut kering, 

kesulitan bernapas walaupun tidak sedang melakukan aktivitas fisik, tangan gemetar, kekhawatiran 

akan diri sendiri, perasaan hampir panik, detak jantung yang berdebar, dan merasa ketakutan tanpa 
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alasan yang jelas. Kondisi ini dapat diperparah pada remaja yang tinggal di panti asuhan yang 

kurang mendapatkan dukungan keluarga (19). Selain itu, remaja perempuan di panti asuhan 

tersebut belum pernah mempelajari tentang regulasi diri, terutama ketika menghadapi kecemasan. 

Hal ini sejalan dengan penelitian terdahulu, bahwa remaja dengan regulasi emosi yang tinggi 

mampu mengelola emosi yang dirasakan sehingga mampu menurunkan emosi negatif yang muncul 

dalam dirinya (30).  

Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa dari 40 responden, mayoritas responden sebanyak 28 

orang (70%) berada pada tingkat kecemasan normal dan tidak ada responden yang berada pada 

tingkat kecemasan sangat berat. Setelah melakukan butterfly hug dan afirmasi positif, responden 

mengalami penurunan tingkat kecemasan, sebanyak 3 responden dengan kecemasan ringan 

mengalami penurunan menjadi normal. Kemudian, sebanyak 10 responden dengan kecemasan 

sedang, mengalami penurunan kecemasan ke tingkat kecemasan ringan sebanyak 2 responden dan 

ke tingkat kecemasan normal sebanyak 5 responden, serta tidak mengalami perubahan tingkat 

kecemasan sebanyak 3 responden. Sementara itu, pada responden dengan tingkat kecemasan berat 

sebanyak 5 responden semuanya mengalami penrunan ke tingkat kecemasan sedang sebanyak 4 

responden dan ke tingkat kecermasan normal sebanyak 1 responden. Lalu pada tingkat paling 

tinggi, yaitu kecemasan sangat berat, responden mengalami penurunan drastis menjadi tingkat 

kecemasan normal pada 4 responden dan 1 responden berada pada tingkat kecemasan ringan. 

Penurunan tingkat kecemasan tersebut ditandai dengan berkurangnya gejala tangan gemetar, tidak 

lagi mengalami kesulitan bernapas, berkurangnya kekhawatiran serta ketakutan tanpa sebab, dan 

munculnya perasaan bahwa detak jantung kembali normal melalui pengisian kuesioner DASS-21 

subskala kecemasan. Kondisi ini tersebut dapat disebabkan oleh adanya kemampuan manajemen 

emosi melalui gerakan butterfly hug dan pengulangan kata positif pada afirmasi positif yang sudah 

dilakukan oleh responden. Hal ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang mengatakan bahwa 

butterfly hug merupakan teknik psikologis yang mampu membuat perasaan tenang dari berbagai 

rasa kecemasan dan teknik ini terbukti berpengaruh (p value=0,000) terhadap tingkat stress pada 

remaja (31). Sementara itu, afirmasi positif menjadi peneguh mental melalui pernyataan positif 

berulang kepada diri sehingga membentuk anggapan positif ke arah perkembangan sehingga dapat 

mengurangi gejala kecemasan (32) 

Berdasarkan tabel 4 diperoleh nilai p sebesar 0,000 (<0,05) yang menunjukkan bahwa 

terdapat pengaruh signifikan antara butterfly hug dan afirmasi positif terhadap tingkat kecemasan 

remaja perempuan di panti asuhan. Teknik butterfly hug termasuk dalam stimulasi bilateral yang 

dapat memperkuat komunikasi antara sisi kanan dan kiri otak sehingga memperbaiki koneksi antar 

bagian otak yang mengatur emosi, yaitu amigdala, dan bagian otak yang mengelola fungsi 

pengambilan keputusan dan pengendalian, yaitu korteks prefrontal (33). Teknik ini merupakan 

pendekatan non-farmakologis yang memiliki kemampuan mengembalikan pikiran dari 

hyperaourosal ke keadaan rileks (34). Pelukan ini memunculkan perasaan terhadap perlindungan 

diri, menciptakan ruang yang aman dan nyaman, dan menunjukkan welas asih pada diri sendiri 
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(35). Responden yang melakukan butterfly hug melakukan gerakan-gerakan yang menimbulkan 

perasaan tenang dengan fokus pada apa yang sedang dialaminya. Temuan ini sejalan dengan 

penelitian oleh Faizah, et al. (2025), bahwa butterfly hug berpengaruh terhadap tingkat kecemasan 

remaja putri (p-value= 0,000) (36). 

Penurunan kecemasan juga diperkuat dengan afirmasi positif yang dilakukan oleh 

responden. Responden mengucapkan kata-kata positif yang berulang secara lisan kepada dirinya 

sendiri. Teknik ini bertujuan untuk membentuk pola pikir yang sehat, menumbuhkan sikap optimis, 

serta meningkatkan harga diri melalui penanaman sugesti yang bersifat membangun (37). Afirmasi 

positif dapat menurunkan kecemasan melalui pelepasan hormon anti stress yang menimbulkan rasa 

tenang serta membentuk pola pikir positif pada individu (38). Hal ini sejalan dengan penelitian 

Puspita, et al. (2025) bahwa afirmasi positif terbukti efektif (p-value= 0,005) dalam mengubah pola 

pikir negatif menjadi pola pikir yang lebih adaptif (39).  

Sebagian besar responden menunjukkan penurunan skor kecemasan yaitu sebanyak 31 

responden. Pada responden yang tidak mengalami penurunan skor kecemasan dapat dipengaruhi 

oleh kondisi biologis seperti kekurangan serotonin dan atau kondisi psikologis seperti adanya 

perbedaan kemampuan dalam mengendalikan diri (40). Secara keseluruhan, teknik butterfly hug 

memberikan stimulasi fisik yang dapat memberikan ketenangan, sedangkan afirmasi positif 

membentuk pola pikir positif melalui pengulangan pernyataan positif secara sadar sehingga 

penggabungan dua teknik ini memiliki pengaruh terhadap penurunan kecemasan remaja 

perempuan di panti asuhan.  

KESIMPULAN  

Butterfly hug dan afirmasi positif berpengaruh terhadap tingkat kecemasan (p-value= 

0,000) pada remaja di Panti Asuhan MF Yogyakarta. 
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