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	ABSTRAK 

Latar belakang: Warga Binaan Pemasyarakatan (WBP) di Lembaga Pemasyarakatan (Lapas) rentan mengalami gangguan kecemasan dan tidur akibat tekanan dan stresor lingkungan. Intervensi non-farmakologis, seperti terapi komplementer berbasis dapat menjadi alternatif yang aman dan efektif untuk mengatasi kecemasan dan meningkatkan kualitas tidur pada warga binaan. 
Tujuan Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas terapi lima jari dalam mengurangi kecemasan dan meningkatkan kualitas tidur pada warga binaan pemasyarakatan.Kecemasan dan gangguan tidur merupakan tanda genjala dari gangguan psikologis yang sering dialami oleh warga binaan, yang dapat berdampak pada kesejahteraan mental dan perilaku mereka. Terapi lima jari, yang melibatkan teknik relaksasi melalui jari-jemari, dipercaya dapat membantu menurunkan tingkat kecemasan dan membantu meningkatkan kualitas tidur. 
Metodologi: Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pre-test dan post-test pada 40 warga binaan yang mengalami kecemasan tingkat ringan hingga sedang. Sebelum dan setelah intervensi, tingkat kecemasan peserta diukur menggunakan skala kecemasan yang telah tervalidasi dan kualitas tidur diukur dengan tes Pittsburgh Sleep Quality Index. 
Hasil: Hasil penelitian ini menunjukkan 17 responden mengalami perubahan skor kecemasan dari cemas sedang menjadi cemas ringan, kemudian 22 responden mengalami peningkatan kualitas tidur dari kategori buruk menjadi baik. Temuan ini mendukung hipotesis bahwa terapi lima jari dapat menjadi intervensi yang efektif untuk mengurangi kecemasan pada warga binaan, serta memberikan pendekatan alternatif yang dapat diterapkan dalam sistem rehabilitasi mental di lembaga pemasyarakatan. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi pengembangan program rehabilitasi psikologis yang lebih holistik dalam konteks pemasyarakatan. 
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	ABSTRACT

Background: Correctional Inmates (WBP) in Correctional Institutions (Lapas) are vulnerable to experiencing anxiety and sleep disorders due to environmental pressure and stressors. Non-pharmacological interventions, such as complementary therapies, can be a safe and effective alternative to overcome anxiety and improve sleep quality in inmates. 
Purpose of the study: This study aims to examine the effectiveness of five finger therapy in reducing anxiety and improving sleep quality in correctional inmates. Anxiety and sleep disorders are signs of psychological disorders often experienced by inmates, which can have an impact on their mental well-being and behavior. Five finger therapy, which involves relaxation techniques using the fingers, is believed to help reduce anxiety levels and help improve sleep quality. 
Methodology: This research used an experimental method with a pre-test and post-test design on 40 inmates who experienced mild to moderate levels of anxiety. Before and after the intervention, participants' anxiety levels were measured using a validated anxiety scale and sleep quality was measured using the Pittsburgh Sleep Quality In-dex test. 
Results:The results of this study showed that 17 respondents experienced a change in anxiety scores from moderate anxiety to mild anxiety, then 22 respondents experienced an increase in sleep quality from the bad to good category. These findings support the hypothesis that five finger therapy can be an effective intervention to reduce anxiety in inmates, as well as providing an alternative approach that can be applied in the mental rehabilitation system in correctional institutions. It is hoped that this research can become the basis for the development of a more holistic psychological rehabilitation program in a correctional context.
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PENDAHULUAN 
Berdasarkan World Health Organization (WHO) bahwa layanan kesehatan yang diberikan kepada narapidana atau warga binaan pemasyarakatan (WBP) harus memenuhi standar kualitas yang setara dengan yang diberikan kepada masyarakat umum 1. Lembaga Permasyarakatan (Lapas) di Indonesia memiliki misi untuk memastikan penghormatan, pemenuhan, dan perlindungan terhadap hak asasi manusia, termasuk hak atas kesehatan bagi WBP. Kesehatan adalah keadaan sehat baik secara fisik, mental, spiritual maupun sosial yang memungkinkan setiap orang untuk hidup produktif secara sosial dan ekonomis.

Kehidupan di dalam lembaga pemasyarakatan (LP) dapat menjadi situasi yang penuh tekanan dan stresor berkepanjangan2. Stresor yang tinggi, lingkungan yang penuh tekanan, dan situasi di dalam lapas dapat mengubah kebiasaan tidur warga binaan pemasyarakatan (WBP), salah satunya adalah insomnia yang meningkat seiring berjalannya waktu. Hal ini tidak hanya memicu pola tidur yang berantakan, tetapi juga dapat menimbulkan gejala ketidakseimbangan mental seperti gangguan kecemasan hingga depresi3. Penelitian oleh Lerman et al. mendukung hal ini, menunjukkan bahwa hampir setengah dari WBP (48%) mengalami gangguan kecemasan dan gangguan tidur 4.

Kesehatan mental adalah aspek krusial yang perlu diperhatikan di dalam LP. WBP hidup di kamar hunian dalam waktu yang lama, mulai dari beberapa tahun hingga seumur hidup. Selama itu, mereka menghadapi berbagai persoalan dan penderitaan seperti hilangnya kemerdekaan, kesempatan untuk berhubungan seksual, hak pribadi, serta stigma dari masyarakat5. Masalah kesehatan mental yang umum dialami WBP meliputi depresi, tingkat stres yang tinggi, dan gangguan kecemasan6. Kesehatan mental yang buruk terbukti berkaitan dengan gangguan tidur, yang pada gilirannya dapat memicu masalah kesehatan fisik yang lebih serius, mulai dari masalah pencernaan dan pernapasan hingga masalah kardiovaskular seperti gagal jantung, penyakit jantung koroner, dan serangan jantung7.

Gangguan kecemasan pada WBP memiliki dampak serius terhadap kesejahteraan mereka. Kecemasan yang tidak terkendali dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan fisik, hubungan sosial, serta proses rehabilitasi. WBP yang mengalami gangguan kecemasan mungkin akan kesulitan beradaptasi dengan lingkungan penjara, menjalani rutinitas harian, dan berinteraksi dengan sesama narapidana dan petugas 8. Kecemasan yang tinggi juga dapat memengaruhi pola tidur, memperburuk kondisi kesehatan fisik, serta mengurangi kualitas hidup mereka di dalam penjara. Oleh karena itu, pemahaman mendalam tentang gangguan kecemasan pada WBP dan intervensi yang tepat sangat penting untuk mendukung kesejahteraan mereka.

Meninjau dari permasalahan tersebut, sudah sepantasnya bahwa permasalahan mengenai kualitas kesehatan mental dari WBP perlu diberi perhatian, karena sesuai dengan yang tertuang dalam UU No. 22 Tahun 2022 bahwa tahanan berhak mendapatkan perawatan, baik jasmani maupun rohani. Terdapat perawatan yang dapat diberikan untuk individu dengan masalah gangguan kecemasan yang mempengaruhi kualitas tidurnya, salah satu bentuk intervensi keperawatan diantaranya adalah intervensi farmakologi, dan non farmakologi diantaranya psikososial, dan CBT (Cognitive Behaviour Therapy) 9.

Walaupun dari beberapa intervensi keperawatan yang sudah disebutkan, pendekatan farmakologi terbukti paling cepat efeknya, namun intervensi ini beresiko menimbulkan efek samping dalam jangka panjang (Gøtzsche, Young, and Crace 2015). Maka dari itu, terapi non-farmakologi bisa menjadi alternatif yang bisa dipilih untuk intervensi keperawatan di Lapas.  Intervensi untuk mengatasi kecemasan dan meningkatkan kualitas tidur bisa dilakukan dengan cara memberikan terapi lima jari.

Teknik relaksasi lima jari merupakan teknik yang dapat mengalihkan fokus seseorang sehingga dapat merangsang semua indera yang berdampak pada tercipatanya ketenangan pada individu tersebut (Dewi et al. 2021). Teknik relaksasi lima jari dapat membantu seseorang dalam menguatkan mental dan juga menjaga kesehatan melalui interaksi multisensori dalam tubuh. Metode relaksasi ini telah banyak dieksplorasi dalam beberapa penelitian di Indonesia dan menghasilkan temuan bahwa penggunaan teknik ini dapat mengurangi gangguan kecemasan secara signifikan (Evangelista, Widodo, and Widiani 2016). Akan tetapi, penelitian terkait pengaruh teknik relaksasi lima jari terhadap tingkat kecemasan WBP belum pernah dilakukan.

Mempertimbangkan hal tersebut, kami meyakini pentingnya melaksanakan sebuah pengabdian kepada masyarakat pada kesempatan kali ini terhadap warga binaan yang menginvestigasi pengaruh teknik relaksasi lima jari terhadap kualitas tidur dan kecemasan. Pengabdian ini bertujuan untuk memahami tingkat kecemasan dari warga binaan lembaga pemasyarakatan sebelum dan sesudah diterapkannya teknik relaksasi lima jari dengan tujuan mengetahui perbandingannya.

METODE 

Penelitian ini penelitian kuantitatif dengan desain quasi experimental. Metode ini menggunakan One-group Pretest-Posttest Design, yang memfokuskan pada identifikasi hubungan sebab-akibat melalui keterlibatan kelompok sampel WBP di LP kelas 2B Kota Banjar. Observasi dilakukan terhadap kelompok subjek sebelum intervensi diterapkan dan setelah intervensi dilaksanakan. Penelitian ini dilakukan dalam 2 hari dengan pertemuan selama 10 menit. Data dikumpulkan dengan menggunakan kuesioner berupa tes Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) untuk mengetahui kualitas tidur pada WBP dan kualitas tidur menggunakan kuesioner Zung Self-Rating Anxiety Scale (SAS/SRAS) untuk mengetahui tingkatan kecemasan pada WBP. Selanjutnya data dianalisis menggunakan uji non-parametris yaitu uji Wilcoxon match pairs test dengan tujuan melihat signifikansi tingkat kecemasan pada WBP sebelum dan sesudah dilakukannya intervensi terapi lima jari. Dengan sampel sebanyak 40 orang warga binaan di Lapas Kota Banjar.

HASIL 
Penelitian  dilakukan dengan sampel sejumlah 40 orang WBP di LP kelas IIB Kota Banjar. Hasil menunjukkan bahwa berdasarkan tingkat kecemasan WBP berdasarkan hasil SAS/SRAS yang terbagi menjadi kelompok cemas sedang dan cemas ringan. Jumlah WBP yang tergolong pada kelompok cemas sedang sejumlah 30 orang dan cemas ringan sejumlah 10 orang. Namun, setelah diberikan intervensi terapi lima jari terlihat bahwa terdapat perubahan skor kecemasan yang ditandai oleh 2 orang dari cemas sedang dan 3 orang untuk cemas ringan (Gambar 1.)
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Gambar 1. Tingkat Kecemasan WBP di LP kelas 2B Kota Banjar Sebelum dan Sesudah Intervensi

Kemudian, untuk melihat efektivitas dari intervensi, maka diliihat signifikansi hasil dari saat sebelum intervensi dan sesudah intervensi pemberian lima jari. Hasil menunjukkan bahwa signifikansi dari hasil pre-test dan post-test terhadap tingkat kecemasan adalah sebesar 0.295>0.05 (Tabel 1.). Hal ini mengindikasikan bahwa secara statistik, tidak terdapat perbedaan signifikan antara proporsi WBP yang mengalami perubahan tingkat kecemasan setelah intervensi. Dengan kata lain, pemberian intervensi lima jari belum terbukti secara signifikan menurunkan tingkat kecemasan pada WBP di LP Kelas IIB Kota Banjar.

Table 1. Signifikansi Perubahan Tingkat Kecemasan Sebelum dan Sesudah Pemberian Terapi Lima Jari

	Group
	T
	Df
	Sig.

	Pre-test
	2.000
	1
	.295

	Post-test
	1.818
	1
	


Meskipun hasil uji statistik tidak menunjukkan signifikansi, penting untuk dicatat bahwa penelitian ini memiliki keterbatasan, seperti ukuran sampel yang relatif kecil, dan waktu yang terbatas. Penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih besar dan desain penelitian yang lebih kuat mungkin diperlukan untuk memberikan kesimpulan yang lebih definitif mengenai efektivitas terapi lima jari dalam mengurangi kecemasan pada WBP.
Penelitian berhasil dilakukan dengan menguji efektivitas dari pemberian terapi lima jari pada sampel sejumlah 40 orang WBP di LP kelas 2B Kota Banjar. Hasil penelitian menunjukkan kualitas tidur berdasarkan hasil PSQI yang terbagi menjadi kelompok WBP dengan kualitas tidur baik dan buruk. Jumlah WBP yang tergolong pada kelompok dengan kualitas tidur baik sejumlah 10 orang dan buruk sejumlah 30 orang. Namun, setelah diberikan intervensi terapi lima jari terlihat bahwa terdapat perubahan kualitas tidur yang ditandai oleh 2 orang WBP mengalami peningkatan kualitas tidur menjadi lebih baik (Gambar 2.)
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Gambar 2. Kualitas Tidur WBP di LP kelas 2B Kota Banjar Sebelum dan Sesudah Intervensi

Selanjutnya, penelitian ini juga mengkaji kualitas tidur berdasarkan hasil PSQI yang terbagi menjadi kelompok WBP dengan kualitas tidur baik dan buruk. Jumlah WBP yang tergolong pada kelompok dengan kualitas tidur baik sejumlah 10 orang dan buruk sejumlah 30 orang. Namun, setelah diberikan intervensi terapi lima jari terlihat bahwa terdapat perubahan kualitas tidur yang ditandai oleh 2 orang WBP mengalami peningkatan kualitas tidur menjadi lebih baik (Gambar 2.)

Table 2. Signifikansi Perubahan Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah Pemberian terapi lima jari

	Group
	T
	df
	Sig.

	Pre-test
	2.000
	1
	.268

	Post-test
	2.500
	1
	


Meskipun hasil uji statistik tidak menunjukkan signifikansi, penting untuk dicatat bahwa penelitian ini memiliki keterbatasan, seperti ukuran sampel yang relatif kecil. Penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih besar dan desain penelitian yang lebih kuat mungkin diperlukan untuk memberikan kesimpulan yang lebih definitif mengenai efektivitas jus honje dalam mengurangi kecemasan pada WBP.

PEMBAHASAN 

Kesehatan mental dapat dihubungkan dalam beberapa hal, diantaranya adalah berdasarkan cara seseorang menjalankan dan memikirkan kehidupan sehari-harinya; cara mereka menilai diri sendiri serta orang disekitarnya; serta cara mereka menilai opsi solusi yang berbeda dan memilih keputusan dalam menghadapi suatu permasalahan12. Individu dengan kesehatan mental yang baik merupakan seseorang yang di dalam dirinya dipenuhi perasaan tenang, damai, dan aman. Dalam konteks lain, kesehatan mental dapat didefinisikan sebagai pencapaian keselarasan yang kuat terkait funsgi pskiologis dalam batinnya, dan juga tercapainya adaptasi yang sejalan antara individu dengan dirinya sendiri dan lingkungannya, didasarkan pada keyakinan dan ketakwaan, dengan tujuan untuk mencapai kehidupan yang bermakna dan penuh kebahagiaan di dunia dan akhirat13.

Lembaga Pemasyarakatan atau umumnya disingkat menjadi Lapas, merupakan lingkungan sosial yang unik dimana terdapat sekelompok individu dengan berbagai masalah emosi, kognitif, dan kesehatan mental berkumpul. Penelitian yang dilakukan oleh Liebling (2017), menunjukan adanya 10% dari keseluruhan narapidana di dunia menunjukan gejala ketidakstabilan mental dan terdapat 1.081 orang diantaranya dilarikan ke rumah sakit jiwa karena gejalanya sudah tidak bisa dikontrol lagi14. Terdapat penelitian yang mengungkapkan bahwa tingginya angka gangguan mental seperti gangguan bipolar, depresi berat, skizofrenia, tingkat stress yang tinggi, dan gangguan kecemasan di antara WBP, disebabkan oleh lingkungan Lapas yang keras dan stresor yang tak terhindarkan, disamping karakteristik dari setiap individu WBP15.

Kecemasan yang tinggi juga dapat memengaruhi pola tidur, memperburuk kondisi kesehatan fisik, serta mereduksi kualitas hidup mereka di dalam penjara. Oleh karena itu, pemahaman yang mendalam tentang perbaikan gangguan kecemasan pada WBP dan upaya untuk memberikan intervensi yang tepat sangatlah penting untuk mendukung kesejahteraan mereka di dalam lingkungan penjara. Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas pemberian intervensi lima jari terhadap tingkat kecemasan dan kualitas tidur Warga Binaan Pemasyarakatan (WBP) di LP Kelas IIB Kota Banjar. Hasil penelitian menunjukkan adanya perubahan positif pada kedua variabel setelah intervensi, meskipun tidak mencapai signifikansi statistik. Terdapat penurunan jumlah WBP dalam kategori cemas ringan setelah intervensi. Meskipun perubahan ini tidak signifikan secara statistik (p > 0,05), hasil ini tetap menunjukkan adanya potensi terapi lima jari dalam mengurangi gejala kecemasan. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa terapi lima jari terbukti efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan pada berbagai populasi, termasuk lansia dengan hipertensi, mahasiswa yang menghadapi tekanan akademik, dan pasien yang akan menjalani operasi. Dengan teknik yang sederhana dan dapat dilakukan sendiri, terapi ini menawarkan solusi nonfarmakologis yang praktis dan bermanfaat untuk mengatasi kecemasan (Ardianto and Aghadiati 2024). 

Hasil yang tidak signifikan dapat disebabkan oleh beberapa faktor. Pertama, inervensi yang diberikan mungkin belum optimal untuk menghasilkan efek yang signifikan. Durasi intervensi mungkin belum cukup lama untuk memberikan dampak yang berarti. Selain itu, faktor-faktor lain seperti karakteristik individu WBP, kondisi lingkungan di Lapas, dan interaksi dengan intervensi lain yang mungkin mereka terima juga dapat mempengaruhi hasil dari penelitian. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya perlu mempertimbangkan faktor-faktor ini dan merancang desain penelitian yang lebih komprehensif.

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan. Pertama, ukuran sampel yang relatif kecil (40 WBP) dapat membatasi kemampuan untuk mendeteksi perbedaan yang signifikan secara statistik. Oleh karena itu, penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih besar dan desain penelitian yang lebih kuat, seperti randomized controlled trial (RCT), sangat dianjurkan.
KESIMPULAN DAN SARAN 

Penelitian ini menunjukkan bahwa terapi lima jari berpotensi meningkatkan kualitas tidur dan menurunkan kecemasan pada WBP di LP Kelas IIB Kota Banjar, meskipun secara statistik belum signifikan. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa terapi lima jari terbukti efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan pada berbagai populasi, termasuk lansia dengan hipertensi, mahasiswa yang menghadapi tekanan akademik, dan pasien yang akan menjalani operasi. Dengan teknik yang sederhana dan dapat dilakukan sendiri, terapi ini menawarkan solusi nonfarmakologis yang praktis dan bermanfaat untuk mengatasi kecemasan.
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Kualitas Tidur WBP di LP kelas 2B Kota Banjar Sebelum dan Sesudah Intervensi



Sheet1

				Sebelum Pemberian Jus Honje		Setelah Pemberian Jus Honje		Series 3

		Buruk		30		28		2

		Baik		10		12		2

		Category 3		3.5		1.8		3

		Category 4		4.5		2.8		5
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Tingkat Kecemasan WBP di LP kelas 2B Kota Banjar Sebelum dan Sesudah Intervensi



Sheet1

				Sebelum Pemberian Terapi lima Jari		Setelah Pemberian Terapi Lima Jari

		Cemas Sedang		30		28

		Cemas Ringan		10		7

		Category 3		3.5		1.8

		Category 4		4.5		2.8






