
 1 

EFEKTIFITAS HAND TAPPING TERHADAP PEMENUHAN KEBUTUHAN 

PSIKOLOGIS (STRES DAN CEMAS) PADA DISMENORE, WANITA  

HAMIL, DAN MASA KLIMAKTERIUM : LITERATURE REVIEW 

 

Dini Aulia Ramadhanty1  Desmawati2 

 

1,2Program Studi Keperawatan Program Sarjana, Fakultas Ilmu Kesehatan 
Universitas Pembangunan Nasional Veteran Jakarta 

Kampus I : Jl. RS. Fatmawati Pondok Labu Jakarta Selatan, Kampus II : Jl. Raya Limo Depok 
Telp. 021-7656971 Fax : 7656904 

 

E-mail: diniauliaramadhanty@upnvj.ac.id, desmawati@upnvj.ac.id 

 

Abstract 
 

Stress and anxiety can occur in women during their lifetime, including during menstruation, 
pregnancy, and the transition to menopause. These psychological problems can affect a 
woman's mental and physical health. Psychological problems can be overcome with non-
pharmacological therapy, one of them is Hand Tapping, the pat technique can open up blocked 
energy which can help create a positive environment for well-being and will feel more energetic 
so that it can overcome the problem of stress and anxiety. The method used is Literature Review. 
Literature search uses Google Scholar, WorldCat, Science Direct, PubMed, and Semantic 
Scholar. The search results obtained as many as 298 articles and after going through the 
selection process obtained 10 articles. Inclusion criteria used were dysmenorrhea populations, 
pregnant women, and climacteric periods, interventions, namely hand tapping, outcomes, 
namely stress reduction and / or anxiety, articles in the range of 2016 - 2020, quasi experiment 
research designs, and the language used was language Indonesian and English. The number of 
articles reviewed was 10 articles. In the article, Hand Tapping interventions are applied and 
some are combined by comparing or combining Hand Tapping interventions with other 
interventions. The entire article yields that the Hand Tapping technique is effective in reducing 
stress and anxiety in dysmenorrhea, pregnant women and climacteric periods. In subsequent 
studies, researchers suggest that Hand Tapping interventions in dysmenorrhea, pregnant women, 
and climacteric periods experience stress and anxiety. 
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PENDAHULUAN 

Gangguan kecemasan pada tahun 

2015 diperkirakan secara global sebanyak 

3,6%. Seperti halnya depresi, gangguan 

kecemasan lebih sering terjadi pada wanita 

daripada pria (4,6% dibandingkan dengan 

2,6% di tingkat global) (WHO, 2017). 

Menurut data The Global Health Data 

Exchange (GHDx), gangguan kecemasan 

pada perempuan secara global sebanyak 16 

juta jiwa dan di Indonesia sebanyak ± 500 

ribu jiwa (IHME, 2017). Angka penderita 
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gangguan kecemasan di Indonesia telah 

meningkat sebanyak 15% dari tahun 2005, 

prevalensi terkait gangguan mental 

emosional pada penduduk berumur ≥ 15 

tahun menurut hasil Riset Kesehatan Dasar 

(Riskesdas) pada tahun 2018 menunjukkan 

9,8% yang ditunjukkan dengan gejala 

kecemasan dan depresi (Kemenkes, 2018). 

Berdasarkan hasil Survei Skor 

Kesejahteraan  360° oleh Cigna pada tahun 

2018, yang mengalami stres di Indonesia 

sebesar 75 persen dari sekitar 1.000 

responden (Ratnasari, 2018).   

 Stres dapat didefinisikan sebagai 

tingkat di mana anda merasa kewalahan 

atau tidak mampu mengatasinya sebagai 

akibat dari tekanan yang tidak terkendali 

(MHF, 2020). Pemicunya bisa bersifat 

jangka pendek, seperti tenggat waktu kerja 

atau pertarungan dengan orang yang 

dicintai atau jangka panjang, seperti 

kemiskinan, diskriminasi dan penyakit 

kronis (APA, 2019). Kecemasan dapat 

didefinisikan sebagai kehawatiran yang 

tidak jelas, berkaitan dengan perasaan yang 

tidak pasti dan tidak berdaya, dan tidak 

memiliki objek yang spesifik (Stuart, 2013). 

Kecemasan adalah keadaan emosi yang 

tidak menyenangkan yang melibatkan rasa 

takut yang subjektif, rasa tidak nyaman dan 

disertai gejala fisik, perasaan ancaman atau 

bahkan kematian yang akan terjadi (Katona 

et al., 2012). Gejala kecemasan dapat hadir 

secara berbeda pada wanita dan masa 

hidpunya, termasuk berbeda dari fungsi 

hormon, termasuk pubertas, premenstrum, 

kehamilan atau postpartum (pada beberapa 

wanita), dan transisi menopause (Hantsoo 

& Epperson, 2017). Stres dan cemas yang 

berlebih dapat menyebabkan terganggunya 

sistem pencernaan, obesitas, hipertensi, 

serangan jantung, bahkan stroke (Haryono, 

2017). 

 Masa reproduksi wanita mencakup 

masa remaja dan dewasa. Pada masa remaja 

mencakup menstruasi dan pada masa 

dewasa mencakup kehamilan, persalinan 

hingga menopause (Lubis, 2016).  

1. Dismenore.  

Pada saat menstruasi memungkinkan 

timbulnya gangguan yaitu dismenore atau 

rasa nyeri saat menstruasi berupa kram 

ringan yang dibagi menjadi dismenore 

primer (nyeri yang terjadi tanpa kelainan 

anatomis) dan sekunder (nyeri yang terjadi 

berhubungan dengan kelainan anatomis 

seperti infeksi, endometriosis, mioma uteri, 

polip endometrial) (Lesmana et al., 2017).  

Perubahan psikologi pada saat menstruasi 

menurut Lubis (2016), dapat meliputi 

kecemasan atau ketakutan akan menstruasi, 

merasa kebebasan dibatasi saat datangnya 

menstruasi, mudah tersinggung atau marah 

akibat dari perubahan cara kerja hormon 

atau karena pengaruh nyeri pada saat 

menstruasi, merasa gelisah dan mengalami 

gangguan tidur. 

2. Kehamilan 
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Kehamilan terjadi rata-rata 266 hari 

(38 minggu) setelah ovulasi atau 280 hari 

(40 minggu) dari hari pertama periode 

menstruasi terakhir (Yates, 2010). Menurut 

Fidora (2019) pada wanita hamil memiliki 

3 masa kehamilan yang tiap masa nya 

mengalami perubahan psikologis seperti 

pada Trimester pertama : Terjadi perubahan 

kadar hormon yang dapat menimbulkan 

rasa cemas dan tidak pada kehamilan yang 

dirasakan. Bahkan menjadi lebih buruk dan 

sekitar 80% merasakan depresi, gelisah, dan 

kecewa, Trimester kedua : Ibu mulai akan 

merasa nyaman dengan kehamilan dan 

lebih peka terhadap berbagai perasaan di 

dalam dirinya, dan Trimester ketiga : 

Adanya rasa waspada dalam menunggu 

kelahiran sang bayi. Beberapa ketakutan 

muncul seperti takut tidak bisa melahirkan 

secara normal, persalinan yang tidak 

terduga, atau bahkan ketakutan akan 

perubahan fisik seperti penampilan diri 

yang tidak menarik. 

Menurut Nurdiansyah (2011) 

menyimpan energi negatif seperti stres dan 

cemas pada saat hamil dapat berdampak 

buruk seperti, pernapasan dan sekresi 

kelenjar adrenalin akan meningkat dan 

dapat menyebabkan aliran darah ke 

kandungan menjadi terhambat, stres dan 

dapat berdampak pada bayi seperti 

melahirkan bayi prematur, hiperaktif, atau 

autism, dan jika permasalahan tidak di atasi 

wanita akan merasakan kepuasan hidup 

yang rendah dan memiliki kecendrungan 

mengalami baby blues setalah bayinya 

dilahirkan. 

3. Klimakterium 

Klimakterik juga dapat didefinisikan 

sebagai fase yang meliputi transisi dari 

keadaan reproduksi ke keadaan non-

reproduksi (Shaw et al., 2011). 

Klimakterium umumnya terjadi pada usia 

40 sampai dengan 60 tahun (Pieter & Lubis, 

2017). Gejala klimakterium menurut 

Pudiastuti (2012) dapat dibagi menjadi 3, 

yaitu Gejala psikologis seperti merasa 

kurang menarik serta murung yang tidak 

jelas, Gejala sindrom vasomotor yaitu 

keringat disertai rasa panas pada malam hari, 

hot flush atau pipi terasa panas dan merah, 

dan vasokontriksi yang menimbukan 

perasaan dingin dan Gejala fisik seperti 

menurunnya hormon estrogen yang dapat 

menimbulkan gejala klinis. 

Banyak hal yang dapat dilakukan 

dalam mengatasi permasalahan psikologis. 

Salah satunya menggunakan terapi non 

farmakologis yang meliputi teknik Hand 

Tapping. Teknik Tapping adalah suatu 

bentuk yang dapat meningkatkan kadar 

endorfin tubuh dan juga alat yang dapat 

melepaskan energi emosional yang 

tersimpan di tubuh kita (Ortner, 2013). 

Tapping dapat mengurangi ketegangan dan 

kecemasan, serta meningkatkan emosi 

positif dan pengurangan emosi negatif 

(TATT, 2010) Ada berbagai nama dan jenis 
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dalam tapping. Spiritual Emotional 

Freedom Technique (SEFT) termasuk 

terapi non farmakologis dengan teknik 

tapping. Terapi SEFT yang merupakan 

pengembangan dari terapi Emotional 

Freedom Technique (EFT). EFT adalah 

prosedur dengan teknik tepuk, yang 

bertujuan untuk membuka energi yang 

terperangkap atau terhambat dalam saluran 

meridian tubuh. Ketika energi dibiarkan 

mengalir dengan bebas, dapat membantu 

menciptakan lingkungan yang positif untuk 

kesejahteraan dan akan merasa lebih 

bersemangat (Pagett & Millward, 2014).  

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode 

literature review. Pencarian literatur adalah 

komponen penting dalam sebuah review. 

Peneliti melakukan penelusuran 

menggunakan database penelitian 

keperawatan atau kesehatan, yaitu Google 

Scholar, WorldCat, Science Direct, 

PubMed, dan Semantic Scholar. Peneliti 

melakukan pencarian dalam rentang bulan 

Mei – Juni 2020 untuk mengidentifikasi 

studi yang relevan. Batas-batas pertanyaan 

tinjauan didefinisikan dengan jelas melalui 

pengembangan untuk kriteria inklusi dan 

menggunakan format PICOS. Dalam 

penelitian, merumuskan pertanyaan 

penelitian yang baik akan membantu dalam 

memahami pekerjaan, sehingga kerangka 

PICOS (Population, Intervention, 

Comparison, Outcome, Study design) harus 

digunakan (Paterson-Brown & Paterson, 

2019). Studi dimasukkan untuk ditinjau dan 

memenuhi kriteria inklusi berikut : (1) 

Populasi pada dismenore, wanita hamil, dan 

masa klimakterium, (2) Intervensi yang 

dilakukan adalah Hand Tapping, (3) 

Membandingkan intervensi dengan 

melakukan perbandingan pre dan post 

antara kelompok, praktik standar atau 

intervensi alternative, (4) Hasil yang terkait 

kepada pemenuhan kebutuhan psikologis 

(stres dan cemas), dan (5) Desain studi, 

yaitu experiment. Pencarian literatur 

dilakukan dengan grup kata kunci 

berdasarkan Medical Subject Heading 

(MeSH) dan dikombinasikan dengan 

Boolean AND dan OR.  Hasil pencarian 

ditemukan tipe studi Quasi Experiment 

yang diterbitkan dalam Bahasa Inggris dan 

Indonesia. Pencarian berbatas dalam kurun 

waktu tertentu, peneliti menentukan kurun 

waktu 5 tahun terakhir.  

Ditemukan 298 artikel dari database 

Google Scholar, WorldCat, Science Direct, 

PubMed, dan Semantic Scholar. Setelah 

melalui proses penyaringan yang sesuai 

dengan tema, didapat 10 artikel. 1 Artikel 

kecemasan pada dismenore, 8 artikel 

kecemasan atau stres pada ibu hamil, dan 1 

artikel kecemasan pada masa klimakterium 

yang menggunakan desain penelitian quasy 

experiment. 
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HASIL PENELITIAN 

Tabel 1 Hasil Pencarian 

 

 

 

 

 

 

 
Tabel 2 Karakteristik Umum dalam 

Penyeleksian Studi 

 

 

 

 

 

Artikel yang diambil paling banyak adalah 

dari tahun 2016 sebanyak 4 (40%) dan 

paling sedikit dari tahun 2019 sebanyak 1 

(10%) dan desain penelitian quasy 

experiment sebanyak 10 (100%). 
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Tabel 3 Faktor Stres dan Cemas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pada artikel yang ditemukan terdapat 

beberapa alasan terjadinya kecemasan dan 

stres. Pada wanita hamil, kecemasan paling 

banyak terjadi karena usia muda, kehamilan 

pertama, serta persepsi akan kehamilan dan 

persalinan. Pada wanita dismenore dan 

klimakterium kecemasan terjadi berkaitan 

dengan usia dan perubahan fisik maupun 

psikologis yang terjadi. 

 

PEMBAHASAN 

Pada artikel ditemukan berbagai 

faktor terjadinya stres dan cemas, yaitu 

pada penelitian Lismidiati et al. (2019), 

kecemasan pada saat dismenore dapat 

terjadi karena faktor rentang umur 19 – 22 

tahun, menarche pada usia di bawah 12 

tahun, intensitas dismenore yang lebih dari 

3 jam dan level stres tinggi menghadapi 

ujian. Pada artikel wanita hamil, terdapat 7 

dari 8 artikel kecemasan terjadi pada wanita 

yang baru pertama kali hamil atau 

primigravida, salah satu contoh nya seperti 

pada penelitian Astriani et al. (2016). Lalu, 

didapat juga hasil penelitian Maesaroh et al. 

(2019), dan Salafas et al. (2016), mengenai 

kecemasan wanita hamil dan penelitian 

Tongko (2018), stres pada wanita hamil 

terjadi karena persepsi terhadap persalinan 

seperti ketakutan persalinan tidak berjalan 

dengan lancar, dan persepsi terhadap bayi 

yang akan dilahirkan. Penelitian Triastutik 

et al. (2017), yang menyatakan bahwa 

kecemasan di masa klimakterium terjadi 

karena usia 40 – 50 tahun dengan keluhan 

perubahan fisik dan psikologis. Beberapa 

wanita mungkin mengalami kebingungan 

peran, sedangkan yang lain mengalami rasa 

kebebasan seksual dan pribadi. Pada wanita 

yang menghadapi masa menopause, muncul 

tanda dan gejala psikologis sangat 

dipengaruhi oleh adanya perubahan pada 

aspek fisik – fisiologis sebagai akibat 

berkurang dan berhentinya produksi 

hormon estrogen. Keluhan yang biasa 

dirasakan, antara lain : merasa cemas, takut, 

mudah marah, mudah tersinggung, sulit 

konsentrasi, gugup, merasa tidak berguna 

dan tidak berharga, stres bahkan ada yang 

mengalami depresi (Suparni & Astutik, 

2016). Wanita mungkin merasa lega bahwa 

fase melahirkan anak dalam hidup mereka 

telah berakhir. Pandangan pribadi setiap 
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wanita tentang menopause dan keadaan 

memengaruhi responsnya dan harus 

dipertimbangkan secara individual 

(Smeltzer et al., 2010). Hal yang dapat 

dilakukan agar merasa lebih baik ialah 

olahraga yang sesuai, jaga pola makan, 

bicarakan dengan orang lain atau keluarga, 

ekspresikan diri, selalu berpikir positif, dan 

istirahat yang cukup (Pieter & Lubis, 2017).  

Banyak hal yang dapat dilakukan 

dalam mengatasi permasalahan psikologis. 

Salah satunya menggunakan terapi non 

farmakologis. Terapi non farmakologi 

biasanya sederhana, aman, dan relatif tidak 

mahal dan banyak metode sehingga wanita 

dapat memilih sendiri terapi yang terbaik 

untuk dirinya (Lowdermilk et al., 2013). 

Pada 10 artikel quasy experiment yang 

ditemukan mendapati hasil bahwa semua 

penelitian menyatakan bahwa Hand 

Tapping efektif dalam menurunkan stres 

dan cemas. Pada penelitian Maesaroh et al. 

(2019), Lismidiati et al. (2019), Rakhimah 

et al. (2018), Triastutik et al., (2017), dan 

Yuniarti et al. (2016) melakukan Hand 

Tapping dengan teknik Spiritual Emotional 

Freedom Technique (SEFT). Pada 

penelitian Tongko (2018), Mardjan et al., 

(2018), Yuniarti et al. (2016), dan Salafas et 

al. (2016) melakukan Hand Tapping dengan 

teknik Emotional Freedom Technique 

(EFT). Pada penelitian Munjiati et al. (2016) 

melakukan Hand Tapping dengan teknik 

tapping touch (totok lembut). 

Beberapa artikel menggabungkan 

Hand Tapping dengan berbagai intervensi 

seperti penelitian Rakhimah et al. (2018), 

menggabungkan Hand Tapping dengan 

pemberian dark chocolate mendapatkan 

hasil yang signifikan dalam mengurangi 

tingkat kecemasan dan memperbaiki 

masalah sirkulasi darah dan penelitian 

Munjiati et al. (2016), Hand Tapping 

dengan pendampingan suami signifikan 

mengurangi kecemasan dan nyeri pada saat 

persalinan. Selain itu, pada penelitian 

Salafas et al. (2016), membandingkan Hand 

Tapping dengan intervensi lain, yaitu 

pernafasan yoga menghasilkan kedua terapi 

efektif dalam menurunkan kecemasan, 

tetapi pernafasan yoga lebih efektif 

dibandingkan dengan Hand Tapping 

dengan perbedaan nilai t sebanyak 3,417 

dan penelitian dan penelitian Lismidiati et 

al. (2019), membandingkan Hand Tapping 

dengan Deep Breathing Relaxation yang 

menghasilkan kedua terapi efektif dalam 

menurunkan kecemasan dan Hand Tapping 

lebih efektif dibandingkan dengan Deep 

Breathing Relaxation dengan perbedaan 

rata – rata sebanyak 2,83. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Dari studi literature review 

didapatkan hasil yaitu, penerapanan Hand 

Tapping pada dismenore, wanita hamil, dan 

masa klimakterium, bermanfaat dalam 

mengurangi stres dan cemas. Terapi yang 
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diberikan berkisar antara 15 – 20 menit. 

Beberapa menggabungkan Hand Tapping 

dengan intervensi lain seperti pemberian 

dark chocolate dan pendampingan suami 

serta membandingkan Hand Tapping 

dengan pernafasan yoga dan deep breathing 

relaxation tetapi hasil tetap menunjukkan 

bahwa terapi Hand Tapping signifikan 

dalam mengurangi stres dan cemas.  

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan 

dapat menjadikan Literature Review ini 

sebagai sumber informasi untuk melakukan 

penelitian yang tekait. Serta atas 

keterbatasan peneliti, diharapkan pada 

penelitian selanjutnya dapat meneliti 

dengan metode true ataupun quasy 

eksperimental. 
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