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Abstract

The improvement of self-control is a key factor in enhancing
academic achievement and the quality of students' lives. Therefore,
this research aims to explore strategies for enhancing self-control
through the application of self-hypnosis techniques among students.
The research employed a random sampling technique by randomly
selecting classes as samples. The total number of participants
involved in this study was 60 individuals. Statistical analysis was
conducted using the ANCOVA method. The results of the study
revealed that the application of self-hypnosis techniques
significantly increased the level of self-control among students. It
was found that the experimental group, which received the self-
hypnosis technique, experienced a significant improvement in self-
control compared to the control group. This finding remained
significant even after controlling for initial variables that may have
influenced the results, such as the participants' initial level of self-
control before the intervention.The findings indicate that self-
hypnosis techniques can be an effective strategy for enhancing self-
control among students. By utilizing these techniques, students can
develop the ability to regulate themselves, manage their emotions,
and overcome distractions that may hinder their academic
performance and daily lives. The implications of this study highlight
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the importance of introducing self-hypnosis techniques as part of
personal development programs for students.

Keywords: Self-control; self-hypnosis; students; ancova

Abstrak

Peningkatan self-control adalah faktor kunci dalam meningkatkan
prestasi akademik dan kualitas kehidupan mahasiswa. Oleh karena
itu, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi strategi dalam
meningkatkan self-control melalui penerapan teknik self-hypnosis
pada mahasiswa. Penelitian ini menggunakan teknik sampling acak
dengan memilih kelas secara acak sebagai sampel. Jumlah total
partisipan yang terlibat dalam penelitian ini adalah 60 individu.
Analisis statistik dilakukan menggunakan metode Ancova. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa penerapan teknik self-hypnosis
secara signifikan meningkatkan tingkat self-control pada mahasiswa.
Ditemukan bahwa kelompok eksperimen yang menerima teknik
self-hypnosis mengalami peningkatan self-control yang signifikan
dibandingkan dengan kelompok kontrol. Temuan ini tetap
signifikan meskipun mengontrol variabel awal yang mungkin
mempengaruhi hasil, seperti tingkat self-control awal partisipan
sebelum intervensi. Temuan ini menunjukkan bahwa teknik self-
hypnosis dapat menjadi strategi efektif dalam meningkatkan self-
control pada mahasiswa. Dengan menggunakan teknik ini,
mahasiswa dapat mengembangkan kemampuan untuk mengatur
diri, mengelola emosi, dan mengatasi gangguan yang dapat
menghambat kinerja akademik dan kehidupan sehari-hari mereka.
Implikasi dari penelitian ini menyoroti pentingnya memperkenalkan
teknik self-hypnosis sebagai bagian dari program pengembangan diri
bagi mahasiswa.

Kata Kunci: Self-control, Self-hypnosis, Mahasiswa, Ancova

Pendahuluan

Peningkatan self-control atau pengendalian diri telah menjadi topik yang
penting dalam psikologi dan pendidikan karena keterkaitannya dengan berbagai
aspek kehidupan individu (Lubis, 2020; Rahman, 2023). Self-control adalah
kemampuan utama yang memungkinkan seseorang untuk mengatur pikiran,
emosi, dan perilaku dengan tujuan mencapai hasil yang diinginkan dalam jangka
panjang (Hikmah et al., 2020; Siallagan et al., 2021). Dalam konteks pendidikan,
self-control memiliki peran yang krusial dalam meningkatkan prestasi akademik,
keterampilan sosial, dan kesejahteraan mental mahasiswa (Husni, 2023; Khairi et
al., 2023).
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Namun, realitas di lapangan menunjukkan bahwa tidak semua
mahasiswa memiliki tingkat self-control yang memadai untuk menghadapi
tuntutan akademik dan kehidupan kampus yang penuh distraksi (Jannah, 2022;
Rachman, 2022). Mahasiswa sering kali dihadapkan pada lingkungan yang
kompleks, dengan tekanan akademik yang tinggi, tugas-tugas yang menumpuk,
dan godaan-godaan yang dapat mengganggu fokus dan produktivitas mereka
(Amalia, 2022). Kurangnya self-control pada mahasiswa dapat berdampak
negatif pada hasil belajar, interaksi sosial, dan kesejahteraan psikologis (Afif,
2022; Ardiyah, 2018; Widhigdo et al., 2020). Maka diperlukan strategi yang
efektif untuk meningkatkan self-control pada mahasiswa. Upaya untuk
meningkatkan self-control telah dilakukan melalui berbagai pendekatan,
termasuk program pembinaan karakter, pelatihan pengaturan diri, dan intervensi
kognitif-behavioural (Rahayu et al., 2022). Meskipun demikian, masih terdapat
kebutuhan yang belum terpenuhi dalam hal pengembangan strategi yang tepat
untuk meningkatkan self-control khususnya pada mahasiswa (Zabua, 2022).

Sehingga perlu adanya penelitian yang lebih mendalam untuk
mengeksplorasi potensi teknik self-hypnosis sebagai strategi yang efektif dalam
meningkatkan self-control pada mahasiswa. Meskipun teknik self-hypnosis telah
diteliti dalam beberapa konteks, penelitian yang lebih spesifik pada populasi
mahasiswa masih terbatas (Mulyadi & Kholida, 2021; Siregar, 2021). Oleh
karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi kesenjangan pengetahuan ini
dan menyediakan pemahaman yang lebih komprehensif tentang efektivitas
teknik self-hypnosis dalam meningkatkan self-control pada mahasiswa.

Berikut sejumlah penelitian yang telah dilakukan untuk mengidentifikasi
faktor-faktor yang memengaruhi se/f-contro/ dan mengembangkan strategi untuk
meningkatkannya. Beberapa peneliti diantaranya telah mempertimbangkan
potensi teknik self-hypnosis sebagai salah satu strategi yang efektif dalam
meningkatkan se/f-control.

Penelitian yang dilakukan oleh Paramartha, et al. (2017) mengungkapkan
potensi teknik self-hypnosis dalam mengubah pola pikir dan perilaku individu.
Penelitian ini menyoroti bahwa self-hypnosis memiliki peran penting dalam
membantu siswa mengatasi godaan kecanduan bermain game online, yang sering
menjadi gangguan serius dalam pemenuhan tugas-tugas akademik dan tanggung
jawab lainnya. Dengan memanfaatkan teknik self-hypnosis, siswa dapat
mengembangkan kontrol diri yang lebih baik untuk menghadapi godaan
tersebut. Selain itu, penelitian ini menunjukkan efektivitas self-hypnosis dalam
mengelola stres akademik, yang seringkali merupakan hasil dari tekanan
akademik yang tinggi. Dengan teknik self-hypnosis, siswa dapat mempelajari
cara meredakan stres, meningkatkan fokus, dan mengatasi tugas-tugas akademik
dengan lebih tenang.
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Selanjutnya, penelitian oleh Pellegrini et al. (2021) menemukan bahwa
strategi self-hypnosis dan mindfulness digunakan dalam pengobatan untuk
meningkatkan self-control, meningkatkan tingkat aktivitas fisik, meningkatkan
self-esteem, dan memperkuat kontrol stimulus pada pasien obesitas. Dalam
penelitian ini, teknik self-hypnosis digunakan sebagai alat untuk membantu
pasien obesitas dalam mengendalikan pola makan mereka. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa pasien yang menjalani intervensi self-hypnosis mengalami
peningkatan yang signifikan dalam kemampuan mereka untuk mengontrol
godaan makanan yang tidak sehat, yang pada gilirannya membantu mereka
dalam menurunkan berat badan dengan lebih efektif. Selain itu, pasien yang
mengikuti program self-hypnosis juga melaporkan tingkat aktivitas fisik yang
lebih tinggi dan peningkatan citra diri yang positif. Penelitian ini menyoroti
peran penting self-hypnosis dalam membantu individu mengatasi tantangan
yang terkait dengan kontrol diri dan memberikan wawasan yang berharga dalam
pengembangan strategi terapi bagi individu dengan masalah self-control,
terutama dalam penanganan obesitas.

Selain itu, sebuah studi yang dilakukan oleh Bo et al. (2018)
menunjukkan bahwa intervensi self-hypnosis diberikan untuk meningkatkan
self-control sebelum makan dapat meningkatkan kualitas hidup secara signifikan.
Hasil penelitian ini menggambarkan bagaimana self-hypnosis bukan hanya
berpengaruh pada aspek psikologis, tetapi juga memiliki dampak positif pada
kesejahteraan fisik. Pengguna self-hypnosis yang menerapkan teknik ini secara
rutin mampu mencapai penurunan berat badan yang lebih signifikan, terutama
bagi individu yang menghadapi masalah obesitas. Hal ini menunjukkan bahwa
self-hypnosis bukan hanya sebagai alat untuk mengatasi godaan atau stres, tetapi
juga dapat menjadi bagian integral dari upaya untuk meningkatkan kesehatan
fisik dan kualitas hidup secara keseluruhan.

Kemudian sebuah penelitian yang dilakukan oleh Simanjuntak et al.
(2021) menyatakan bahwa metode self-hypnosis efektif digunakan untuk
meningkatkan self-control dalam menghadapi stres akibat pandemi COVID-19
pada pasien yang telah memiliki riwayat penyakit kronis sebelumnya. Hasil
penelitian ini menggarisbawahi kegunaan teknik self-hypnosis sebagai teknik
untuk mengelola situasi stres yang tak terduga, seperti pandemi. Pandemi
COVID-19 telah membawa dampak psikologis yang signifikan pada banyak
individu, terutama mereka yang memiliki riwayat penyakit kronis. Dalam situasi
pandemi, self-hypnosis telah terbukti menjadi metode yang efektif dalam
membantu pasien menjaga keseimbangan emosi dan mengendalikan reaksi
terhadap stres yang timbul akibat pandemi. Studi ini menambahkan bukti lebih
lanjut tentang fleksibilitas dan relevansi teknik self-hypnosis dalam berbagai
keadaan, termasuk situasi stres yang sangat mendesak seperti pandemi.
Implikasinya adalah bahwa self-hypnosis dapat menjadi teknik yang dapat
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membantu individu mengatasi tantangan psikologis yang dihadapi dalam situasi
yang tidak terduga.

Berdasarkan latar belakang tersebut, permasalahan yang diajukan dalam
penelitian ini adalah apakah penerapan teknik self-hypnosis dapat efektif dalam
meningkatkan self-control pada mahasiswa. Dengan menjawab permasalahan
penelitian tersebut, penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman
yang lebih mendalam tentang potensi teknik self-hypnosis sebagai strategi untuk
meningkatkan self-control pada mahasiswa. Temuan penelitian ini diharapkan
dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan program pendidikan dan
intervensi yang bertujuan meningkatkan self-control serta kesejahteraan
mahasiswa.

Metode

Penelitian ini dilaksanakan selama periode semester genap, yaitu selama
3 bulan dari Mei hingga Juli 2023. Populasi penelitian adalah mahasiswa Fakultas
Ilmu Pendidikan Universitas Pendidikan Ganesha. Partisipan penelitian terdiri
dari 60 individu, dengan 30 dari mereka berasal dari kelas IV H dan 30 dari kelas
IV L. Sampel penelitian dipilih dengan menggunakan teknik random sampling,
di mana kelas-kelas diacak atau diundi untuk menjadi sampel (Dantes, 2017).
Kemudian penelitian ini menggunakan desain quasi-eksperimen dengan
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelas IV H dipilih sebagai
kelompok eksperimen yang akan menerima teknik self-hypnosis, sedangkan
kelas IV L menjadi kelompok kontrol yang tidak menerima perlakuan.

Selanjutnya, materi yang akan diberikan pada kelompok eksperimen
adalah penerapan teknik self-hypnosis. Dalam materi ini berisi panduan dan
latihan yang dirancang untuk mengajarkan mahasiswa bagaimana menerapkan
teknik self-hypnosis dalam kehidupan sehari-hari mereka. Materi ini mencakup
penjelasan mengenai konsep self-hypnosis, cara membuat sugesti positif dan
afirmasi yang benar, langkah-langkah pelaksanaannya, serta contoh-contoh
situasi di mana teknik ini dapat diterapkan. Selanjutnya, periode pelaksanaan
pertemuan dimulai pada bulan Mei dan berlangsung hingga bulan Juli,
mencakup total 8 kali pertemuan dimana setiap pertemuan berdurasi 2 jam.
Berikut adalah rincian jadwal pertemuan yang dijalani selama periode penelitian:
Pertemuan I dan II:  Kelompok eksperimen diberikan pengenalan konsep
tentang self-hypnosis. Pertemuan III dan IV: Kelompok eksperimen diberikan
panduan langkah-langkah praktis dalam pelaksanaan teknik self-hypnosis, yang
menjadi inti dari penelitian ini. Pertemuan V dan VI: Kelompok eksperimen
diberikan contoh konkret tentang penerapan teknik self-hypnosis dalam
mengatasi godaan, stres maupun keadaan yang membuat cemas. Pertemuan VII
dan VIII: Kelompok eksperimen mempelajari praktik penerapan teknik self-
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hypnosis dalam mengelola stres akademik, yang seringkali menjadi tantangan
dalam kehidupan di kampus.

Kemudian, pengukuran tingkat self-control mahasiswa dilakukan
menggunakan skala self-control yang merujuk pada teori Gottfredson dan
Hirschi (1990) yang telah teruji validitas dan reliabilitasnya. Skala ini terdiri dari
sejumlah pernyataan yang telah divalidasi untuk mengukur kemampuan
mahasiswa dalam mengendalikan pikiran, emosi, dan perilaku mereka. Hasil
analisis validitas butir menunjukkan bahwa semua pernyataan dalam skala self-
control memenuhi kriteria validitas. Setiap pernyataan memiliki koefisien
korelasi antara item dan total yang signifikan, dengan rentang nilai antara 0,54
hingga 0,81. Hal ini mengindikasikan bahwa setiap pernyataan secara konsisten
terkait dengan konstruk self-control yang diukur oleh skala. Hasil analisis
reliabilitas instrumen menunjukkan bahwa skala self-control memiliki tingkat
reliabilitas yang sangat tinggi. Koefisien alpha Cronbach yang dihasilkan adalah
sebesar 0,929. Skor alpha yang mendekati 1 menunjukkan tingkat konsistensi
internal yang sangat baik antara pernyataan-pernyataan dalam skala self-control.
Data yang dikumpulkan akan dianalisis menggunakan metode analisis statistik
inferensial, yaitu uji ANCOVA (Analysis of Covariance). Uji ini digunakan untuk
membandingkan perbedaan dalam tingkat self-control antara kelompok
cksperimen dan kelompok kontrol setelah mengontrol variabel awal yang
mungkin memengaruhi hasil, seperti tingkat self-control awal sebelum diberikan
perlakuan.

Hasil dan Pembahasan
Hasil

Analisis ANCOVA digunakan untuk membandingkan tingkat self-
control antara kelompok eksperimen yang menerima teknik self-hypnosis dan
kelompok kontrol. Dalam analisis ini, kontrol dilakukan terhadap pretest yang
mungkin memengaruhi hasil. Sebelum melanjutkan ke analisis parametrik,
dilakukan wuji asumsi terlebih dahulu untuk mengetahui normalitas dan
homogenitas data.

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas dengan menggunakan Shapiro-Wilk
Shapiro-Wilk

df Sig.

Self-control kelompok 974 30 ,644
cksperimen

kelompok kontrol ,963 30 ,369

Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa distribusi data pada kedua
kelompok (kelompok eksperimen dan kelompok kontrol) tidak secara signifikan
berbeda dari distribusi normal. Nilai p (Sig.) yang diperoleh dari uji Shapiro-Wilk
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lebih besar dari tingkat signifikansi yang ditetapkan (« = 0,05), sehingga data
pada kedua kelompok memenuhi asumsi normalitas.

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas dengan menggunakan Levene's Test

Dependent Variable:  Self-control
F df1 df2 Sig.
,340 1 58 ,562

Hasil uji Levene's Test menunjukkan nilai p (Sig.) = 0,562 yang lebih
besar dari (x = 0,05) maka ini menunjukkan bahwa varian kesalahan pada skor
Self-control tidak berbeda secara signifikan antara kelompok-kelompok yang
dibandingkan. Dengan kata lain, varian kesalahan dalam skor self-control
memiliki homogenitas antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa data bersifat homogen dan dapat dipastikan
bahwa perbedaan yang ditemukan antara kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol dalam analisis selanjutnya tidak disebabkan oleh perbedaan varian
kesalahan yang signifikan antara kelompok-kelompok tersebut.

Hasil analisis deskriptif menunjukkan skor pada tahap pre-test,
ditemukan bahwa rata-rata nilai self-control partisipan adalah 22,47. Selain itu,
standar deviasi pre-test adalah 3,296. Sementara itu, pada tahap post-test terlihat
bahwa rata-rata nilai self-control partisipan meningkat menjadi sekitar 25,82. Hal
ini menggambarkan bahwa setelah melalui perlakuan atau intervensi, partisipan
mengalami peningkatan dalam self-control mereka. Namun, standar deviasi
post-test adalah sekitar 4,164, yang mengindikasikan bahwa meskipun terdapat
peningkatan rata-rata, beberapa partisipan mungkin telah ~mengalami
peningkatan yang lebih besar dalam self-control mereka daripada yang lain.
Untuk lebih jelasnya peningkatan tersebut dapat dilihat pada grafik berikut:

Analisis Deskriptif
28

23
18

13

Pretest Posttest

B Mean M Std Deviasi

Figure 01. Grafik hasil analisis deskriptif se/f contro/ sebelum dan sesudah intervensi
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Kemudian dilakukan analisis statistik dengan menggunakan uijt
ANCOVA untuk membandingkan tingkat self-control antara kelompok
eksperimen yang menerima teknik self-hypnosis dan kelompok kontrol. Berikut
adalah hasil perhitungan angka dari analisis ANCOVA:

Tabel 3. Hasil Uji Analisis Covarian dengan menggunakan SPSS
Type III Sum

Source of Squares df Mean Square F Sig.
Corrected 1010,255 2 505,128 2262,134 ,000
Model

Intercept 63,928 1 63,928 286,292 ,000
Pretest 402,239 1 402,239  1801,362 ,000
(covarian)

Kelompok 350,790 1 350,790 1570,957 ,000
Error 12,728 57 223

Total 41013,000 60

Corrected Total 1022,983 59

Pada tabel di atas menunjukkan bahwa pre-test sebagai covariant
memperoleh angka p (Sig.) 0,000, oleh karena nilai p lebih kecil dari (« = 0,05)
maka dapat disimpulkan bahwa hasil pre-test self-control berpengaruh terhadap
skor post-test self-control. Selanjutnya dilakukan pengujian untuk mengetahui
pengaruh perbedaan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol terhadap self-
control dengan menghilangkan pengaruh pretest dari model. Dari hasil
pengolahan menunjukkan bahwa nilai p (Sig.) untuk Kelompok yaitu 0,000,
karena nilai p (Sig.) lebih kecil dari (x = 0,05) maka dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol terhadap self-control mahasiswa. Untuk mengetahui pengaruh antara
pre-test sebagai covariant dan perbedaan kelompok terhadap peningkatan self-
control mahasiswa secara simultan dapat dilihat dari p (Sig.) pada bagian
Corrected Model. Terlihat bahwa angka signifikansi sebesar 0,000. Karena nilai
signifikansinya lebih kecil dari (¢ = 0,05) maka dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh secara simultan antara pre-test sebagai covarian dan
perbedaan kelompok terhadap peningkatan self-control mahasiswa.

Interpretasi lebih lanjut menunjukkan bahwa intercept memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap perubahan skor post-tes, menunjukkan
adanya perbedaan yang signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok
eksperimen dalam skor post-tes. Selain itu, skor pre-tes juga memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap perubahan skor post-tes, menunjukkan bahwa skor
pre-tes sebelumnya mempengaruhi skor post-tes pada kedua kelompok subjek.
Variabel pengelompokan juga berpengaruh signifikan terhadap perubahan skor
post-tes, menunjukkan bahwa pemberian teknik self-hypnosis pada kelompok
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eksperimen memiliki dampak yang berbeda secara signifikan dibandingkan
dengan kelompok kontrol.

Hasil ini menunjukkan bahwa penerapan teknik self-hypnosis pada
kelompok eksperimen memberikan efek yang signifikan dalam meningkatkan
skor post-tes dibandingkan dengan kelompok kontrol. Hal ini mendukung
hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa teknik self-hypnosis dapat
meningkatkan self-control pada mahasiswa.

Pembahasan

Temuan penting dalam penelitian ini yaitu penerapan teknik self-
hypnosis terbukti efektif dalam meningkatkan tingkat self-control mahasiswa.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok eksperimen yang menerima
intervensi self-hypnosis mengalami peningkatan yang signifikan dalam self-
control dibandingkan dengan kelompok kontrol yang tidak menerima intervensi.
Hal ini menunjukkan bahwa self-hypnosis dapat menjadi alat yang berguna bagi
mahasiswa dalam mengendalikan diri, mengelola emosi, dan mengatasi godaan
dalam berbagai aspek kehidupan mereka. Temuan ini memiliki implikasi penting
dalam bidang pendidikan dan pengembangan pribadi. Mahasiswa sering
dihadapkan pada berbagai tuntutan akademik dan distraksi dalam kehidupan
sehari-hari mereka. Kemampuan untuk mengontrol diri dan tetap fokus pada
tujuan merupakan hal yang diperlukan untuk mencapai kesuksesan dalam studi
dan kehidupan secara umum.

Berdasarkan temuan dan hasil analisis yang telah dijelaskan di atas, self-
hypnosis terbukti efektif dalam meningkatkan kontrol diri karena beberapa
alasan yang dapat dijelaskan sebagai berikut:

Pertama, teknik self-hypnosis menghasilkan relaksasi yang mendalam.
Dengan memandu pikiran menuju tingkat relaksasi yang dalam, individu
menciptakan kondisi mental yang tenang dan fokus. Ini sangat penting karena
dalam keadaan relaksasi yang mendalam, seseorang cenderung lebih mampu
mengendalikan reaksi emosional dan impulsifnya. Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa mahasiswa yang mampu menggunakan teknik self-
hypnosis ini dapat mengendalikan diri lebih baik dalam menghadapi stres
akademik.

Kedua, self-hypnosis memiliki pengaruh positif pada pola pikir individu.
Teknik ini memungkinkan individu untuk mengarahkan pikiran mereka ke arah
yang positif dan konstruktif. Ini berarti bahwa self-hypnosis membantu individu
dalam mengubah pola pikir yang merugikan atau kebiasaan yang tidak
diinginkan menjadi yang lebih menguntungkan. Temuan dalam penelitian ini
mencerminkan bahwa mahasiswa yang mampu menggunakan teknik self-
hypnosis mampu mengatasi godaan dan stres akademik dengan lebih baik
karena mereka mampu mengarahkan pikiran mereka ke solusi yang lebih baik.
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Ketiga, self-hypnosis meningkatkan tingkat konsentrasi. Hasil penelitian
ini menunjukkan bahwa mahasiswa yang menggunakan teknik self-hypnosis
mengalami peningkatan konsentrasi dalam belajar. Kemampuan untuk fokus
dan merespons informasi dengan baik adalah kunci dalam pembelajaran yang
efektif. Self-hypnosis membantu individu untuk mencapai tingkat konsentrasi

yang lebih tinggi, yang pada akhirnya memungkinkan mereka mengendalikan diri
dengan lebih baik.

Keempat, self-hypnosis efektif dalam mengelola stres. Dalam penelitian
ini, self-hypnosis membantu siswa dalam mengelola stres akademik. Stres yang
tidak terkendali dapat mengganggu kemampuan seseorang dalam mengendalikan
diri, dan self-hypnosis dapat membantu mengatasi masalah ini. Dengan
meredakan stres, individu dapat lebih efektif dalam mengendalikan emosi dan
tindakannya.

Selanjutnya penelitian ini sejalan dengan temuan beberapa penelitian
terdahulu yang telah dilakukan. Beberapa penelitian tersebut juga telah
mengungkapkan bahwa self-hypnosis merupakan alat yang efektif dalam
meningkatkan kontrol diri individu. Berikut merupakan beberapa penelitian
terdahulu yang relevan dan dijadikan acuan dalam penelitian ini:

Studi oleh Pellegrini et al. (2021) menunjukkan bahwa teknik ini
memiliki efektivitas yang kuat dalam meningkatkan kontrol diri pada pasien
obesitas. Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa self-hypnosis bukan hanya
sekadar alat relaksasi, tetapi juga alat yang mampu memperkuat kontrol stimulus.
Ini berarti bahwa pasien obesitas yang menerima terapi self-hypnosis dapat
belajar untuk lebih baik mengendalikan hasrat makan mereka, sehingga
membantu mereka dalam pengelolaan berat badan. Selain itu, temuan ini juga
menyoroti dampak positif self-hypnosis dalam meningkatkan tingkat aktivitas
fisik. Pasien yang telah berjuang dengan obesitas sering kali kesulitan untuk
memotivasi diri mereka sendiri untuk berolahraga. Dengan bantuan self-
hypnosis, mereka dapat menemukan dorongan dan motivasi tambahan untuk
meningkatkan tingkat aktivitas fisik mereka. Dengan demikian, penelitian ini
memberikan bukti nyata tentang potensi self-hypnosis sebagai alat yang efektif
dalam mengatasi masalah obesitas dengan meningkatkan kontrol diri, mengelola
stimulus, dan mendorong aktivitas fisik yang lebih tinggi.

Penelitian yang dilakukan oleh Bo et al. (2018) memberikan pemahaman
lebih lanjut tentang potensi self-hypnosis dalam meningkatkan kontrol diri
individu, terutama dalam konteks masalah makanan dan obesitas. Temuan
mereka mengungkap bahwa self-hypnosis dapat membantu dalam peningkatan
kualitas hidup dan pengurangan berat badan pada mereka yang memiliki masalah
kontrol diri terkait dengan pola makan mereka. Penelitian ini menunjukkan
bahwa self-hypnosis bukan hanya berdampak pada aspek kontrol diri, tetapi juga
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dapat memiliki konsekuensi positif dalam mengatasi permasalahan kesehatan
fisik yang sering kali terkait dengan masalah kontrol diri, seperti obesitas.

Penelitian yang dilakukan oleh Capafons (2018) memiliki relevansi
penting dalam konteks penggunaan self-hypnosis untuk meningkatkan kontrol
diri. Penelitian ini memfokuskan perhatian pada aplikasi klinis self-hypnosis dan
menyoroti peran pentingnya dalam membantu individu mengendalikan perilaku
mereka. Temuan ini membawa pemahaman lebih lanjut tentang bagaimana self-
hypnosis dapat digunakan sebagai alat intervensi dalam pengelolaan berbagai
permasalahan perilaku.

Selain itu, Lynn et al. (2000) membawa wawasan berharga terkait
efektivitas self-hypnosis dalam mengurangi intensitas nyeri dan meningkatkan
kontrol diri pada pasien yang mengalami kondisi medis yang menyakitkan,
khususnya pada kasus nyeri kronis. Penelitian ini menggarisbawahi peran
penting self-hypnosis dalam manajemen rasa sakit jangka panjang, yang sering
kali memerlukan tingkat kontrol diri yang tinggi dari individu yang terkena
dampaknya. Melalui praktik self-hypnosis, individu dapat mempelajari cara
meredakan rasa sakit, mengendalikan respons emosional terhadapnya, dan
secara efektif meningkatkan kualitas hidup mereka. Hasil temuan ini juga
menunjukkan bahwa self-hypnosis dapat menjadi komponen berharga dalam
rencana perawatan pasien dengan nyeri kronis, yang memberikan alternatif yang
efektif untuk mengurangi penggunaan obat penghilang rasa sakit.

Penelitian yang dilakukan oleh Williams et al. (2019) memberikan
kontribusi signifikan dalam memperkuat pemahaman tentang efektivitas self-
hypnosis sebagai alat yang berharga dalam mengatasi kecanduan dan perilaku
merugikan lainnya. Temuan penelitian ini menggambarkan peran yang krusial
dari self-hypnosis dalam membantu individu melepaskan diri dari kecanduan
dan kebiasaan yang merugikan, yang sering kali sulit untuk dikendalikan. Hasil
penelitian ini menggarisbawahi bahwa self-hypnosis bukan hanya metode yang
efektif dalam mengatasi permasalahan perilaku yang melibatkan kecanduan,
tetapi juga mampu memberikan dukungan dalam perubahan perilaku positif
secara lebth umum.

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Williams et al. (2019),
temuan-temuan lain juga memberikan landasan yang kuat untuk penerapan self-
hypnosis dalam konteks pengendalian diri dan manajemen perilaku. Torem et al.
(2000) memfokuskan penelitiannya pada penggunaan self-hypnosis dalam
pengobatan gangguan kecemasan dan depresi, dan hasil penelitian ini
menunjukkan peningkatan kontrol diri terhadap gejala-gejala kecemasan dan
depresi. Wickramasekera (2001) melakukan penelitian yang berfokus pada
penggunaan self-hypnosis untuk mengatasi gangguan tidur pada anak-anak,
dengan hasil yang mengindikasikan peningkatan kontrol diri terhadap tidur.
Terakhir, Hammond (2007) menggambarkan efektivitas self-hypnosis dalam
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membantu individu berhenti merokok dan mengendalikan keinginan merokok.
Temuan-temuan ini secara konsisten memberikan bukti tentang kemampuan
self-hypnosis dalam meningkatkan kontrol diri individu di berbagai bidang,
mulai dari kesehatan, pendidikan hingga peningkatan kualitas hidup.

Penutup

Penelitian ini berhasil meningkatkan self-control mahasiswa melalui
penerapan teknik self-hypnosis. Teknik self-hypnosis terbukti efektif dapat
mengarahkan pikiran untuk mencapai tingkat relaksasi yang dalam, sehingga
dapat membantu individu mengubah pola pikir dan perilaku mereka. Hasil
penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa self-hypnosis dapat membantu
individu mengatasi godaan, mengelola stres, dan meningkatkan konsentrasi.
Maka dari itu, penggunaan teknik self-hypnosis sebagai metode intervensi dalam
penelitian ini sangat didukung oleh landasan kuat dalam literatur ilmiah.
Kelebihan utama dari teknik self-hypnosis dalam meningkatkan self-control
adalah kemampuannya untuk membantu individu mengembangkan kemampuan
pengendalian diri, pengelolaan emosi, dan penanganan godaan. Hal ini memiliki
relevansi yang signifikan dalam kehidupan mahasiswa yang sering kali
dihadapkan pada tuntutan akademik yang tinggi. Sehingga dengan self-control
yang dapat ditingkatkan, maka mahasiswa dapat lebih efektif dalam mengatasi
tugas-tugas akademik dan menjalani kehidupan sehari-hari yang lebih seimbang.
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