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Abstrak

Masalah kesehatan mental di masyarakat semakin meningkat sebagai akibat dari banyaknya
tuntutan hidup yang menyebabkan munculnya stres dan ketidakmampuan seseorang dalam mengelola
emosi mereka. Teknik genggaman jari atau finger hold, merupakan bagian dari seni penyembuhan kuno
Jepang yang disebut Jin Shin Jyutsu. Teknik ini salah satunya dapat digunakan untuk mengelola emosi.
Tujuan dari pengabdian masyarakat yaitu memberikan pengetahuan kepada masyarakat tentang teknik
genggaman jari guna membantu mereka mengendalikan emosi mereka sehari-hari. Pengabdian
masyarakat ini dilakukan di Dusun Ngabean, Sinduharjo, Ngaglik, Sleman, dengan peserta sebanyak 23
orang yang terlibat aktif dalam pengabdian ini. Metode dilakukan dengan ceramah, demonstrasi, praktik
bersama, dan diskusi interaktif. Hasil evaluasi menunjukkan tingkat pengetahuan meningkat menjadi
80%, peserta merasa metode ini mudah digunakan. Kegiatan ini diharapkan dapat menjadi model untuk
intervensi promotif-preventif untuk mendukung kesehatan mental berbasis komunitas.
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Abstract

Mental health issues in society are increasing due to the many demands of life that cause stress and an
inability to manage one's emotions. The finger hold technique is part of the ancient Japanese healing art
called Jin Shin Jyutsu. This technique can be used to manage emotions, among other things. The purpose
of this community service is to provide knowledge to the community about the finger hold technique to
help them manage their daily emotions. This community service was carried out in Ngabean, Sinduharjo,
Ngaglik, Sleman, with 23 participants actively involved. The method used was lectures, demonstrations,
group practice, and interactive discussions. Evaluation results showed an increase in knowledge level to
80%, and participants found the method easy to use. This activity is expected to become a model for
promotive-preventive interventions to support community-based mental health.
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menyebutkan tingkat stres pada Ibu Rumah
Tangga yang bekerja lebih tinggi daripada
yang tidak bekerja. Penelitian dari
Fadilahasanah et al., (2024) menyebutkan
terdapat hubungan antara stres dengan
burnout yang terjadi pada ibu rumah tangga,
sehingga penting untuk dilakukan upaya
pengendalian emosi sehingga situasi yang

PENDAHULUAN

Ketidakstabilan emosi dan stres
menjadi masalah kesehatan masyarakat yang
signifikan, terutama selama pascapandemi
dan situasi sosial ekonomi yang sulit.
Banyak orang menghadapi masalah dalam
mengelola perasaan mereka, seperti marah,
takut, atau cemas. Nurhayati, (2021)
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dihadapi seseorang tidak akan menimbulkan
gangguan stres emosional. Pengelolaan
emosi ini menjadi hal penting untuk menjaga
kesehatan mental individu agar tidak
berdampak menurunnya kualitas hidup dan
kesehatan seseorang. Salah satu pendekatan
komplementer yang dapat diterapkan dalam
membantu masyarakat dalam mengelola
emosi stres dan kelelahan yaitu teknik
genggaman jari (Mohamed Elghareeb Allam
et al., 2023).

Teknik genggaman jari, juga dikenal
sebagai "genggaman jari" atau finger hold
berasal dari seni penyembuhan Jepang Jin
Shin Jyutsu, yang berfokus pada harmonisasi
energi melalui stimulasi jari. Teknik ini
mengaitkan setiap jari tangan dengan emosi
seperti takut, marah, cemas, sedih, dan
rendah diri (Millspaugh et al., 2021).
Seseorang dapat secara alami menenangkan
diri dengan menggenggam jari tertentu dan
mengambil napas tenang. Teknik ini dapat
dipraktikkan kapan saja tanpa alat bantu dan
dapat menjadi sarana self-help yang mudah
dipelajari di tingkat komunitas. Finger Hold
terbukti membantu menurunkan ketegangan,
meningkatkan  kesadaran  tubuh, dan
membantu mengembalikan keseimbangan
emosional. (Thabet et al., 2023). Metode
Finger Hold banyak dilakukan untuk
berbagai macam tindakan seperti untuk
menurunkan tekanan darah pada pasien
hipertensi (Rambe et al., 2023); menurunkan
intensitas nyeri pada pasien sectio caesaria
(Sukmawati et al., 2023).

Metode ini masih kurang diketahui
oleh masyarakat Indonesia. Oleh karena itu,
metode ini perlu diajarkan secara langsung
untuk preventif dan promosi kesehatan
mental kepada masyarakat agar menyadari
pentingnya pengelolaan emosi yang sehat.
Banyak orang belum memiliki akses atau
pemahaman tentang metode pengelolaan
emosi yang mudah, murah, aman, dan dapat
dilakukan secara mandiri seperti teknik ini.
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Intervensi genggaman jari ini dapat menjadi
intervensi  self-help yang praktis untuk
diterapkan dalam komunitas masyarakat,
sehingga mengurangi ketergantungan dini
terhadap fasilitas kesehatan atau tenaga
medis. yang Pengabdi memiliki kesempatan
untuk melaksanakan edukasi yang berfokus
pada kesehatan emosional dan psikologis.

METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini
dilaksanakan di Dusun Ngabean, Kalurahan
Sinduharjo, Kecamatan Ngaglik, Kabupaten
Sleman pada tanggal 21 Mei 2023, dalam
rangkaian acara bakti sosial dari terapis Aksi
Solidaritas Thibbun Indonesia (Asthindo).
Bertempat di rumah salah satu pengurus
Asthindo  Yogyakarta.  Peserta  yang
berpartisipasi dalam kegiatan ini sebanyak 23
Adapun  prosedur pelaksanaan
didahului dengan koordinasi awal dengan
pihak penyelenggara bakti sosial dan tokoh

orang.

masyarakat, dilanjutkan dengan persiapan
materi berupa leaflet, media audio-visual
sederhana. Pelaksanaan kegiatan berupa
penyampaian materi teori tentang emosi dan
teknik genggaman jari, demonstrasi praktik
teknik genggaman jari untuk berbagai emosi,
praktik bersama peserta dan diskusi serta
tanya jawab. Pada akhir sesi dilakukan
evaluasi pemahaman melalui umpan balik
dari peserta. Hasil tanggapan dari peserta
mengatakan baru pertama kali mengetahui
terdapat metode seperti ini, mereka baru
mendengar bahwa setiap jari dapat
berhubungan dengan emosi, peserta merasa
tindakan ini mudah untuk diaplikasikan
dalam  sehari-hari. Peserta mengalami
peningkatan pengetahuan tentang metode ini
dari yang belum tahu menjadi tahu dan dapat
melakukan praktik dengan baik dan benar.
Peserta  menyampaikan  kegiatan  ini
menyenangkan dan bertanya apakah kegiatan
ini juga dapat dilakukan untuk semua usia.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat
berlangsung lancar dan mendapat sambutan
antusias dari peserta. Peserta terlihat aktif
untuk mengikuti kegiatan, mendengarkan
penjelasan dan melakukan praktik teknik
genggaman  jari. Beberapa peserta
menyampaikan emosi yang sering muncul
yaitu cemas atau khawatir dalam menghadapi
masalah sehari-hari seperti ketika mengikuti
pelajaran, terhadap pekerjaan sehari-hari atau
terhadap perkembangan anak di rumah.
Emosi yang lain marah terhadap anak ketika
tidak mengikuti perintah maupun permintaan
orang tua, dan lain sebagainya.

Hasil pengabdian masyarakat
menunjukkan bahwa masyarakat menerima
teknik ini dengan baik. Peserta mempunyai
pengetahuan yang meningkat terkait teknik
ini dari yang sebelumnya belum mengetahui
tentang tindakan ini hingga 80% baik dalam
hal kognitif maupun ketrampilan untuk
melakukan tindakan ini. Peserta
memperlihatkan antuiasme yang tinggi dalam
kegiatan praktik bersama, partisipasi aktif
selama proses edukasi, dan memiliki umpan
balik positif tentang kemudahan penggunaan
metode ini. Menurut peserta, teknik
genggaman jari dapat dilakukan secara
mandiri tanpa memerlukan peralatan khusus,
sehingga sangat cocok untuk digunakan
setiap hari. Evaluasi dilakukan dengan
bertanya tentang kejelasan topik, wawancara
singkat/ diskusi terbuka, observasi selama
kegiatan.

Berikut adalah gambaran pelaksanaan
kegiatan pengabdian masyarakat:
TE(E :
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Gambar 1. Pelaksanaan kegiatan
pengabdian masyarakat

Berikut merupakan tabel pelaksanaan
kegiatan pengabdian masyarakat:

Tabel 1. Hasil pelaksanaan kegiatan

No Uraian Persentase Keterangan

1. | Respon 90%
peserta

Peserta antusias,
aktif mengikuti
kegiatan,  aktif
bertanya dan
diskusi

2. | Tingkat 80%
Pengetahuan

Peserta dapat
menyebutkan
kembali  emosi
yang
berhubungan
dengan masing-
masing jari
dengan benar

3. | Evaluasi 80%
ketrampilan

Peserta dapat
mempraktikkan
teknik
genggaman jari
secara benar
ketika  diminta
untuk
mempraktikkan
ulang

Sumber: data primer (2023)

Fingerhold atau teknik genggaman
jari adalah teknik sederhana untuk membantu
mengelola emosi dan stres dengan cara
memegang setiap jari tangan sambil
mengatur pernapasan. Teknik ini meyakini
bahwa energi hidup mengalir melalui saluran
energi dari organ dalam hingga ujung jari.
Tujuan teknik ini yaitu untuk membantu
meredakan emosi yang berlebihan seperti
marah, sedih, cemas, takut, serta membantu
melepaskan energi negatif yang terblokir
sehingga memberikan rasa tenang dan
terkendali (National Center on DOmestic
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Violence, 2014). Hasil ini mendukung
penelitian yang dilakukan oleh Huriani et al.,
(2021), yang menemukan bahwa memegang
jari tangan dengan efektif menurunkan
tingkat stres pada orang dewasa muda yang
akan  menjalani  kateterisasi  jantung.
Penelitian serupa yang juga menemukan
bahwa Finger Hold dapat membantu orang
mengurangi nyeri post operasi laparotomi
(Larasati & Hidayati, 2022).

Teknik genggaman jari merupakan
kombinasi dari pernapasan dan stimulasi titik
energi pada jari-jari tangan, yang diyakini
akan  dapat memperngaruhi  kondisi
emosional  seseorang, dengan  fokus
menekankan keseimbangan energi tubuh
melalui sentuhan ringan di area tangan.
Setiap jari dipercaya merupakan representasi
dari emosi tertentu,. Menggenggam jari
sambil melakukan napas dalam dapat
membantu meredakan emosi yang sedang
diirasakan. Prosedur pelaksanaan teknik
genggaman jari didahului dengan identifikasi
emosi individu, emosi yang dirasakan
kemudian disesuaikan dengan jari yang
terkait seperti ibu jari untuk emosi rasa
cemas/ khawatir, jari telunjuk untuk rasa
takut, jari tengah untuk kemarahan atau
frustasi, jari manis untuk kesedihan atau
kehilangan, dan jari kelingking untuk rasa
tidak percaya diri atau kelelahan mental.
Genggaman dilakukan menggunakan jari dari
tangan berlawanan secara lembut, sambil
dilakukan pernapasan dalam. Teknik dapat
diulangi pada jari yang lain sesuai kebutuhan.
Selanjutnya dirasakan perubahan perasaan
yang terjadi (Millspaugh et al., 2021).

Departemen  Kesehatan =~ Republik
Indonesia pada tahun 2018 menyebutkan
bahwa akses masyarakat Indonesia terhadap
layanan kesehatan mental masih terbatas,
terutama di daerah pedesaan. Oleh karena itu,
salah satu tindakan preventif dan promotif
yang relevan adalah intervensi non-
farmakologis yang sederhana dan mudah
diajarkan. Untuk meningkatkan efeknya pada
pengelolaan emosi, teknik Finger Hold dapat
digunakan bersama dengan terapi
mindfullness (Romadhoni & Widiatie, 2020).

Melakukan genggaman jari secara
sadar, orang diajak untuk lebih mengenali
emosi mereka dan mengambil tindakan yang
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lebih tenang untuk menanganinya. Namun,
hasil kegiatan ini terbatas karena evaluasi
dampak hanya dilakukan melalui diskusi dan
observasi singkat, tanpa pengukuran objektif
menggunakan instrumen psikometrik. Oleh
karena itu, penelitian lebih lanjut yang
menggunakan metode kuasi eksperimen
diperlukan untuk mengetahui seberapa
efektif Finger Hold menurunkan stres,
kecemasan, atau kemarahan pada populasi
yang lebih luas.

Selain itu, keberlanjutan program harus
didukung dengan melibatkan fasilitator dari
kader kesehatan atau tokoh masyarakat.
Pendampingan berkelanjutan sangat penting
agar teknik ini dapat menjadi bagian dari
kebiasaan sehari-hari masyarakat. Dengan
demikian, kegiatan pengabdian masyarakat
ini memberikan kontribusi nyata dalam
meningkatkan kesadaran masyarakat akan
pentingnya  pengelolaan  emosi  dan
menawarkan alternatif teknik relaksasi yang
praktis, murah, dan mudah dilakukan di
rumabh.

SIMPULAN DAN SARAN

SIMPULAN

Kegiatan edukasi teknik genggaman jari ini
berhasil meningkatkan pengetahuan peserta
dalam mengenali dan mengelola emosi
secara sederhana.

Peserta menunjukkan antusiasme dalam
menerima materi maupun melakukan praktik
langsung.

SARAN

1. Diperlukan kegiatan lanjutan agar
masyarakat lebih terbiasa

2. Perluasan sasaran peserta pengabdian
tidak hanya terbatas untuk orang
dewasa, tetapi juga untuk anak dan
remaja

3. Kegiatan ini dapat direkomendasikan
untuk diadaptasi oleh masyarakat dan

petugas kesehatan di komunitas
sebagai intervensi promotif pada
kelompok rentan.
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