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ABSTRACT

Stress is a subjective experience based on a person's perception of the situation he
is facing or a pressing situation. One way to deal with stress with relaxation is
yoga pranayama, during doing yoga stimulates the release of endorphins. The
purpose of the study is to determine the difference of stress level of first-year D3
nurse students Kesdam 1/BB Pematang Siantar before and after yoga Pranayama.
The study method is Pre-experimental One group pretest-posttest design. The
populations in the study are first-level female students and numbers of samples
are 30 respondents, this sampling uses a nonprobability sampling technique
namely purposive sampling. Research instruments use SOPs and questionn

The results of the study are obtained mean values before 74.33 and afte %
meaning that there are differences in stress levels of nurse D3 of Kes%’
Pematang Siantar Before and After Yoga Pranayama. It is expgct D3 of
Nurse of Kesdam | / BB Pematang Siantar can apply yoga p a as an
extracurricular to help reduce stress on female students.

Keyword: Stress Level, Yoga Pranayama. @Q
ABSTRAK \Q

Stres merupakan pengalaman subyektif yang kan pada persepsi seseorang
terhadap situasi yang dihadapinya ata i %/ang menekan. Salah satu cara
mengatasi stres dengan relaksasi y l~%anayama dimana saat melakukan
yoga menstimulasi pengeluaran hor dorfin. Tujuan dari penelitian yaitu
untuk mengetahui perbedaan tingkat strés mahasiswi tingkat 1 D3 Keperawatan
Kesdam I/BB Pematang Sianta um dan Sesudah Yoga Pranayama. Metode
Penelitian pre- experimenta roup pretest-posttest design Populasi dalam

penelitian adalah ma%‘ gkat 1 Jumlah sampel adalah 30 responden,
Ins

pengambilan sampel “imi ggunakan tehnik nonprobability sampling yakni
purposive sampling. en penelitian menggunakan SOP dan Kusioner. Hasil
penelitian yaitu d%atkan nilai mean sebelum 74,33 dan sesudah 64,53 artinya
ada perbedaan stres mahasiswi tingkat 1 D3 Keperawatan Kesdam 1/BB
Pemata jantaf” Sebelum dan Sesudah Yoga Pranayama. Diharapkan pihak
i eperawatan Kesdam I/BB Pematang Siantar dapat menerapkan
Ikasikan yoga pranayama sebagai ekstrakurikuler untuk membantu
gi stres pada mahasiswi

\ ! Wi
Kat: Kunci : Tingkat Stres, Yoga Pranayama.
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BAB 1
PENDAHULUAN
1.1  Latar Belakang Masalah
Stres tidak dapat dipisahkan dari setiap aspek kehidupan. Stres dapat
dialami oleh siapa saja dan memiliki implikasi negatif jika berakum as@&%
kehidupan individu tanpa solusi yang tepat. Mahasiswa juga ti ak@ s dari

stres. Stresor atau penyebab stres pada mahasiswa d umber dari

kehidupan akademiknya, terutama dari tuntutan eks@dan tuntutan dari
harapannya sendiri (Augesti, Lisiswanti, Saputr@ZOlS). Mahasiswa baru

memiliki tingkat stres lebih tinggi apabila dipandifgkan dengan mahasiswa lain
karena mahasiswa baru akan dihadap% n kejadian menekan seperti konflik
hubungan dengan orang tua, pacar@ teman serta prestasi akademik rendah dan
masalah keuangan. Selain it asiswa baru harus menyesuaikan diri dengan
lingkungan sosial yan%%asana, 2017).

Stres adal%etegangan emosional dan fisik yang dapat mempengaruhi
perform e dan kesejahteraan mahasiswa keperawatan disebabkan oleh
Kit agai respon terhadap tekanan dari luar. Ini adalah respon khusus tubuh
untuk) stimulasi yang mengganggu fungsi normal. Stres tidak sama dengan
kecemasan saraf, tetapi juga sarana untuk menunjukkan kreativitas, kemampuan
dan energi, meskipun juga menyebabkan kelelahan dan penyakit, baik fisik atau

psikologis (Perveen & Inayat, 2017).



Penyebab stres pada mahasiswa dapat bersumber dari kehidupan
akademik, terutama dari tuntutan eksternal dan tuntutan diri sendiri. Tuntutan
eksternal dapat bersumber dari tugas-tugas kuliah, beban pelajaran, tuntutan orang
tua untuk berhasil di kuliahnya dan penyesuaian sosial di lingkungan kampus.
Tuntutan ini juga termasuk kompetensi perkuliahan dan meningkatnya

kompleksitas materi perkuliahan yang semakin lama semakin sulit. qutu‘%%

mahasiswa dapat bersumber dari kemampuan mahasiswa dala gikuti
pelajaran (Augesti dkk, 2015).

Stres yang tidak mampu dikendalikan dan di@ﬂeh individu akan
memunculkan dampak negatif. Pada mahasiswa@ negatif secara kognitif
antara lain sulit berkonsentrasi, sulit mepgipgat\pelajaran dan sulit memahami
pelajaran. Dampak negatif secara e OSN ntara lain sulit memotivasi diri,
munculnya perasaan cemas, sedih(@na ahan, frustrasi, dan efek negatif lainnya.
Dampak negatif secara fisic@rs;\‘antara lain gangguan kesehatan, daya tahan
tubuh yang menurun % penyakit, sering pusing, badan terasa lesu, lemah
dan insomnia. E@oak perilaku yang muncul antara lain menunda-nunda
penyele tugas kuliah, malas kuliah, penyalahgunaan obat dan alkohol,
terlibag dalam kegiatan mencari kesenangan yang berlebihan serta berisiko tinggi

ugesti dkk, 2015).

Hasanah (2017) dalam penelitian tentang hubungan antara stres dengan

strategi koping mahasiswa tahun pertama akademik keperawatan menyatakan

bahwa dari 81 mahasiswa (69,23%) mengalami tingkat stres ringan, 77 mahasiswa

(95,1%) menggunakan strategi koping adaptif dan diantara 36 mahasiswa yang
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mengalami stres sedang terdapat 30 mahasiswa (8,3%) dengan strategi koping
maladaptif. Hasil penelitian menyatakan bahwa terdapat hubungan antara stres
dengan strategi koping. Strategi koping yang adaptif dibutuhkan untuk dapat
memodifikasi stres.

Prevalensi stres didunia cukup tinggi. Hasil survei yang dilakukan oleh
menjelaskan bahwa salah satu masalah besar yang dihadapi mahass dalam

American College Health Association (ACHA) pada tahun 2013 d; Afl&%

dunia perkuliahan adalah stres. 27,9 % dari total 32.964 a mengakui
bahwa stres menjadi penghalang bagi performa akade@;ereka (Demolingo,
Kalalo, Katuuk, 2018). Penelitian mengenai str ilakukan pada beberapa
Universitas di Asia, salah satunya di Malays% an 396 partisipan, prevalensi
stres mahasiswa fakultas kedokter, w 41,9%. Penelitian serupa yang
dilakukan di Kanada melibatkan 7, hasiswa dari 16 universitas menyatakan
Tingkat prevalensi stres yanQ)}égi di antara mahasiswa sarjana disebabkan
karena tekanan psiko% itu sebesar 30% (Jia dan Loo, 2018). Selain itu,
penelitian yang ukan oleh Abdulghani di Arab Saudi, yang dikutip dalam
peneliti i 12) menyatakan bahwa prevalensi stres tertinggi dialami oleh
mﬁ&%ﬁaru Fakultas Kedokteran yaitu 74,2%.

% Di Indonesia, sekitar 1,33 juta penduduk diperkirakan mengalami
gangguan kesehatan mental atau stres. Angka tersebut mencapai 14% dari total
penduduk dengan tingkat stres akut (stres berat) mencapai 1-3% (Hidayat, 2012).

Hasil penelitian pada mahasiswa Tingkat Persiapan Bersama Tahun Akademik

2005/2006 yang tinggal di asrama putra dan asrama putri kampus IPB Darmaga
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menunjukkan bahwa 62,7% mahasiswa mengalami stres tingkat tinggi, 32,7%
mahasiswa mengalami stres tingkat sedang, dan 4,7% mahasiswa mengalami stres
tingkat ringan (Hasanah, 2017). Demikian juga pada mahasiswa baru Fakultas
Kedokteran Perguruan tinggi Sumatera Utara menunjukkan bahwa 8% mahasiswa
mengalami stres tingkat tinggi, 46% mahasiswa mengalami stres tingkat sedang,
dan 46 % mahasiswa mengalami stres tingkat rendah (Hasanah, 2017). (&Q

Hasanah (2017) dalam penelitian tentang hubungan antara engan
strategi koping mahasiswa tahun pertama akademik kepe@menyatakan
bahwa dari 81 mahasiswa (69,23%) dengan tingkat st@an, 77 mahasiswa

(95,1%) menggunakan strategi koping adaptif ra 36 mahasiswa yang

mengalami stres sedang terdapat 30 mah.asi%gms%) dengan strategi koping

maladaptif. Hasil penelitian menya awa terdapat hubungan antara stres
in

dengan strategi koping. Stratew
memodifikasi stres. Q

Dalam menge% s dapat dilakukan dengan terapi farmakologi yang

yang adaptif dibutuhkan untuk dapat

meliputi penggun% obat cemas dan anti depresi, serta terapi nonfarmakologi
yang iputi _pendekatan perilaku, pendekatan kognitif, serta relaksasi
(S&a Palandeng, Kallo, 2015). Salah satu jenis terapi yang dapat
nimbulkan relaksasi sehingga dapat mengurangi stres adalah senam yoga.
Yoga memang sangat populer didunia sekarang, sebagai salah satu
olahraga yang menyentuh tubuh. Selain untuk mengurangi stres dan meregangkan
otot, manfaat yoga bisa mengecilkan perut dan membuat tubuh langsing ideal

(Wati, Supiyati, Jannah, 2018). Cara mengatasi stres pada remaja dalam
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persiapan menghadapi ujian nasional dengan olahraga dan relaksasi, yaitu senam
yoga dimana saat melakukan yoga menstimulasi pengeluaran hormon endorfin
(Aini, 2017).

Yoga di Indonesia mulai dikenal sejak tahun 1990, perkembangannya di
Indonesia, jakarta khususnya terjadi pertengahan ketika terjadi krisis ekonomi
dimana banyak masyarakat dilanda stres. Ketika pengobatan medis tj a@
ampuh mereka mulai berpaling ke yoga sebagai penyembuhan al i@ arkan
pembahasan diatas Yoga merupakan sistem kesehatan yang iat’holistik baik
jiwa, pikiran dan tubuh yang dilakukan dengan sister@ﬁ. yang halus tidak
menghentak dengan panduan pernafasan yang h elain untuk mengurangi

stres dan meregangkan otot, manfaat yoga bi gecilkan perut dan membuat

tubuh langsing ideal (Wati dkk, 2018)%>\
Aini (2016) dalam peneli%“ engaruh Senam Yoga terhadap Tingkat

Stres pada Remaja dalam P%‘Sa‘n Menghadapi Ujian Nasional” tingkat stres
setelah diberikan ser% a kelompok perlakuan yaitu 14,00 dengan nilai
minimum 9 dan %ksimum 18, sedangkan nilai tengah tingkat stres setelah
diberik m_Yoga kelompok kontrol yaitu 20,00 dengan nilai minimum 15
darq&m m 23, ini menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan senam
yoga Jerhadap tingkat stres remaja dalam persiapan mengahadapi ujian nasional di
SMA Negeri 2 Ungaran.

Jatnika (2016) dalam penelitian “Pengaruh Prenatal Yoga Terhadap
Tingkat Stres Pada Ibu Primigravida Trimester III” tingkat stres setelah dilakukan

prenatal yoga (12,18 = stres normal) lebih rendah dibandingkan tingkat stres
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sebelum prenatal yoga (22,47 = stres sedang). Hal ini menunjukkan bahwa
prenatal yoga dapat menurunkan secara signifikan tingkat stres pada ibu
primigravida trimester III (p value = 0,0001 < a = 0,05). Hal ini kemungkinan
disebabkan oleh karena prenatal yoga memberikan pengaruh relaksasi dan
menghambat aktivitas dari saraf simpatik.

Prasetyo (2016) dalam Penelitian “Penurunan Tingkat Stres Eer@@é

Penerbang Militer Melalui Penerbangan Terapi Yoga Tawa” Subj 1 dari

10 pilot militer tentara Indonesia di Semarang yang dibandin engan 10 pilot

militer sebagai kontrol. Data dikumpulkan dengan r@nakan Skala Stres

Kerja (26 item; o = 0,902). Hasil uji t menunju\@at stres kerja berkurang

signifikan setelah penerapan terapi yoga tawa%

Herawati (2018) dalam pe@ engaruh Senam Yoga Terhadap
sia

Penurunan Tekanan Darah Pada % i Kelurahan Kampung Jawa Wilayah
Kerja Puskesmas TANJUN KTA SOLOK Tahun 2017 Pengaruh terapi
senam yoga terhadap n darah lansia hasil uji menggunakan Paired t-test

yang dilakukan @a tekanan darah sistolik sebelum dan sesudah perlakuan

didapat -value 0,000 < a (0,05). Hasil uraian diatas dapat disimpulkan
bam&g’an yoga berpengaruh terhadap penurunan tekanan darah sistolik
penderita hipertensi.

Berdasarkan pembahasan yang telah dipaparkan diatas, membuat peneliti
tertarik untuk meneliti senam yoga sebagai salah satu cara mengatasi stres maka

peneliti tertarik mengangkat judul tentang Perbedaan Tingkat Stres Mahasiswi

14



Tingkat 1 D3 Keperawatan Kesdam I/BB Pematang Siantar Sebelum dan Sesudah
Yoga Pranayama Tahun 2019.
1.2 Rumusan Masalah
Apakah ada perbedaan tingkat stres Mahasiswi Tingkat 1 D3 Keperawatan
Kesdam I/BB Pematang Siantar Sebelum dan Sesudah Yoga Pranayama
Tahun 2019. (&Q
1.3 Tujuan @6

1.3.1 Tujuan Umum Penelitian ini bertujuan untuk mengid ikasrtingkat stres

Mahasiswi Tingkat 1 D3 Keperawatan KesdaK\@ Pematang Siantar

Sebelum dan Sesudah Yoga Pranayama T@QQ.

1.3.2 Tujuan Khusus ° %‘b‘
Tujuan khusus dari penelitian@%untuk :
1. S

Mengidentifikasi tingk@b‘tr S Mahasiswi Tingkat 1 Kesdam 1/BB

Pematang Siantar dilakukan senam yoga Pranayama.

N

Mengident% ingkat stres Mahasiswi Tingkat 1 Kesdam 1/BB

Pematdpg,Siantar sesudah dilakukan senam yoga Pranayama.

[EEN

il enelitian

1.4&a aat Teoritis

Diharapkan penelitian ini dapat menjadi salah satu sumber acuan dan
bahan bacaan materi tentang senam yoga dalam mengatasi stres

mahasiswa.
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1.4.2 Manfaat Praktis

1.

S

Manfaat bagi institusi pendidikan Kesdam I/BB Pematang Siantar.
Diharapkan penelitian ini dapat dijadikan sebagai ekstrakurikuler
dalam mengatasi tingkat stres pada mahasiswa teru%n@
mahasiwa baru. @

Manfaat bagi mahasiswa

Diharapkan penelitian ini mampu menjadi @if bagi mahasiswa

untuk mengatasi stres dengan melakuw@ﬂw yoga pranayama.

Manfaat bagi peneliti selanjutnya %cb‘

Diharapkan penelitian i a\dijadikan sebagai bahan acuan,
informasi, serta tar‘@@an untuk peneliti selanjutnya dalam
mengembangkan @e ahuan serta pemahaman kita tentang adanya
perbedaan % tres Mahasiswi Tingkat 1 D3 Keperawatan Kesdam

I/BB tang Siantar Sebelum dan Sesudah Yoga Pranayama Tahun

&

16



BAB 2
TINJAUAN PUSTAKA
2.1 Konsep Senam Yoga
2.1.1 Defenisi Senam Yoga
Yoga merupakan sistem kesehatan yang bersifat holistik baik jiwa, pikiran
dan tubuh yang dilakukan dengan sistem gerak yang halus tidak engﬁ&%
dengan panduan pernapasan yang harmonis (Wati, 2018). Yoga | dari

bahasa sansakerta yang berarti persatuan antara pikiran dan nurut kitab-

kitab kuno, yoga adalah ilmu yang memungkinkan kita @ni kehidupan yang

harmonis melalui pengendalian pikiran dan tubul\&praktiknya, yoga adalah

gerakan-gerakan tertentu yang juga sanga% bungan dengan kesehatan.

Dengan demikian, yoga juga dapat dﬂ% agai sistem kesehatan menyeluruh
(holistik). Yoga terbentuk dari ke@%a.y n India kuno sejak 3.000 SM yang lalu
(Tilong, 2017). Q

Yoga adalah (kg science karena hampir seluruh aspek kehidupan

dapat dikaitkan d%nnya. Walaupun telah berumur ribuan tahun, yoga dianggap

tetap se tuK"dipraktikkan oleh masyarakat modren saat ini. Masyarakat yang
%k

term&v

yang Jingin mendapatkan tubuh yang lebih baik, sedangkan sebagian yang lain

mempelajari yoga berasal dari berbagai macam latar belakang. Ada

ingin menghilangkan ketidaknyamanan pada bagian tubuh tertentu, seperti sakit

punggung dan pinggang. Ada pula yang menginginkan yoga untuk meredakan
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kegelisahan dan sebagai pegangan untuk mengisi kekosongan dalam hidup
(Tilong, 2017).
2.1.2 Persiapan Senam Yoga

Setiap manusia pasti merasa jenuh ketika setelah sekian lama melakukan
berbagai rutinitas sehari-harinya dan setiap orang pasti menginginkan tubuh yang
segar dan bugar. Untuk mencapai hal tersebut dapat dilakuk @@
berolahraga. Sementara, olahraga yang dapat meningkatkan ke a§salah

satunya adalah senam yoga.

Senam yoga merupakan olah raga yang berfg@mtuk penyelarasan

pikiran, jiwa dan fisik seseorang. Senam yoga b\'&menyeimbangkan tubuh

dan fikiran. Senam yoga merupakan intervens%b‘menggabungkan postur tubuh
(asanas), tehnik pernapasan (pram S meditasi. Intervensi senam yoga

umumnya efektif dalam mengurang@sr badan, tekanan darah dan kadar glukosa

dan kolesterol tinggi serta fi an relaksasi fisik dan emosional. Senam yoga
juga menstimulasi pe hormone endorphin, hormone ini dihasilkan tubuh
saat relaks/tenan g berfungsi sebagai obat penenang alami yang diproduksi

an rasa nyaman dan meningkatkan kadar endorphin dalam
engurangi tekakana darah tinggi (Endang Triyanto, 2014). Sebelum
melakukan senam yoga ada beberapa hal yang perlu diperhatikan, persiapan ini
berlaku untuk yoga yang dilakukan sendiri dirumah atapun yoga yang dilakukan
ditempat-tempat yang menyediakan layanan yoga. Beberapa hal yang harus

diperhatikan sebagai persiapan tersebut ialah sebagai berikut;
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a. Pagi Adalah Waktu Terbaik

Memang tidak ada waktu yang baku dalam melakukan yoga.
Namun, waktu yang lebih disarankan sebagai waktu terbaik adalah pada
pagi hari ketika matahari baru terbit. Waktu yang ideal adalah jam 05.30
sampai 06.30. Bahkan, menurut tradisi yoga, jam 4 pagi adalah waktu
tubuh baru saja melakukan isitrahat yang memungkin an@
mempunyai energi yang baik. Karenanya, jika yoga dila k% i hari
dapat meningkatkan mood dan meningkatkan erefgindubuh sesudah
melakukan yoga. %

Selain itu, biasanya pada pagi i )'}am masih damai dan
suasana diluar masih sepi. Pagi hari %‘b‘herupakan waktu paling baik
untuk membakar lebih banya@ripada waktu lain. Lebih dari itu,
udara masih bersih dan seWa dari polusi. Pagi hari juga merupakan
waktu yang baik untu ukan yoga karena membantu memulai fungsi
metabolisme, % melepaskan hormom-hormon yang memengaruhi
nafsu mal%tekanan udara, dan siklus tidur-bangun. Bahkan, suasana

ada pagi hari juga akan melepaskan diri dari stres dan pikiran-
(%ban berat.
% Lebih jelasnya, berikut ini beberapa alasan olahraga, termasuk
yoga, sangat dianjurkan pada pagi hari.
1. Suasana segar dan sehat. Pada pagi hari, udara masih bersih dan sangat
baik untuk kinerja paru-paru dan jantung. Cahaya matahari pada pagi hari

jauh lebih nyaman dan tidak terlalu menyengat tubuh. Sinar matahari pada
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pagi hari juga berfungsi untuk membantu memaksimalkan metabolisme
dengan memicu berbagai hormon dalam tubuh dan memengaruhi nafsu
makan. Selain itu, olahraga pada pagi hari juga sangat baik untuk menjaga
tekanan darah dan menjaga siklus tidur tetap nyaman, sehingga mencegah
terjadinya insomnia. Sebagian besar orang juga memilih waktu pagi untuk
olahraga santai karena menghilangkan rasa penat dan ;g@
membebani tubuh.
)

2. Tempat olahraga belum terlalu ramai. Sering kali tau tempat

kebugaran lainnya sudah penuh pada sore ataup@ﬁm hari. Hal itulah

yang membuat repot karena harus m&@atau mengantri untuk

mendapatkan giliran menggunakan peralatan olaraga. Dengan memilih

waktu pada pagi hari, ola@ dilakukan akan menjadi lebih

maksimal dan efektif. (b‘

3. Memperoleh energi a@ih banyak. Melakukan olaraga pada pagi hari
juga dapat m%@

yang dilal%n. Sebab, olahraga yang dilakukan pada pagi hari dapat

ruhi kebutuhan energi untuk kegiatan sehari-hari

katkan mood untuk aktivitas pada siang harinya. Fakta

(%ve uktikan bahwa orang Jepang yang sehari-hari berangkat dengan

bersepeda ataupun berjalan pada pagi hari memperoleh konsentrasi lebih

baik dan daya tahan tubuh yang terjaga hingga malam hari. Hal ini terjadi
karena jantung lebih terpacu pada pagi hari.

4. Pagi hari lebih konsisten daripada waktu lain. Pada malam hari, kita

cenderung kelelahan akibat aktivitas sehari-hari, akhirnya malas untuk
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berolahraga. Sehingga, olahraga pada pagi hari juga tidak akan terlalu
memforsir tubuh.

5. Membakar kalori lebih banyak. Olahraga pada pagi hari sangat efektif
untuk membakar kalori. Kalori yang lebih banyak terbakar akan sangat
berpengaruh pada saat bekerja. Sebab, tubuh akan menggunakan energi

yang lebih efesien, sehingga dapat membantu untuk merampin a@'&

otot secara optimal. Meskipun pagi hari adalah waktu terbag a juga
boleh dilakukan kapan pun, terutama bagi yan mempunyai
kesempatan pada pagi hari, misalnya karena kan kerja. Bebas

memilih waktu sore atau malam hari. Seh@s konsisten. Dan, untuk

mendapatkan hasil lebih optimal, .ko% ikan waktu latihan pagi dan

malam. @\\
b. Kosongkan perut

Selain waktu, perlu \ngkan perut sebelum melakukan yoga. Sebab,
jika dilakukan kond|5| perut kenyang, maka gerakan yoga bisa

menggan

%sistem pencernaan. Namun, jika terpaksa makan, maka
lhan yoga tiga jam setelah makan utama/besar. Makan besar
ang dimasud adalah makan makanan yang dapat menyenangkan, seperti
% sarapan, makan siang, atau makan malam. Jadi, selama tiga jam sebelum
melakukan latihan, perut harus dibiarkan dalam keadaan kosong. Baru
diperbolehkan makan setelah yoga selesai, minimal satu jam stelahnya.
Dalam konteks ini, sangat dianjurkan untuk mengawali pagi dengan

segelas air hangat untuk membersihkan sistem tubuh. Jika memilih gula
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darah rendah, maka hisaplah permen gula sebelum berlatih. Usahakn
untuk buang air sebelum latihan. Meskipun mengalami konstipasi, hindari
obat aktif.

c. Masalah tempat dan fokus
Tempat terbaik untuk melakukan yoga adalah lingkungan yang tenang
alias jauh dari kebisingan, bersih, ber-udara segar, dan jauh darj a@&%
Hal ini bertujuan agar latihan yoga yang dilakukan 'sa@ fokus.

Adapun untuk tempat latihan, sebaiknya mengguna s)seperti tikar

atau Kkarpet tipis, yang tidak terlalu em@gar nyaman dan

berkonsentrasi. Selain itu, ketika melak@an, sebaiknya lepaskan

semua aksesoris, seperti kacamata, j%%gan, perhiasan, dan telepon
genggam. Bila memungkinka@ﬁatikan saja telepon genggam agar
tidak muncul gangguan depgan adanya kemungkinan SMS atau panggilan
masuk. Sebab, hal in@'mengganggu konsentrasi anda dalam berlatih

yoga. Saat me% yoga, sangat dianjurkan untuk tidak bicara selama

satu jam. %

; m@%
(@nungkin memerlukan alat bantu dalam melakukan beberapa postur,
% gunakanlah. Pemakaian alat bantu ini bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan badan saat melakukan gerakan-gerakan yoga tersebut. Alat

bantu ini dianggap lebih aman oleh sebagian orang. Karena, pemakaian

alat bantu ini dapat membuat lebih nyaman, sehingga ini juga membantu
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untuk lebih fokus. Namun, tentu saja, alat bantu harus disesuaikan dengan
jenis yoga yang sedang dilakukan.

Masalah Pakaian

Pastikan mengenakan pakaian yang longgar, ringan, dan nyaman agar bisa
nyaman dan dapat mendukung melakukan pose-pose yoga dengan bebas.
Pakian berbahan katun sangat dianjurkan karena dapat membu k@&%

bernapas. Jangaan memakai sepatu atau kaus kaki, se in% miliki

kontak langsung dengan tanah dan lantai. Konkre at memilih

leotard dengan celana pendek yang longgar ata@a ketat tanpa kaki.

Bahkan, ada beberapa kalangan yang@urkan untuk telanjang

sambil memperhatikan tubuh didepa% in. Cara ini memungkinkan
untuk meluruskan postur Nbbisini, tidak dianjurkan untuk

menggunakan sepatu I@s isa mungkin kaki bisa bersentuhan

langsung dengan tanaQ
Utamakan Kes%xb

Dalam me@kan yoga, utamakan keselamatan. Lakukan yoga senyaman

mungin. Jika merasa tidak nyaman, pusing, jantung berdebar-
debar, napas terasa berat, atau ada bagian tubuh yang terasa sakit, maka
sebaiknya tidak memaksakannya. Oleh karena itu, berhentilah sejenak dan
istirahat dalam posisi savanna dan makarasana. Setelah kondisi dirasa
cukup baik, maka yoga dapat dilanjutkan kembali. Hal ini bertujuan untuk
menghindari terjadinya hal-hal yang tidak di inginkan. Jika sedang datang

bulan, maka sebaiknya tidak melakukan gerakan-gerakan postur terbalik
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atau menekan perut karena ini akan membuat mudah lelah. Jika
mempunyai penyakit-penyakit tertentu, maka sebelum melakukan latihan
yoga, konsultasi terlebih dahulu dengan dokter  atau profesional
kesehatan. Pastikan postur yang dilakukan benar benar aman.

g. Pernapasan

Saat melakukan yoga, Lakukan pernapasan melalui hidung, bul;an@

mulut. Untuk itu, ketika bernapas, bernapaslah dengan pgn , dan
dalam. Bersamaan dengan itu, atur ritme napas supa ardan teratur.
Sebab ini dapat meningkatkan yoga dan mencegq@m.

h. Relaksasi @

Dianjurkan untuk relaksasi, baik seb%taO aupun setelah selesai latihan
yoga. Hal ini penting untuk ilw guna menghilangkan ketegangan
yang mungkin terjadi, bai@B%b um maupun setelah latihan. Selain itu,
juga harus rileks, temé,&an lakukan latihan tahap demi tahap sesuai
tuntunan atau uru yoga. Bahkan juga tidak boleh berbicara atau
bergurau bisa tetap fokus (Tilong, 2017).

2.1.3 @éyama (Pengendalian Pernapasan)

(&granayama lebih tepatnya disebut sebagai salah satu dari tingkatan
yoga. Namun demikian, ia juga dapat disebut sebagai bagian dari aktivitas
atau latihan yoga. Pranayama berasal dari kata prana dan ayama. Prana
adalah energi kehidupan, sedangkan ayamaberarti mengontrol. Jadi

pengertian dari pranayama adalah mengontrol energi kehidupan.
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Pranayama adalah sistem latihan yang dikembangkan dengan sangat
baik yang dapat memberikan kemampuan kepada seseorang untuk meraih
pengendalian melalui pernapasan. Pranayama ini mengikuti asana atau
latihan pose fisik pada delapan jenis yoga yang ada untuk menuju
kesadaran diri. Bahkan, yoga disebut sebagai latihan yang tidak terhingga
nilainya karena memiliki peranan vital prana yang dimainka y%%
kesejahteraan fisik, mental, dan spiritual seseorang. !OB

Pada prinsipnya, pranayama mengajarkan per ecara sadar

sehingga hal ini mampu mengurangi pergeloka@i. Karenanya, bisa

bernapas lebih seimbang, tenang, dan me@emapas secara sadar ini

akan bekerja langsung dengan .pu% egritas pikiran dan badan.
Sedangkan, ingatan merupak@ dari pernapasan dan pernapasan
merupakan gerakan in at@b‘D gan demikian, menguasai pernapasan
sama artinya dengan m@y sai emosi, pikiran dan akhirnya tubuh.
Sebagai sa% contoh, pada saat napas tidak terkendali, emosi
menjadi b%jolak, pikiran menjadi kacau, otot tubuh akan menegang,
berdegup kencang, dan kulit mengeluarkan keringat. Sebaliknya,
dengan bernapas lembut dan teratur, pikiran menjadi lebih tenang, emosi
akan diliputi ketentraman, dan tubuh menjadi lebih rileks. Bernapas
lembut secara sadar juga dapat membantu untuk memusatkan perhatian

pada masa sekarang, gerakan fisik yang harus dilakukan, serta membuat

lebih fokus dan konsentrasi.
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Agar aliran oksigen benar dan lancar, latihan pranayama harus
dilakukan dengan posisi duduk bersila (asana), dengan posisi tulang yang
tegak, dari tulang ekor hingga puncak kepala. Selain itu, leher dan kepala
juga harus berada dalam satu garis lurus vertikal. Dengan melakukan
pranayam yoga yang bermanfaat melatih fokus, konsentrasi, serta
penenangan jiwa dan raga ini, berbagai gangguan psikologis, ”%%
dan fisik yang bisa menurunkan tingkat kesuburan dapat s iatasi.
Berikut jenis pranayama yang sangat penting dilak ePelum masuk
kegerakan yoga yang lebih lanjut; )&

. Dhiirga Swasam (Pernapasan Yoga Pen @

Dhiirga swasam pranayama% kan teknik bernapas dasar
yang paling penting dalam p@wanfaat berlatih teknik ini adalah
untuk  mengoptimalkan (blsa asitas  peru-paru  saat  bernapas,
mengoptimalkan jun@ oksigen yang masuk kedalam tubuh,
meningkatkan % an pikiran, serta sebagai pengantar dalam meditasi.
Dhllrga S m menggabungkan ketiga langkah dalam bernapas, yakni

e ek bahu (clavicular breathing), napas-sedang-dada (intercostal

mg) dan napas-alam-diafragma (abdominal breathing).

Cara melakukan dhiirga swasam pranayama adalah duduk dalam
satu postur duduk yoga. Letakkan satu tangan diatas perut dan tangan
lainnya diatas dada. Pertahankan agar tualang punggung tetap tegak dan
kedua pundak nyaman. Saat puraka (menarik napas), rasakan napas

mengalir dan mengembangkan daerah perut, kemudian meregang tulang
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rusuk dan seluruh bagian dada, lalu bahu diangkat. Saat
rechaka(mengeluarkan napas), udara akan mengempis mulai dari bagian
bawah paru-paru, tulang rusuk, dan terakhir seluruh bagian dada. Selalu
bernapas melalui hidung (dengan mulut tertutup) dan lakukan pernapasan

secara perlahan, dalam, dan berirama.

Ujjayi (Pernapasan Berdesir) Q
Ujjayi pranayama merupakan variasi lebih lagju tehnlk
dhiirga swasam. Pernapasan ini bermanfaat untu jukkan dan

meningkatkan pikiran, meningkatkan kons sl mengembangkan
kesadaran, dan menguatkan otot. Q@

Adapun cara melakukan u,ua ama ini ialah duduk dalam
salah satu postur duduk yog@%\&an pita suara saat menarik napas
melalui lubang hidung ( an’perut tertutup). Saat melalui epiglotis
(pangkal tenggoroka ra akan menggetarkan tenggorokan bagian
belakang. Sa geluarkan napas, akan terdengar bunyi dari
tenggorok&fjD

blati (Pernapasan Mengembuskan)

Dalam bahasa sansakerta, kapala berarti tengkorak dan bhati
berarti mengkilap. Kapalabhati dapat diartikan sebagai kepala atau
tengkorak yang bersinar, terbebas dari semua racun dipikiran. Para
penderita penyakit jantung, gangguan pernapasan, flu, tekanan darah
tinggi, dan diabetes disarankan untuk berkonsultasi dengan ahli medis

sebelum melakukan tehnik ini. Kapalabhati pranayama bermanfaat untuk
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melatih otot-otot yang menyangga perut, jantung dan hati. Teknik
bernapas ini juga bermanfaat untuk meredakan stres dan membersihkan
pikiran dari emosi negatif.

Adapun cara melakukan kapalabhati ialah duduk dalam salah stu
posisi duduk yoga. Tarik napas-dalam dengan diafragma dan buang napas
cepat sehingga menghasilkan bunyi hembusan yang kuat. F%%
perhatian pada hembusan napas saja. Tarikan napas hany; pakan

reaksi spontan dan pasif dari hembusan napas. Rasak ut dan dada

terasa longgar dan rileks saat menarik napas. La@ebanyak 3 putaran,

dengan setiap putaran terdiri atas 11 tar@ hembusan kuat. Dalam

tehnik ini, hanya otot diafragma yapg dan juga agar otot dada tetap
diam. %\\
d. Anuloma Viloma (Pernap Hidung Alternatif)
Beberapa tra oga lainnya menyebut  anuloma viloma

pranayama in% n sebutan nadhi shodana pranayama. Manfaat
berlatih @ispasan jenis ini adalah dapat menguatkan seluruh sistem

safl dan mengeluarkan racun tubuh yang telah terbentuk oleh

@I dan stres shari-hari. Latihan ini juga meningkatkan ketenangan dan
keseimbangan aktivitas otak kiri dan kanan. Metode yoga ini aman untuk
dilakukan semua orang. Namun, wanita yang sedang hamil, anak-nak, dan
penderita penyakit jantung dilarang untuk menahan napas (melakukan

hsnys bergantian kanan dan Kiri).
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Adapun cara melakukannya adalah duduk dalam sala satu postur
yoga. Posisi tangan dalam Vishnu mudra (tekuk jari telunjuk dan jari
tengah kearah telapak tangan). Tutup hidung kanan dengan ibu jari, tepat
dibawah lubang hidung kanan. Tarik napas dalam melalui hidung Kiri
dengan jari manis dan kelingking tepat dibawah tulang hidung Kiri-dan

tahan napas selama yang bisa dilakukan. Lepaskan ibu jari dé @

kanan, lalu embuskan napas perlahan selama 8 hitungan. napas

kembali melalui lubang hidung kanan selama 4 hi , ahan napas,

dan embuskan melalui lubang hidung Kiri hitL@«i merupakan satu

putaran alternative nostril breath. Ulang@s putaran.

e. Sitkari (Pernapasan Gigi) %

Sitkari pranayama A@ nyai manfaat yang hampir sama
dengan sitali diatas. Selaig& sitkari juga dapat membuat tubuh menjadi
dingin. Adapun Iatih@ ebaiknya dilakukan setelah meminum segelas
(200 ml) sus untuk membantu tubuh tetap dalam kondisi yang
baik. Te% ini memberikan oksigen pada darah, memberikan daya

hadap rasa lapar dan haus, menyembuhkan insomnia,
(@nyembuhkan penyakit yang berhubungan dengan paru-paru, serta
% membuat tubuh menjadi lebih nyaman. Sitkari pranayama juga dapat

meningkatkan keindahan dan keseluruhan tubuh.
Adapun cara melakukannya ialah dengan duduk dalam

salah satu postur yoga. Latihan ini diawali dengan mengatupkan gigi

bagian atas dengan bagian bawah dan lidah diletakkan sedemikian rupa
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sehingga tidak menyentuh langit-langit mulut, bagian bawah mulut, dan
juga tidak menyentuh gigi. Berikan gigi satu sama lain seolah-olah
sedang menggigit sesuatu dan hirup udara melalui mulut. Tehnik ini
menyebabkan munculnya suara mendesis. Penuhi paru-paru hingga perut
terdorong keluar. Kemudian embuskan dengan perlahan melalui lubang
hidung. Lakukan sebanyak 6 kali putaran. Jangan pernah kura %’%
putaran karena tidak akan memberikan apa-apa pada t ué’secara

fisik maupun ethrik.

f. Sitali (Pernapasan Lidah) )&

Sitali pranayama berma uk meredakan panas-
dalam dan sangat baik dilakukan %ﬁb‘cuaca yang panas atau saat
berpuasa karena dapat @i rasa haus dan lapar, serta
mendatangkan rasa segar.(b‘

Adapun cara kan sitali sangat mirip dengan siktari. Duduk

dalam salah s%) ur yoga. Gulung lidah dari samping ke arah tengah,

membent%pipa, sehingga menyentuh langit-langit bagian belakang.
s perlahan dan dalam melalui gulungan lidah, tahan sebentar,

eluarkan kembali melalui hidung. Lakukan 5-10 putaran.

.4) Manfaat yoga secara umum;

S
o

1. Tubuh Lebih Fleksibel

Manfaat ini adalah yang akan langsung terasa dibandingkan manfaat
yang lain. Mungkin, di awal latihan belum mampu menyentuh ibu jari

kaki saat melakukan geraka backbend. Namun, jika terus berlatih,
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S

tubuh secara perlahan akan mulai terasa lebih fleksibel dan akhirnya
bisa menyentuh jempol kaki. Hal tersebut juga akan menghilangkan
nyeri dan pegal-pegal dari tubuh.
2. Otot Lebih Kuat
Manfaat lain dari yoga adalah menguatkan otot. Otot yang kuat akan
membuat terlihat lebih menarik. Otot juga akan menjaga utp&%
dari penyakit, seperti arthritis dan nyeri punggung, udah
menyerang lansia.
3. Mengembangkan Otot %
Selain melatih kekuatan tubuh, QQQ)\; dapat meningkatkan
massa otot. Dengan yoga, otot-oto% akan semakin kencang.
4. Memperbaiki Postur \\
Kepala kita Iayaknxbgol bowling yang besar dan berat. Oleh
karena itu, butuh@bangan bagi tulang punggung dan otot-otot

punggung % enyangganya. Bukan mustahil jika sering merasa

kelela maka masalahnya ada pada postur yang buruk. Masalah ini

@tasi dengan melakukan yoga. Sebab yoga bisa memperbaiki
Qmstur yang buruk.

5. Melindungi Persendian dari Rematik dan Arthritis
Setiap kali melakukan yoga, akan melatih persendian untuk
bergerak dalam jangkauan penuh. Hal ini dapat mencegah penyakit
arthritis degeneratif dengan “memeras dan merendam” daerah kartilage

yang jarang digunakan. Kartilage seperti spons yang menyerap nutrisi
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hanya ketika cairan dikeluarkan. Tanpa latihan, jaringan itu akan lapuk
dan meninggalkan tulang tanpa bantalan.
6. Melindungi Tulang Punggung
Ruas-ruas tulang belakang sebagai peredam kejut antar tulang
belakang juga butuh dilatih. Jika rajin berlatih backbend,forward bend
dan twist, dapat menjaga ruas-ruas tulang belakang tersebu ag%
fleksibel. Dan, gerakan-gerakan tersebut bisa diperoleh d ga.
7. Mencegah Osteoporosis
Sudah banyak penelitian membuktika a latihan beban
memeperkuat tulang dan menghalau SIS Banyak postur yoga

yang mengharuskan mengangkat t%%b’hbuh sendiri. Pose downward

atau upward facing dog@ah satu gerakan yoga yang akan
t

membantu menguatk@b‘ ang lengan yang rentan terkena
osteoporosis. Selai yoga juga baikuntuk meningkatkan kepadatan
tulang bela%‘.‘b‘

8. Melanc%n Peredaran Darah
Yoga melatih untuk rileks. Latihan relaksasi itu akan membantu
(Qirkulasi darah, khususnya pada tangan dan kaki. Yoga juga membantu
% oksigen untuk masuk kedalam sel. Pose twist baik untuk membawa
darah ke organ-organ dan mengalirkan keluar setelah pose itu selesai.
Pose headstand, handstand, dan shoulder stand akan membantu
membawa darah dari kaki dan panggul ke jantung. Selanjutnya, darah

akan dipompa ke paru-paru, sehingga mendapat oksigen segar. Yoga
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juga dapat meningkatkan kadar hemoglobin dan sel darah merah yang

bertugas untuk membawa oksigen ke jaringan.

9. Membersihkan Limfa

10.

11.

Ketika berkontraksi dan meregangkan otot dan menggerakkan organ

tubuh dalam yoga, akan dapat meningkatkan pembersihan limfa, yaitu

cairan yang kaya akan sel kekebalan tubuh. Ini akan membjnt@

limfatik untuk memerangi infeksi, merusak sel-sel , dan

mebuang racun-racun dari produksi fungsi seluler:
Melindungi Jantung ®
Olahraga aerobik bagus untuk meli ijantung meskipun bukam

termasuk aerobik, yoga juga dapatmeningkatkan detak jantung sampai

ketingkat aerobik. Walau@s}tidak meningkatkan detak jantung
un

yang dapat memperbai

bahwa latihan A@apat menurunkan tingkat istirahat jantung,

meningkat ina, dan memperbaiki asupan oksigen maksimum

i kardiovaskular, penelitian menemukan

ketika @wraga. Manfaat-manfaat tersebut memiliki nilai yang sama
olahraga aerobik.
enurunkan Tekanan Darah
Ada baiknya, mencoba yoga jika sedang menderita hipertensi. Dua
penelitian hipertensi dari jurnal medis Inggris, The Lancet,
membandingkan efek pose savasana dengan hanya berbaring disofa.
Setelah tiga bulan, savasana disebut dapat menurunkan tekanan darah

sistolik sebanyak 26 poin dan 15 poin pada tekanan diastolik.
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12. Menjaga Memori
Yoga dapat menurunkan kadar hormon Kkortisol. Normalnya,
kelenjar adrenalinmengeluarkan kortisol sebagai respon pada keadaan
krisis akut yang kemudian secara temporer mendorong fungsi
kekebalan. Jika kadar kortisol tetap tinggi setelah krisis berlalu, maka
itu dapat menggerogoti kekebalan tubuh. Peningkat @I
temporer memang membantu memori jangka panjang. , Jika

terjadi secara terus-menerus, maka kortisol ting tmengganggu

memori dan menyebabkan perubahan perma@da otak. Kelebihan

kortisol itu terkait dengan depresi o@s, tekanan darah tinggi

dan resistensi insulin. ° %‘b‘
13. Mendatangkan Kebahagia%\\
Penelitian membuktmb wa latihan yang konsisten memperbaiki

depresi, meningk &kadar serotonim, dan menurunkan kortisol.
Richard D% dari University of Wisconsin, AS, menemukan
bahwa%rtkes prefrontal Kiri terlihat mninggi pada orang yang
tasi. Penemuan itu menghubungkan kadar kebahagiaan yang
\e ih tinggi dan fungsi kekebalan tubuh yang lebih baik. Hasilnya,
kadar kebahagiaan yang lebih tinggi ditemukan pada pecinta yoga

yang sudah bertahun-tahun berlatih.

14. Menurunkan Berat Badan

Jangan malas bergerak dan jangan rakus. Sebenarnya, begitulah

prinsip menjaga berat badan sehat. Yoga dapat membantu Kkita
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15.

16.

melakukan kedua prinsip tersebut. Latihan yoga akan membantu untuk
bergerak dan membakar kalori. Sisi spiritual dan emosi yoga akan
mendorong untuk melihat masalah makan dan berat badan lebih dalam.
Mungkin, yoga akan memberi isnpirasi untuk menjadi orang yang
lebih sadar saat makan.

Menurunkan Gula Darah dan Kolesterol Jahat

Manfaat lain dari yoga adalah menurunkan

kolesterol jahat, sekaligus menaikkan kolesterol da diabetes,
yoga dapat membantu mengontrol gula d gan menurunkan

kortisol dan kadar hormon adrenalir\&dmkan berat badan, dan

memperbaiki sensitivitas pada ms

Meningkatkan Kecerdasa @
Satu komponen pen%y ga adalah fokus pada keadaan sekarang.

Penelitian menem@; ahwa latihan yoga teratur dapat memperbaiki
koordinasi, ; memori, bahkan nilai 1Q. Orang yang berlatih

meditaSLatransendental mampu memecahkan masalah, mengolah

si lebih baik karena mampu berkonsentrasi, dan tidak mudah

(Qerganggu masalah lainnya.

17.

Keseimbangan Otak
Aktivitas yoga menekankan pada keseimbangan dan keselarasan
kedua sisi otak. Hal ini dapat meningkatkan komunikasi internal antara

kedua otak yang jarang dapat dilakukan sehari-hari. Komunikasi
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internal ini akan menyeimbangkan antara otak berpikir dan otak
kreatif.

18. Untuk Kehamilan

Bagi yang sedang hamil dan ingi tetap merasa fit selama

kehamilan, lakukanlah yoga setiap hari. Yoga akan membantu untuk
mengurangi kelelahan dan ketegangan, meningkatkan f k%&
otot, serta memberikan manfaat bagi pencernaan ar*@ﬁpasan.
Selain itu, yoga juga dapat mengurangi nyeri s kehamilan,
seperti kaki kram dan nyeri punggung bawah®

19. Memperlancar Pernapasan @

Dengan kombinasi berbagaima%ﬁbérakan dan teknik pernapasan,

yoga dapat membantu k%\w\sirkulasi pernapasan dan sirkulasi
darah dalam tubuh. DEC‘SS‘ sirk

ulasi darah yang lancar, oksigen yang
mengalir dalam tu@n lebih lancar. Apalagi, yoga memiliki sebuah

sebuah Iat% rnapasan yang disebut pranayama. Latihan ini

memb@gn perhatian pada napas dan mengajarkan bagaimana kita
at_menggunakan paru-paru untuk meningkatkan taraf kesehatan.
(&xatihan napas juga dapat membantu membersihkan saluran hidung dan
% bahkan menenagkan sistem saraf pusat.
20. Meratakan Perut
Didalam yoga terdapat gerakan bernama naukasana dan ushtrasana
yang berbasis pada gerakan sit up. Gerakan ini akan membantu untuk

meratakan perut.
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21. Mencegah Rasa Sakit dan Nyeri
Karena yoga dapat meningkatkan fleksibilitas dan kekuatan otot,
maka yoga pun dapat membantu untuk mencegah sakit punggung dan
nyeri. Selain itu, yoga juga dapat membantu untuk memperbaiki

struktur dan postur menjadi lebih baik.

22. Ketenangan Mental (&Q

Yoga juga memiliki teknik meditasi yang berm untyk
membantu menenangkan pikiran. @
23. Mengurangi Stres )&

Yoga memiliki manfaat mengur@s. Saat berkonsentrasi,

masalah sehari-hari besar maupun%b‘hkan mencair. Sehingga, akan

terbebas dari tekanan str% rasi bisa menjadi sarana relaksasi

pikiran yang sedang str@bd

24. Kesiagaan Tubuh &

Melaku a akan memberikan peningkatan kesadaran dan

kesia tubuh. Banyak gerakan halus yoga yang dapat meningkatkan
@san (Tilong, 2017).

2.2@ stres

Defenisi stres

Stres sudah semakin menjadi bagian dari kehidupan kita sehari-hari
dimana stres merupakan situasi dimana tuntutan lingkungan kapasitas
untuk respon efektif oleh individu dan berpotensi menimbulkan

konsekuensi fisik dan psokologis (Bamuhair dkk, 2015).
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2.2.2

Stres merupakan respon tubuh yang bersifat tidak spesifik terhadap
setiap tuntutan atau beban. Seseorang dikatan stres apabila seseorang
mengalami beban atau tekanan yang berat, maka tubuh akan berespon
dengan tidak mampu terhadap tugas tersebut, stres ini didapat dari
lingkungan, kondisi diri dan pikiran yang dapat menyebabkan perubahan
pada fisik, mental, emosional, dan perubahan perilaku (Hirsch e&@
Klasifikasi stres

<

Stres ditinjau dari penyebabnya dibagi menj jenis, yaitu

sebagai berikut; \'\9
Stres fisik \QQ

Stres yang disebabkan karena kead , seperti karena temperatur

yang tinggi atau yang sangat %&ra yang bising, sinar matahari atau
karena tegangan arus Iistril{b‘

Stres kimiawi Q

Stres ini dise %arena zat kimia, seperti adanya obat obatan, zat
beracun aSam, basa, faktor hormon, atau gas dan prinsipnya karena
nya kimia.

isiologi

: ) Stres yang disebabkan karena gangguan fungsi organ tubuh diantaranya

4.

gangguan dari struktur tubuh, fungsi jaringan, organ, dan lain lain.
Stres mikrobiologik
Stres ini disebabkan karena kuman, sperti adanya virus, bakteri atau

parasit.
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5.

2.2.3

S

Stres proses pertumbuhan dan perkembangan

Stres yang disebabkan karena gangguan situasi psikologis atau

ketidakmampuan kondisi psikologis untuk menyesuaikan diri, seperti

hubungan interpersonal, sosial budaya, atau faktor keagamaan (Musrifatul

dkk, 2016).

Sumber Dan Macam-Macam Stresor Q
Stresor, faktor yang menimbulkan stres, dapat berasal %ﬁcggai

sumber antara lain sebagai berikut;

1. Kondisi biologi \\9

Berbagai penyakit infeksi, trau [ engan kerusakan organ

biologi, mal nutrisi, kelelahan.fi%cbkacauan fungsi biologis yang

berkelanjutan. @\\
2. Kondisi psikologi (b‘

Berbagai konfli frustasi yang berhubungan dengan kehidupan
modern. % kondisi yang mengakibatkan sikap atau perasaan
rendat{diri (self devaluation) seperti kegagalan mencapai sesuatu yang

@Jdi idam-idamkan.
@Berbagai kondisi kekuranagn yang dihayati sebagai sesuatu cacat yang

sangat menentukan seperti penampilan fisik, jenis kelamin, usia,
intelegensi, dan lain-lain.

4. Berbagai kondisi perasaan bermasalah terutama yang menyangkut
kode moral etika yang dijunjung tinggi tetapi gagal dilaksanakan

(Lukaningsih, 2011).
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2.2.4 Gejala Stres
Gejala terjadinya stres secara umum terdiri dari dua gejala;
1. Gejala fisik
Beberapa bentuk gengguan fisik ynang sering muncul pada stres

adalah nyeri dada, diare selama beberapa hari, sakit kepala, mual, jantung

berdebar, lelah, sukar tidur, dan lain-lain. ] ‘b

2. Gejala psikis
Ganggauan psikis yang sering terlihat adlah @V ingatan

melemah, tak mampu berkonsentrasi, tidak m nyelesalkn tugas,

perilaku impulsive, realsi berlebihan terh@epele daya kemampuan

berkurang, tidak mampu santai pada % g tepat, tidak tahan terhadap

suara atau gangguan lain, da@' k terkendali (Priyoto, 2014).

2.2.5Faktor Pengaruh Respon Terha@%?tr sor
Respon terhadaQ& or yang diberikan pada individu akan berbeda,
hal tersebut ng pada faktor stresor tersebut, dan koping yang
dimiliki f V|du Beberapa ciri stresor yang dapat memengaruhi respon
ra Ialn adalah sebagai berikut ;

@fat stresor
% Sifat stresor ini dapat berupa tiba-tiba atau berangsur angsur, sifat

ini pada setiap individu dapat berbeda bergantung pada pemahaman

tentang arti stresor.
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2. Durasi
Lamanya banyak stresor yang sialami seseorang maka akan semkin
menimbulkan dampak yang besar bagi fungsi tubuh.
3. Jumlah stresor

Semakin banyak stresor yang dialami seseorang maka akan semakin

menimbulkan dampak yang besar bagi fungsi tubuh. .‘ (&Q

4. Pengalaman masa lalu
Pengalaman masa lalu seseoarang dalam mer@( stres dapat

menjadi bekal dalam menghadapi stres be@ya karena individu

memiliki kemampuan adaptasi/kopinm@ih baik.

5. Tingkat perkembangan °

Tingkat perkembanga@ dapat membentuk perkembangan
a

adaptasi semakin baik %d p stresor yang dialami individu berbeda
pada setiap usia @angan (Murifatul, 2016).
2.2.6 Tahapan stres ‘Pbi
Stres ter'@nelalui beberapa tahapan meliputi;
reStahap pertama (Paling ringan)
(Q Stres yang disertai perasaan nafsu yang besar dan berlebihan,
% mampu menyelesaikan pekerjaan tanpa memperhitungkan tenaga
yang dimiliki sehingga penglihatan menjadi tajam.
2. Stres tahap kedua
Stres yang disertai keluhan, seperti bangun pagi tidak segar atau

letih, cepat capek pada saat menjelang sore, lekas lelah sesudah
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makan, tidak dapat rileks, lambung atau perut tiak nyaman, jantung
berdebar, otot punggung terasa tegang.
3. Stres tahap ketiga
Tahapan stres dengan keluhan, seperti jika tahap stres sebelumnya
tidak ditanggapi dengan memadai, maka keluhan akan semakin
nyata, seperti gangguan lambung dan usu, ketegangan otgt g@%
terasa, perasaan tidak tenang, ganungguan pola tidur, untuk

mulai tidur, terbangun tengah malam dan suka i tidur, atau

bangun terlalu pagi dan tifak dapat tidur ker@y&ubuh terasa lemah

seperti tidak bertenaga. Q@

4. Stres tahap keempat ° %

Tahapan stres yanq@ keluhan, tidak mampu bekerja

sepanjang hari, akti\@'&p erjaan terasa sulit dan menjenuhkan,
rspon tidak adk@giatan rutin terganggu, gangguan pola tidur,
sering m Jkn, konsentrasi dan daya ingat menurun, serta
keku@ dan kecemasan.
reStahap kelima
X Tahap ini ditandai dengan kelelahan fisik yang sangat, tidak mampu
menyelesaikan pekerjaan ringan dan sederhana, gangguan pada
pencernaan, serta meningkatnya rasa takut dan cemas.
6. Stres tahap keenam
Tahap ini merupakan tahap puncak, biasanya ditandai dengan

timbulnya rasa panik, jantung berdetak semakin cepat, kesulitan
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untuk bernapas, tubuh gemetar, dan berkeringat, dan adanya
kemungkinan terjadi kolaps atau pingsan (Sunaryo, 2013).
2.2.7Tingkatan stres
1. Stres ringan
Stres ringan adalah stres yang dihadapi setiap orang secara teratur,
seperti lupa ketiduran, kemacetan, dikritik. Situasi epp&%
biasanya berakhir dalam beberapa menit atau jam. itu%§

a dihadapi

rti ini

nampaknya tidak akan menimbulkan penyakit

terus menerus. )&
2. Stres sedang Q@

Terjadi lebih lama beberapa j} mpai beberapa hari, contoh

kesepakatan yang beh@éi, beban kerja yang berlebih,
b

mengharapkan pekerj% u, anggota keluarga pergi dalam waktu

yang lama, situ@ erti ini dapat bermakna bagi individu yang

mempun% r predisposisi suatu penyakit koroner.

3. Stres%at

treS berat adalah stres kronis yang terjadi beberapa minggu sampai

(Qbeberapa tahun, misalnya hubungan suami istri yang tidak harmonis,

: ) kesulitan finansial dan penyakit fisik yang lama (lka dkk, 2014).
2.2.8 Dampak stres
Dampak stres dibedakan dalam 3 kategori, yakni; dampak fisiologi,

dampak psikologi, dan dampak perilaku.
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1. Dampak fisiologi
Secara umum orang yang mengalami stres mengalami
sejumlah gangguan fisik seperti; mudah masuk angin, mudah
pening-pening, kejang otot (kram), mengalami kegemukan atau
menjadi kurus yang tidak dapat dijelaskan, juga bisa menderita
penyakit yang lebih serius seperti kardiovaskular, hipgrt ‘%
seterusnya. Secara rinci dapat diklasifikasikan seba a|
a. Gangguan pada organ tubuh hiperaktif dala satu sistem
tertentu; muscle myopathy, otot terten encang/melemah

tekanan darah naik; kerusakar\&g dan arteri, sistem
L <P

pencernaan; maag, diare.

b. Gangguan pada sist@ﬂuksi amenorhea ; tertahannya

menstruasi, kegagalam, ovulasi pada wanita, impoten pada pria,

kurang reprod en pada pria, kehilangan gairah seks.
c. Ganggu ya, seperti migrame, tegang otot, rasa bosan dan
sete@ya.
ak psikologi

(@ Keletihan emosi, jenuh, penghayatan ini merupakan tanda pertama
% dan punya peran sentral bagi terjadinya burn-out.
b. Kewalahan/kelelahan emosi, kita dapat melihat ada kecenderungan
yang bersangkutan.

c. Pencapaian pribadi yang bersangkutan menurun, sehingga berakibat

pada menurunnya rasa kompeten dan rasa sukses.
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3. Dampak perilaku

a. Manakala stres menjadi distres,prestasi belajar menurun dan sering
terjadi tingkah laku yang tidak berterima oleh masyarakat.

b. Level stres yang cukup tinggi berdampak negative pada kemampuan
mengingat informasi, mengambil keputusan, mengambil langkah
tepat. Q

c. Stres yang berat sering kali banyak memebolos ta%ﬁ“b;ktif

mengikuti kegiatan pembelajaran (Priyoto, 201

2.2.9Tehnik Manajemen Stres )&

S

Manajemen stres merupakan upa»\&lola stres dengan baik,

bertujuan mencegah dan mengatasi st% r tidak sampai ke tahap yang
paling berat. Beberapa ma ewes yang dapat dilakukan adalah
sebagai berikut; (b‘
1. Mengatur diet da

Pengatu% dan nutrisi merupakan cara yang efektif dalam

mengu@si atau mengatasi stres. Ini dapat dilakukan dengan

wnsumsi makanan yang bergizi sesuai porsi dan jadwal yang
(Qeratur. Menu juga sebaiknya bervariasi agar tidak timbul kebosanan.

2. lstirahat dan tidur
Istirahat dan tidur merupakan obat yang baik dalam mengatasi stres
karena istirahat dan tidur yang cukup akan memulihkan keletihan fisik
dan kebugaran tubuh. Tidur yang cukup juga dapat memperbaiki sel

sel yang rusak.
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3. Berhenti merokok
Berhenti merokok adalah bagian dari cara menanggulangi stres
karena dapat meningkatkan status kesehatan serta menjaga kesehatan
dan kekebalan tubuh.
4. Olahraga teratur
Olahraga teratur adalah salah satu cara meningkatkan ay%%
dan kekebalan fisik maupun mental. Olahraga yang,di tidak

harus sulit. Olahraga yang sederhana seperti jal { atau lari pagi

dilakukan paling tidak dua kali seminggu@dak harus sampai

berjam jam. Q@
Qe

5. Menghindari minuman keras o %

%» faktor pencetus yang dapat
stres.

Minuman keras m
mengakibatkan terjadir(ybd Dengan menghindari minuman Kkeras,

individu dapat t r dari penyakit disebabkan oleh pengaruh
minumank%.cb
6. MenatgLberat badan

efat badan tidak seimbang (terlalu gemuk atau terlalu kurus)

(Qnerupakan faktor yang dapat menyebabkan timbulnya stres.
: ) 7. Mengatur waktu

Pengaturan waktu merupakan cara yang tepat dalam mengurangi
dan menanggulangi stres. Dengan mengatur sebaik baiknya, pekerjaan

yang dapat menimbulkan kelelahan fisik dapat dihindari.
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8. Terapi psikofarmaka
Terapi ini menggunakan obat obatan dalam mengatasi stres yang
dialami melalui pemutusan jaringan antara psiko, neuro dan imunologi
sehingga stresor psikososial yang dialami tidak memengaruhi fungsi

kognitif afektif atau psikomotor yang dapat mengganggu organ tubuh

laon. Obat yang biasanya digunakan obat anticemas dan ant'%e@

9. Terapi somatik @

Terapi ini hanya dilakukan pada gejala yan Ikan akibat

stres yang dialami sehingga diharapkan t@engganggu sistem

tubuh yang lain. QQ
. O

10. Psikoterapi %
Terapi menggunakan@\}bsiko yang disesuaikan dengan
I ini

kebutuhan seseoran .T@ i dapat meliputi psikoterapi suportif dan
reduktif. Terapi i gkxﬁberikan motivasi atas dukungan agar pasien
mengalami a diri sedangkan psikoterapi reduktif dilakukan
denga@mrikan pendidikan secara berulang.

aplpsikoreligius

é Terap ini dengan menggunakan pendekatan agama dalam mengatasi
% permasalahan  psikologi mengingat dalam  mengatasi atau
mempertahankan kehidupan seseorang harus sehat, fisik, psikis, sosial,

dan spiritual sehingga stres yang dialami dapat diatasi (Musrifatul dkk,

2016).
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2.2.10 Alat Ukur DASS (Depression Anxiety Stress Scales)

S

Deskripsi umum dari timbangan DASS adalah satu set tiga
skala laporan diri yang dirancang untuk mengukur keadaan emosi
negatif dari depresi, kecemasan dan stres. DASS dibangun tidak hanya
sebagai satu set skala untuk mengukur keadaan emosi yang didefinisikan
secara konvensional, tetapi untuk memajukan proses men fi@
memahami, dan mengukur keadaan emosi yang ada di m% a dan

signifikan secara klinis yang biasanya digambar bagai depresi,

kecemasan, dan stres. ®

Dengan demikian DASS ha@enuhi persyaratan dari

peneliti dan Klinisi ilmuwan-profesignal, Masing-masing dari tiga skala

DASS berisi 14 item, diba@% subskala 2-5 item dengan konten
serupa. Skala Depresic&en ai disforia, keputusasaan, devaluasi
kehidupan, penghi ri, kurangnya minat/keterlibatan, anhedonia,

dan inersia. % ecemasan menilai gairah otonom, efek otot rangka,

kecema%ituasional, dan pengalaman subjektif dari pengaruh cemas.

bersantai, rangsangan gugup, dan mudah

»@Ms sensitif terhadap tingkat rangsangan non-spesifik kronis. Ini
(&Xﬂilai kesulitan

marah/gelisah, mudah tersinggung/terlalu reaktif dan tidak sabar.

Subjek diminta untuk menggunakan skala keparahan/frekuensi
4-titik untuk menilai sejauh mana mereka telah mengalami masing-
masing negara selama seminggu terakhir. Skor untuk Depresi,

Kecemasan dan Stres dihitung dengan menjumlahkan skor untuk item
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yang relevan. Karakteristik pencetak skor tinggi pada setiap skala

DASS;

Skala depresi

1.

2.

6.

Merendahkan diri

Putus asa, suram, biru

Yakin bahwa hidup tidak memiliki makna atau nilai : (&Q

Pesimis tentang masa depan
Tidak dapat mengalami kenikmatan atau kepuasan @

Tidak dapat menjadi tertarik atau terlibat ®

7. Lambat, kurang inisiatif QQ)
Skala kecemasan . %‘b’

1. Kuatir, panik Q}\

2. Gemetar

3. Menyadari kekeringa Nc?:lut, kesulitan bernafas, detak jantung,

keringat pada angan

4. Khawatir %ng kinerja dan kemungkinan kehilangan kendali

Skala st

N\ Terlalu bersemangat, tegang

Tidak bisa santai
Sensitif, mudah marah
Mudah kaget

Gugup, gelisah, gelisah

Tidak toleran terhadap gangguan atau keterlambatan (Lovibond, 2015).
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BAB 3
KERANGKA PENELITIAN

3.1. Kerangka Konsep
Kerangka konsep penelitian adalah suatu uraian dan visualisasi hubungan atau

kaiatan antara konsep satu terhadap konsep yang lainnya, atau antara variabel

(Nursalam, 2015). Q

Bagan 3.1 Kerangka Konsep Perbedaan tingkat stres Mahasis at
1 D3 Keperawatan Kesdam I/BB Pematang Sia elum
dan Sesudah Yoga Pranayama Tahun 2019. §

Variabel Independen Vartgbel Dependen
A W
Yoga Pranayama (Pengendalian < Tingkat Stres
Pernapasan) Ringan

Dhiirga Swasan Sedang
(Pernapasan Yoga Penuh) Berat

a
el
Uijayi \\ (Lovibond, 2015)
(Pernapasan Berdesir) @

Kapalabhati

(Pernapasan

Mengembuskan)

Anuloma Viloma

(Pernapasan Hidung b
Alternatif)

Sitkari

(Pernapasan Gigi)

Sitali

DAvnananan 1 idah)

A4
oS

= Variabel yang diteliti

———> = Adanya Perbedaan
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BAB 4
METODE PENELITIAN
4.1 Rancangan Penelitian

Rancangan penelitian yang digunakan peneliti adalah rancangan penelitian
pre- experimental one group pretest-posttest design. Desain penelitian ini,
mengungkapkan hubungan sebab akibat dengan melibatkan satu kq@
subjek. Kelompok subjek diobservasi sebelum dilakukan int , yaitu
akan diberi pre-test kemudian akan observasi kemb diberikan
perlakuan atau intervensi untuk mengetahui ak@yi perlakuan atau
intervensi yang telah diberikan (Nursalam, 20%@

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahuilpérbedaan tingkat stres sebelum

dan sesudah yoga pranayama. %\
Bagan 4.1 Desain penelitiar(&a- xperimental one- group pre-post test

design \
Sebelum P @mn Yoga Pranayama Sesudah
01 \O X1 02

S

x;
4& ai Pre test (Sebelum dilakukan Yoga Pranayama)
2) = Latihan Yoga Pranayama

02 = Nilai Post test (Sesudah dilakukan Yoga Pranayama)
Pada penelitian ini penulis, memberikan kusioner terlebih dahulu
kemudian diberikan latihan yoga pranayama dan diakhiri dengan kusioner

diakhir.
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4.2 Populasi sampel
4.2.1 Populasi
Populasi adalah keseluruhan kumpulan kasus dimana seseorang peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian tersebut (Polit, 2012).
Populasi dalam penelitian ini seluruh Mahasiswi tingkat 1 Kesdam 1/BB
Pematang Siantar berjumlah 84 orang data didapat dari tata usaha ( )‘b‘Q
4.2.2 Sampel %
Sampel adalah bagian dari elemen populasi. Penga S pel adalah
proses pemilihan sebagian populasi untuk mewakil@h populasi. Teknik
pengambilan sampel dalam penelitian ini a% n probability sampling
yakni purposive sampling vyaitu teknik @h kan pada keyakinan bahwa
pengetahuan penelitian tentang p@g dapat digunakan untuk memilih
sampel (Polit, 2012). AdaK@@n ia inklusi yang telah ditetapkan oleh
peneliti :

1. Mahamsm%bl kelas A

2. Berjen%lamm Perempuan

da cidera pada anggota tubuh
ooperatif

5. Bersedia menjadi responden

Setelah dilakukan penelitian didapatkan responden kelas B sedang
mengikuti pelatihan, maka jumlah sampel yang didapatkan peneliti sebanyak

30 orang responden yang telah memenuhi kriteria inklusi.
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4.3 Variabel peneliti dan Defenisi Operasional
4.3.1 Variabel Independen
Variabel independen merupakan adalah faktor yang (mungkin)
menyebabkan, mempengaruhi, atau mempengaruhi hasil (Creswell, 2009).
Adapun variabel independen pada penelitian ini adalah Senam yoga.
4.3.2 Variabel Dependen Q
Variabel dependen merupakan variabel terikat dalam pengliti (Evell,
2009). Variabel dependen sering disebut dengan v rikat yang
dipengaruhi atau yang menjadi akibat, karena@ya variabel bebas
(Sugiyono, 2016). Adapun variabel depe penelitian ini adalah

Tingkat stres yang menjadi variabel teril% s adalah respon tubuh yang

bersifat tidak spesifik terhadap se@m atau beban.

>
N

o
&,
S
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Tabel 4.3

Defenisi Operasional Perbedaan Tingkat Stres Mahasiswi
Tingkat 1 D3 keperawatan Yayasan Abdi Florensia Pematang
Siantar Sebelum dan Sesudah Yoga Pranayama.

Variabel Defenisi Indikator Alat Ukur  Skala Skor
Independen:  Salah satu kegiatan Yoga SOP - -
Senam yoga olah raga yang dapat Pranayama
pranayama  memberikan  rasa (Pengendalian

ketenangan/rileksasi  pernapasan).

bagi tubuh serta

pikiran. Q
Dependen:  Respon tubuh yang Skala DASS Kusioner Interyab \,_J"Ringan
Tingkat bersifat tidak 1. Skala depresi % =42-84
stres spesifik  terhadap 2. Skala DASS

setiap tuntutan atau kecemasan Sedang

beban. 3. Skala stres berjuml 2 =85-

126
pern &
% Berat

Kadang

kadang = 2

Lumayan

sering =3

Sering sekali

=4

4.4 Instrumen Penelitian

Instrumen pengumpulan data adalah alat bantu yang dipilih dan di
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gunakan oleh peneliti dalam kegiatannya mengumpulkan data agar kegiatan

tersebut menjadi sistematis dan dipermula olehnya (Arikunto, 2013). Instrumen

dalam penelitian ini  menggunakan SOP senam yoga pranayama dan

menggunakan kuesioner DASS, yang terdiri dari 42 pernyataan.

1.

Instrumen Yoga Pranayama @6
Instrument penelitian untuk Senam Yoga pranayama @(enggunakan
Satuan Operasional Prosedur (SOP) ada diIampi@

Instrumen Tingkat stres @

Instrumen pada Tingkat stres adalah l%‘;brbr. Kuesioner pada penelitian

ini terdiri dari 42 item pf%}}%ﬂg menggunakan skala DASS.
Penilaian instrumen Ting%str S

pada penelitian ini menggunakan 4
alternatif jawaban tid@nah . bernilai 1, kadang-kadang : bernilai 2,

lumayan seringw ai 3, sering sekali : bernilai 4.

Rumus:é ilai tertinggi — nilai terendah

L

banyak kelas

3

p= 126
3
p=42

Jadi interval pada kuesioner tingkat stres adalah 42.
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4.5 Lokasi dan Waktu
Penelitian ini akan dilaksanakan di Kesdam I/BB Pematang Siantar.
Adapun alasan peneliti memilih tempat ini karena memiliki asramah, mahasiswi
memiliki rutinitas asramah maupun akademik yang tinggi, serta dituntut
menjadi mahasiswi yang harus disiplin, lokasi sesuai bagi penglit m

melakukan penelitian. Waktu penelitian akan dilaksakan pada b ruari-

4.6 Prosedur Penelitian Qé\'
. S

4.6.1 Pengambilan data

Jenis pengumpulan data yang@n dalam penelitian ini adalah data

sekunder. Data diperoleh dari k@sr mah Tingkat 1 Kesdam I/BB Pematang

4.6.2 Teknik pe %n data

Maret 2019.

Siantar.

Pengumplﬁs data akan dilakukan setelah peneliti mendapat izin dari

kepalaA4institusi, kemudian melakukan sosialisasi penelitian dan membuat
%a

Sy

esdam 1/BB Pematang Siantar dengan metode demonstrasi.

n untuk melaksanakan senam yoga tentang penurunan tingkat stres di

Pada pertemuan pertama, peneliti memperkenalkan diri, kontrak waktu
dan menjelaskan tujuan. Peneliti meminta calon responden agar bersedia menjadi

responden penelitian menggunakan surat persetujuan (inform consent), kemudian
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peneliti melakukan pre test pada responden dengan memberikan lembar kusioner

DASS.

Tahap intervensi peneliti melakukan senam yoga yang dapat mengurangi
tingkat sres dengan metode simulasi. Pada sesi pertama peneliti menjelaskan
secara singkat pengertian dan jenis-jenis Yoga pranayama. Pada sesi kedua
peneliti memberikan perlakuan dengan metode simulasi pada @!wi,
berlangsung selama (x) 1 jam. Pada sesi terakhir peneliti men i dengan
memberikan post test selama 30 menit, dengan mengisi ulang\lembar kusioner
yang sama dan kemudian menutup pertemuan. é&

Setelah seluruh kegiatan senam yoga SQ maka peneliti melakukan
pengolahan data agar tercapai tujuan po % p@tian (Nursalam, 2014).

4.6.3 Uji validitas dan reliabilita

Validitas intrumen adalah)%%tuan seberapa baik instrumen tersebut
mencerminkan konsepa a yang sedang diteliti. Reliabilitas, bukanlah
fenomena yang sama% atau tidak sama sekali; melainkan diukur berkali-kali
dan terus b Iar@%aliditas akan bervariasi dari satu sampel ke sampel yang lain
dan I lainnya; Oleh karena itu pengujian validitas mengevaluasi
%n instrumen untuk kelompok tertentu sesuai dengan ukuran yang diteliti
Po

(

lembar kusioner Depression Anxiety Stress Scales (DASS) yang terdiri dari 42

, 2012). Dalam penelitian ini, penulis menggunakan instrumen berupa

item.
Penulis tidak melakukan uji validitas dan reliabitas karena kusioner yang

di adopsi merupakan kusioner baku dan dijadikan sebagai alat pengukur tingkat
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stres yang valid dan reliabel. Validitas instrumen Depression Anxiety Stress
Scales (DASS) ditujukan pada bagian koefisien gamma yang memiliki pemuatan
setiap skala keseluruhan (skor total) adalah 0,71 untuk depresi, 0,86 untuk
kecemasan, 0,88 untuk stres. Reliabitas dari ketiga skala dianggap validitas dan
realibitas dengan tes ulang 0,71 untuk depresi, 0,79 untuk kecemasan, 0,81 untuk
stres. Analisi ketiga Analisis faktor eksplorasi dan konfir ast&t%
mempertahankan proposisi dari tiga faktor (p <0,05;).Skala k ce% ASS
berkolerasi 0,81 dengan Beck Anxiety Inventory (BAI), dan presi DASS
berkorelasi 0,74 dengan Skala Depresi Beck (BDI) (Lov@ZOlS).

4.7 Kerangka Operasional Q@

Bagan 4.7 Kerangka Operasional Pegb %‘I’ingkat Stres Mahasiswi

Tingkat 1 D3 Kepera a\ dam 1/BB Pematang Siantar
Sebelum dan Sesud anayama Tahun 2019.

o
Pengajuan judul Proposal

ACNY ¥
Pengambilan Data Awal
v

A
d Prosedur izin Penelitian
A ;-7 v

Sosialisasi Mahasiswi Tingkat 1 Kesdam I/BB
Pematang Siantar

v

Informed consent

v

Pengambilan data pre test tentang Tingkat stres

y

Dilakukan Senam yoga pranayama

v
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Pengambilan data post test tentang Tingkat Stres

Y

Pengolahan data editing, coding, processing and cleaning

v

Analisa data
Hasil 2 (&Q

4.8 Analisa Data @

Dalam tahap ini data diolah dan dianalisis deng@uik-tehnik tertentu.

Untuk pengolahan data kuantitatif dapat dilakulq&éan tangan atau melalui

proses komputerisasi (Polit, 2012). Data y% ah terkumpul, dianalisa dan

dilakukan pengolahan data yang te%}eberapa tahapan. Pertama, editing
yaitu tahap penyuntingan, untuka@}g cek dan perbaikan isian formulir atau
kuesioner. Kedua, coding adé}"nengubah data menjadi huruf atau bilangan
(peng”’kodean”). Lah% data atau processing dengan mengisi kolom atau

kartu kode sesuai@vaban dari setiap pertanyaan. Selanjutnya, tabulating yaitu

dat

S

4.9 Etika Penelitian

membu -tgbel data, sesuai dengan yang diinginkan peneliti dan pengolahan

enggunakan komputerisasi (Nursalam, 2014).

Masalah etika penelitian keperawatan sangat penting karena penelitian ini
berhubungan langsung dengan manusia, sehingga perlu memperhatikan hal-hal

sebagai berikut:
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1.

<
S

Informed Consent

Informed Consent merupakan lembar persetujuan yang diteliti agar subjek
mengerti maksud dan tujuan penelitian. Bila responden tidak bersedia
maka peneliti harus menghormati hak-hak responden.

Tanpa Nama (Anomity)

Untuk menjaga kerahasiaan responden, peneliti tidak mencantu k%‘%&
responden dan hanya menuliskan kode pada lembar peng p@ha.

Kerahasiaan (Confidentiality)

Semua informasi yang telah dikumpulkan dij@grahasiaannya oleh

peneliti, hanya kelompok data tertentu yew&)iilaporkan kepada pihak
yang terkait dengan peneliti (Nursaian*@).

N
N
o
@%
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BAB 5
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

51  Gambaran Lokasi Penelitian

Akademi Keperawatan Kesdam I/BB Pematang Siantar, berlokasi di JI.
Gunung Simanuk Manuk, Teladan, Siantar Bar, Kota Pematang Siantar, Sumatera
Utara 21144. Pendidikan kesehatan ini merupakan salah satu karya pendy
jajaran Angkatan Darat di Pematangsiantar. Pendidikan ini mem&@' menjadi
institusi pendidikan yang unggul dalam menghasilkan tenaga perawat yang

A a
profesional dan beretika untuk mampu bersaing di tingkat nasional pada tahun

2035. Adapun misi akademi keperawatan yaitu\&enggarakan pendidikan

keperawatan vokasional yang bermutu,, u dalam bidang keperawatan,

berwawasan global dan berakhlaq @dorong kemajuan penelitian dan
W.

publikasi ilmiah di bidang kege&aan, meningkatkan pengabdian kepada
masyarakat dengan meng{a@an ilmu keperawatan demi kesejahteraan
masyarakat dan bangs% mengembangkan manajemen mutu yang transparan

dan berkualitas. %
&

A@ eperawatan kesdam I/BB pematang siantar memiliki jurusan
e@r program diploma, akademi keperawatan ini mempunyai 8 ruangan

kelas Juntuk melakukan proses belajar mengajar, untuk tingkat 1 ada sebanyak 2

=~

ruangan, tingkat 2 ada sebanyak 3 ruangan, tingkat 3 ada sebanyak 3 ruangan.
Kegiatan belajar mengajar dilakukan pada pagi hari mulai pukul 08.00 dan
berakhir pukul 15.00 WIB. Akademi keperawatan ini juga memiliki sarana dan

prasana lain, seperti rumah sakit untuk melakukan praktikum lapangan yang
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bernama Rumah Sakit Tentara (RST), lapangan untuk melakukan olahraga dengan
luas sekitar panjang lapangan 28,5 meter dan lebar 15 meter, aula sebagai tempat
pertemuan, serta asrama sebagai tempat tinggal bagi mahasiswi yang sedang
melakukan pendidikan di akademik keperawatan kesdam I/BB.

Penelitian ini dilakukan pada mahasisiwi tingkat 1 D3 Keperawatan

berjumlah 30 orang yang dilaksanakan pada tanggal 25 maret 2019. : (&Q

5.2 Hasil Penelitian
Pada bab ini menguraikan hasil penelitian dan pef@! mengenai

perbedaan tingkat stres mahasiswi sebelum dan s@@ dilakukan Yoga

Pranayama di Akademi Keperawatan Kesdarr\l&ematang Siantar, yang

berlokasi di Sumatera Utara Kota Pematang/Sianfar dengan alamat JI. Gunung
AA

Simanuk Manuk, Teladan, Siantar Bar, Kota Pematang Siantar, Sumatera Utara
X

21144 sejumlah 30 orang dengan karakter demografi seperti tabel 5.2.1

Tabel 5.2. Distribusi ;@&‘n Karakteristik Responden di Akademik

keperawat dam I/BB Pematang Siantar Tahun 2019
No Karakteristik v Frekuensi Persentase %

1 Jenis Kelamin

Perempuan = 30 100
Tot L @M 30 100
2 U
h 1 3,3
8T 28 93,3
hun 1 3,3
~/Total 30 100
3  Agama
Islam 20 66,7
Kristen 10 33,3
Total 30 100
4 Suku
Jawa 11 36,7
Batak Toba 16 53,3
Batak Simalungun 3 10,0
Total 30 100
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Berdasarkan tabel 5.2 hasil penelitian diperoleh data bahwa seluruh
responden berjenis kelamin perempuan yaitu berjumlah 30 orang (100%).
Mayoritas umur responden 18 tahun sebanyak 28 orang (93,3%), dan agama
responden yang mayoritas adalah islam sebanyak 20 orang (66,7%). Berdasarkan
suku responden, diperoleh suku mayoritas adalah batak toba sebanyak 16 orang
>

(53,3%).
5.2.1 Tingkat Stres Mahasiswi tingkat 1 Sebelum dan Sesudah, g@ama

Tabel 5.3 Tingkat Stres Responden Sebelum dan Sesudah\Y0Oga Pranayama
Pada Responden Mahasiswi Tingkat 1 erawatan Kesdam

I/BB Pematang Siantar Tahun 2019.
Qsp'e's f Persentase
oga (%)

No Tingkat Stres f Persentase Tin
ngan 25 83,3%

Sebelum Yoga (%) Sesu
Pr
1 Ringan 20 66,7%, °
2 Sedang 10 33, '\\ Sedang 5 16,7%
3 Berat 0 ﬂ% Berat 0 0%

Pranayama
)
Total 30 %»% Total 30 100%
N

Berdasarkan tahel %eroleh data bahwa sebelum yoga pranayama
didapatkan responden dengan tingkat stres sedang sebanyak 10 orang
(33,3%), da re@bn memiliki tingkat stres ringan sebanyak 20 orang (66,7%).
Sedan ah yoga pranayama didapatkan responden memiliki tingkat stres

&yak 5 orang (16,7%), dan responden memiliki tingkat stres ringan
%yak 25 orang (83,3%).
5.3 Pembahasan
5.3.1  Tingkat Stres Mahasiswi Tingkat 1 Sebelum Yoga Pranayama
Diagram 5.1 Tingkat Stres pada mahasiswi Tingkat 1 D3 Keperawatan

Kesdam I/BB Pematang Siantar Sebelum Yoga pranayama
Tahun 2019.
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B Ringan
M Sedang

&
’6‘2}»
)
Berdasarkan diagram 5.2.1 didapatkan dari 30 orang den sebelum
dilakukan yoga pranayama, diperoleh data bahwa res memiliki Tingkat
stres sedang (33,3%) dan stres ringan (66,7%). h@@rjadl disebabkan karena
pada responden yang mengalami stres I perubahan ditahun pertama
kuliahnya. Hal ini bersumber dari ket kademiknya, terutama dari tuntutan
eksternal dan tuntutan dari diri)@g’. Tuntutan eksternal dapat bersumber dari
tugas kuliah, beban elijbf%tuntutan orang tua untuk berhasil didalam
perkuliahan. Sedangk%tutan dari harapan mahasiswi dapat bersumber dari
bagaimana ke n mahasiswi dalam mengikuti pelajaran.
baru merupakan status yang disandang oleh mahasiwi ditahun
pertama kuliahnya. Memasuki duni perkuliahan merupakan suatu perubahan besar
pada-hidup seseorang. Serorang individu mengalami banyak perubahan di tahun
pertama kuliahnya. Hal ini terkait dengan penyesuaian yang merupakan masalah
yang harus dihadapi individu ketika memasuki dunia kuliah (Lita dkk 2016).
Mahasiswa tahun pertama memiliki tingkat stres lebih tinggi apabila

dibandingkan dengan mahasiswa lain karena mahasiswa tahun pertama akan
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digadapkan dengan kejadian menekan seperti konflik hubungan dengan orang tua,
pacar, teman serta prestasi akademik rendah dan masalah keuangan, selain itu,
mahasiswa tahun pertama harus menyesuaikan diri dengan lingkungan sosial yang
baru (Hasannah, 2017).

Mahasiswa keperawatan mengikuti sistem pembelajaran SCL (Student

Centered Learning). Pada sistem pembelajaran SCL mahasiswa dit“ﬂ;”?&%

lebih aktif, mandiri, sesuai dengan irama belajarnya masing-masin sesuai

dengan perkembangan usia peserta didik. Kecemasan terja anyak pada

wanita. Perempuan memilki tingkat kecemasan yang @karena akibat dari

reaksi saraf otonom yang berlebihan dengan m@stem simpatis, naiknya

norepineprin, terjadi peningkatan pelepasan % amin, dan adanya gangguan
regulasi serotonergik yang abnorm@da lebih mudah terkena tekanan
(stres) psikologis dan cemas, karer%gsi pan mental dan jiwa yang belum matang
serta kurangnya pengalaman Qﬁ an, 2016).

Berdasarkan h% elitian tersebut, peneliti berpendapat bahwa stres
adalah suatu kead@am,atau tekanan yang dapat mempengaruhi semosi, pikiran, dan
psikis s _Stres yang paling umum dialami oleh mahasiswa tahun pertama

N

dik&

hidup) seseorang seperti penyesuaian diri dengan lingkungan sosial yang baru,

memasuki dunia perkuliahan merupakan suatu perubahan besar pada

konflik hubungan dengan orang tua, pacar dan teman. Stres dibidang akademik
adalah respon individu akibat kesenjangan antara tuntutan lingkungan terhadap
prestasi akademik dengan kemampuan untuk mencapainya sehingga situasi

tersebut mengakibatkan perubahan respon dalam diri individu tersebut, baik
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secara fisik maupun psikologis. Stres timbul ketika ada beba pada seseorang yang
melebihi kemampuan mereka. Jika stres berkepanjangan, hal ini dapat
menurunkan prestasi akademik seseorang.

5.3.2  Tingkat Stres Sesudah Yoga Pranayama

Diagram 5.3.2 Tingkat Stres pada mahasiswi Tingkat 1 D3 Keperawatan
Kesdam I/BB Pematang Siantar Sesudah Yoga pranayan)Q

Tahun 2019. (b
B Ringan @%

[MSedang

Y

X
Berdasarkan tabel 5@ diperoleh data dari 30 orang responden
menunjukkan bahwa h dilakukan latihan yoga pranayama, bahwa
responden memiligingkat stres sedang (16,7%) dan stres ringan (83,3%). Pada

il yang diperoleh dari 30 responden yaitu bahwa terdapat

per. an yata-rata sebelum dan sesudah dilakukan yoga pranayama, dimana nilai
%sebelum yoga pranayama Yaitu 74,33 dan sesudah yoga pranayama Yyaitu
64,53.

Mahasiswa yang mengalami kondisi stres membutuhkan perhatian serius
karena dapat membawa dampak yang kurang baik terhadap proses pembelajaran

dan prestasi mahasiswa. Salah satu terapi komplementer yang mengurangi stres
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adalah Latihan yoga pranayama. Yoga merupakan sistem kesehatan yang bersifat
holistik baik jiwa, pikiran dan tubuh yang dilakukan dengan sistem gerak yang
halus tidak menghentak dengan panduan pernafasan yang harmonis, selain untuk
mengurangi stres dan meregangkan otot, manfaat yoga bisa mengecilkan perut
dan membuat tubuh langsing ideal (Wati dkk, 2018).

Berdasarkan hasil penelitian tersebut, peneliti berpendapat ba};éadé‘%

yoga pranayama merupakan gerakan tubuh dengan intensitas,ri imana
latihan yoga pranayama ini merupakan salah satu upaya t dilakukan
dalam menurunkan tingkat stres. Latihan fisik ini dapat @@tkan aliran darah
ke otak sehingga menambah suplai oksige\Q@ak, keadaan ini akan
memperbaiki suasana hati, menurunkap % darah dan hal ini juga

menunjukkan bahwa daya tahan %\}ng baik bisa diperoleh dengan
a. Ha

melakukan latihan yoga pranay; | ini terjadi karena selama proses
melakukan yoga pranayamat@)}' menstimulasi pengeluaran hormon endorfin,
dan melancarkan alira ig€n dalam darah.

Berdasar@pernyataan diatas dapat disimpulkan ada dampak yang baik

pelaks a pranayama. Maka, pelaksanaan yoga pranayama ini dapat

d&n enjadi salah satu tehnik untuk mengurangi tingkat stres.
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BAB 6
SIMPULAN DAN SARAN

6.1 Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dengan jumlah sampel 30 orang responden
mengenai Perbedaan Tingkat Stres Mahasiswii D3 Keperawatan Kesdam 1/BB

Pematang Siantar Sebelum dan Sesudah Yoga Pranayama maka dapat Q

disimpulkan: 6

1. Dari 30 responden sebelum diberikan Latihan yoga pm@ dapatkan
hasil bahwa stres cukup yaitu sebanyak 25 orang (83,3%); dan responden
memiliki Tingkat stres baik yaitu sebanyak 5 o ,1%).

2. Dari 30 responden setelah dilakukan P@mi diperoleh data bahwa
tingkat stres responden adalah .O@ orang (33,3%), dan responden
memiliki tingkat stres kurang yaitu,20 orang (66,7%).

6.2 Saran \Cb,,

Berdas Qpenelitian yang dilakukan pada 30 responden
mengenai perbe tingkat stres mahasiswi sebelum dan sesudah yoga
pra ya@%da mahasiswi tingkat 1 D3 Keperawatan Kesdam /BB

g Siantar.

% titusi Pendidikan D3 Keperawatan Kesdam I/BB Pematang Siantar
Diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan masukan bagi bidang
pendidikan keperawatan agar lebih memperhatikan stres yang dialami oleh
mahasiswi. Hal ini dapat membantu mahasiswi dalam mengelola masalah
atau kendala yang dihadapi mahasiswi dalam menempuh proses

akademiknya.
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2. Mahasiswi D3 Keperawatan Kesdam I/BB Pematang Siantar
Diharapkan penelitian ini dapat digunakan sebagai salah satu teknik
manajemen stres dalam penatalaksanaan keperawatan mandiri untuk
menurunkan tingkat stres dikalangan mahasiswi.

3. Peneliti selanjutnya

Diharapkan untuk peneliti selanjutnya agar menambah jumlah;re@

dengan lokasi yang berbeda dan menggunakan kelompok or%
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INFORMED CONSENT

(Persetujuan Keikutsertaan Dalam Penelitian)

Saya yang bertanda tangan dibawah ini

Nama Initial

Umur : (&Q

Setelah saya mendapat keterangan secukupnya sert etahui
tentang tujuan yang jelas dari penelitin yang berjudul@aan tingkat
stres Mahasiswi Tingkat 1 D3 Keperawatan@m I/BB Pematang

Siantar Sebelum dan Sesudah Yog&ayama Tahun 2019~

Menyatakan bersedia / tidak Jer, menjadi responden dalam
pengambilan data untuk peneldi mngan catatan bila sutu waktu saya
merasa dirugikan dalam (%rltu apappun, saya berhak membatalkan

persetujuan ini. Sa aya apa yang saya informasikan dijamin

kerahasiaanya.%

S d

(Q Peneliti Responden

(Fitry R.S Simanjuntak) (
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MODUL
SENAM YOGA
A. Defenisi

Yoga merupakan Salah satu kegiatan olah raga yang dapat memberikan rasa
ketenangan/rileksasi bagi tubuh serta pikiran.
B. Tujuan

Tujuan dari senam yoga adalah untuk memberikan ketenangar] @

membuat badan menjadi lebih segar.

C. Senam yoga @

Berikut jenis pranayama yang sangat pentmg n sebelum masuk
kegerakan yoga yang lebih lanjut; @
1. Dhiirga Swasam (Pernapasan Yoga | Pe
Dhiirga swasam pra %x\nerupakan teknik bernapas dasar
yang paling penting dalam an ama.Manfaat berlatih teknik ini adalah
untuk mengoptlmq@ kapasitas  peru-paru  saat  bernapas,
mengoptimalk jumlah  oksigen yang masuk kedalam tubuh,

meningkatkan ketenangan pikiran, serta sebagai pengantar dalam meditasi.

2. U%al (Pg)apasan Berdesir)
pranayama merupakan variasi lebih lanjut dari tehnik

(% Ujjayi
% hiirga swasam. Pernapasan ini bermanfaat untuk menyejukkan dan

meningkatkan pikiran, meningkatkan konsentrasi, mengembangkan
kesadaran, dan menguatkan otot. Adapun cara melakukan ujjayi pranama
ini ialah duduk dalam salah satu postur duduk yoga. Sempitkan pita suara

saat menarik napas melalui lubang hidung (dengan perut tertutup). Saat
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melalui epiglotis (pangkal tenggorokan), udara akan menggetarkan
tenggorokan bagian belakang. Saat mengeluarkan napas, akan terdengar
bunyi dari tenggorokan.
3. Kapalabhati (Pernapasan Mengembuskan)
Kapalabhati pranayama bermanfaat untuk melatih otot-otot yang
menyangga perut, jantung dan hati. Teknik bernapas ini juga er(@l
untuk meredakan stres dan membersihkan pikiran darij e® egatif.

Adapun cara melakukan kapalabhati ialah duduk d stu posisi

duduk yoga. Tarik napas-dalam dengan diafragr@ybuang napas cepat

sehingga menghasilkan bunyi hembusar@at. Fokuskan perhatian

pada hembusan napas saja. Tarikan,napas Qanya merupakan reaksi spontan
dan pasif dari hembusan nap wotot perut dan dada terasa longgar
dan rileks saat menarik na%La ukan sebanyak 3 putaran, dengan setiap
putaran terdiri atas 1 dan hembusan kuat. Dalam tehnik ini, hanya
otot diafragma kerja dan juga agar otot dada tetap diam.
4. Anuloma Vﬂbsa (Pernapasan Hidung Alternatif)
Jefiis ini adalah dapat menguatkan seluruh sistem pernapasan dan
(@eluarkan racun tubuh yang telah terbentuk oleh polusi dan stres shari-
hari. Latihan ini juga meningkatkan ketenangan dan keseimbangan
aktivitas otak kiri dan kanan.
Adapun cara melakukannya adalah duduk dalam sala satu postur
yoga. Posisi tangan dalam Vishnu mudra (tekuk jari telunjuk dan jari

tengah kearah telapak tangan). Tutup hidung kanan dengan ibu jari, tepat
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dibawah lubang hidung kanan. Tarik napas dalam melalui hidung kiri
dengan jari manis dan kelingking tepat dibawah tulang hidung Kiri-dan
tahan napas selama yang bisa dilakukan. Lepaskan ibu jari dari hidung
kanan, lalu embuskan napas perlahan selama 8 hitungan. Tarik napas

kembali melalui lubang hidung kanan selama 4 hitungan, tahan napas dan

embuskan melalui lubang hidung kiri hitungan. Ini merupakan s,itu%

alternative nostril breath. Ulangi hingga 5 putaran. @
5. Sitkari (Pernapasan Gigi) @
Teknik ini memberikan oksigen pada % memberikan daya

tahan terhadap rasa lapar dan haog&yembuhkan insomnia,

menyembuhkan penyakit yang berf%c@an dengan paru-paru, serta

membuat tubuh menjadi Ieb@ n. Sitkari pranayama juga dapat

meningkatkan keindahar@n keseluruhan tubuh. Adapun cara
melakukannya ialah duduk dalam salah satu postur yoga. Latihan
ini diawali de ngatupkan gigi bagian atas dengan bagian bawah
dan lidah %takkan sedemikian rupa sehingga tidak menyentuh langit-
I uftit, bagian bawah mulut, dan juga tidak menyentuh gigi. Berikan

ighsatu sama lain seolah-olah sedang menggigit sesuatu dan hirup udara
melalui mulut. Tehnik ini menyebabkan munculnya suara mendesis.
Penuhi paru-paru hingga perut terdorong keluar. Kemudian embuskan
dengan perlahan melalui lubang hidung. Lakukan sebanyak 6 kali putaran.
Jangan pernah kurang dari saru putaran karena tidak akan memberikan

apa-apa pada tubuh, baik secara fisik maupun ethrik.
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6. Sitali (Pernapasan Lidah)

Sitali pranayama bermanfaat untuk meredakan panas-dalam dan
sangat baik dilakukan dalam cuaca yang panas atau saat berpuasa karena
dapat mengurangi rasa haus dan lapar, serta mendatangkan rasa segar.

Adapun cara melakukan sitali sangat mirip dengan siktari. Duduk
dalam salah satu postur yoga. Gulung lidah dari samping ke h@
membentuk pipa, sehingga menyentuh langit-langit bagian b . Tarik

napas perlahan dan dalam melalui gulungan lidah, bentar, dan

keluarkan kembali melalui hidung. Lakukan 5-1@@9«1.
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Kuesioner Tingkat Stres

Petunjuk Pengisian

Kuesioner ini terdiri dari berbagai pernyataan yang mungkin sesuai dengan
pengalaman Saudara/i dalam menghadapi situasi hidup sehari-hari. Terdapat empat

pilihan jawaban yang disediakan untuk setiap pernyataan yaitu:

1 : Tidak sesuai dengan saya sama sekali, atau tidak pernah. t ‘&Q

2 : Sesuai dengan saya sampai tingkat tertentu, atau kadang kadang.
3 : Sesuai dengan saya sampai batas yang dapat dipertimban atau lumayan

sering. ®
4 : Sangat sesuai dengan saya, atau sering sekali. QQ)

S

Selanjutnya, Saudara/i diminta gt \njawab dengan cara memberi tanda
silang (X) pada salah satu kolo %paling sesuai dengan pengalaman Saudara/i
selama satu minggu belakan Qy Tidak ada jawaban yang benar ataupun salah,
karena itu isilah sesu%cgg keadaan diri Saudara/i yang sesungguhnya, yaitu

berdasarkan jawab ertama yang terlintas dalam pikiran Saudara/i.

AL PERNYATAAN 112 |3 t

Saya merasa bahwa diri saya menjadi marah karena hal-hal sepele.

2 Saya merasa bibir saya sering kering.

3 Saya sama sekali tidak dapat merasakan perasaan positif.

Saya mengalami kesulitan bernafas (misalnya: seringkali terengah-

engah atau tidak dapat bernafas padahal tidak melakukan aktivitas
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fisik sebelumnya).

5 Saya sepertinya tidak kuat lagi untuk melakukan suatu kegiatan.
6 Saya cenderung bereaksi berlebihan terhadap suatu situasi.
7 Saya merasa goyah (misalnya, kaki terasa mau 'copot’).
8 Saya merasa sulit untuk bersantai. J\
L
Saya menemukan diri saya berada dalam situasi yang membuat 6
9 | saya merasa sangat cemas dan saya akan merasa sangatleg g)
semua ini berakhir. %
10 | Saya merasa tidak ada hal yang dapat diharagkan @a depan.
11 | Saya menemukan diri saya mudah mgras%@
Saya merasa telah menghabi k energi untuk merasa
12
cemas. \‘b‘
13 | Saya merasa sedih d%&@(an.
Saya menemukan.difi saya menjadi tidak sabar ketika mengalami
14

pen%nd?)%salnya kemacetan lalu lintas, menunggu sesuatu).

15

3 ﬁe’asa lemas seperti mau pingsan.

PERNYATAAN

16 | Saya merasa saya kehilangan minat akan segala hal.
17 | Saya merasa bahwa saya tidak berharga sebagai seorang manusia.
18 | Saya merasa bahwa saya mudah tersinggung.
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Saya berkeringat secara berlebihan (misalnya: tangan berkeringat),

19 | padahal temperatur tidak panas atau tidak melakukan aktivitas fisik

sebelumnya.
20 | Saya merasa takut tanpa alasan yang jelas.
21 | Saya merasa bahwa hidup tidak bermanfaat.

L
N
22 | Saya merasa sulit untuk beristirahat.
(@4

23 | Saya mengalami kesulitan dalam menelan. N4

Saya tidak dapat merasakan kenikmatan dari ber i hamang
24

saya lakukan. @

Saya menyadari kegiatan jantung, walai%aya tidak sehabis

[ )

25 | melakukan aktivitas fisik (mi %merasa detak jantung

meningkat atau melemah).

XDy
26 | Saya merasa putus asa @ﬁih.
A ON

27 | Saya merasa ba@% sangat mudah marah.
28

Say%me@ya hampir panik.

N

sal.

Wsa sulit untuk tenang setelah sesuatu membuat saya
&

Saya takut bahwa saya akan ‘terhambat’ oleh tugas-tugas sepele

30
yang tidak biasa saya lakukan.
31 | Saya tidak merasa antusias dalam hal apapun.
32 | Saya sulit untuk sabar dalam menghadapi gangguan terhadap hal
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yang sedang saya lakukan.

33 | Saya sedang merasa gelisah.
34 | Saya merasa bahwa saya tidak berharga.

Saya tidak dapat memaklumi hal apapun yang menghalangi saya
35

untuk menyelesaikan hal yang sedang saya lakukan.

N
36 | Saya merasa sangat ketakutan. {b}
04
37 | Saya melihat tidak ada harapan untuk masa depan. a4
38 | Saya merasa bahwa hidup tidak berarti. % 7
XQ

39 | Saya menemukan diri saya mudah gelisah. @

Saya merasa khawatir dengan siwa@ na saya mungkin
40 X

menjadi panik dan mempermaldkan.di ndiri.
41 | Saya merasa gemetar (mi@ada tangan).

Saya merasa suli uobk‘Q%ningkatkan inisiatif dalam melakukan
42

sesuatu.

<
S

@%
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. JL. Bunga Teromp f:LLibABt’I H MEDAN
S FOMPet No. 118 Kl £ o d
; Telp. 051.8> ‘&l Sempakata, Kec. Medan Selayang
7 E-mail: stikes eliSab;;é:—MOZO, Fax. 061-8225500 Medan - 20131
S = ¥¥2hoo.co.ig Website: www.stikeseiisabethmedan.ac.id
///
onor: 240/STIKeKESDAM I-Penelitiani11/2010 Medan, 02 Maret 2019
L np. proposal Penelitian

gl Permohonan ljin Penelitian

Kepada Yth.:

Direktur

D3 Keperawatan KESDAM I/BB p .

ifis €matang Siantar
Tempat.

Dengan hormat,
Dalam rangka penyelesaian akhir masa studi Prodi S1 Ilmu Ke

_ g ‘ma perawatan STIKes Santa
Elisabeth Medan dalam bentuk skripsi, maka dengan ini kami mohon kesediaan Bapak/ Ibu
untuk berkenan memberikan ijin penelitian kepada mahasiswa tersebut di bawah ini:

[NO| NAMA NIM JUDUL PENELITIAN

1 Fitri Rahayu Simanjuntak | 032015070 | Perbedaan Tingkat Stres Mahasiswa
Tingkat I D3 Keperawatan KESDAM
/BB Pematang Siantar Sebelum dan
Sesudah Yoga Pranayama Tahun 2019

Demikian permohonan ini kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasama yang baik kami
ucapkan terimakasih.

Hormat Kami,
r i‘TIKes SantaFlisabeth Medan

Tembyysqp
! Mahasiswa yang bersangkt2"
< Pertinggal
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" 4. Dasar Surat Ketua STiKes Santa Eiisabet Nomor :240/STIKes/KESDAM
tanggal 02 Maret 2019 tentang Permohonan ljin Penelitian.

2. Perihal tersebut diatas kami menyetujui Sdri Fitri Rahayu Simanjuntak untuk melaks:
" peneliian di Akper Kesdam /BB Pematangsiantar dalam rangka penyelesaian akhir mata
Prodi S1 limu Keperawatan STIKes Santa Elisabeth Medan.

3 Demikian hal ini disampaikan kepada Ketua untuk diketahui dan
penyelesesaian selanjutnya.
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A
. AKADEM; BHAKTI KARYA HUSADA

JL. G. Simanuk-man
Teb.IFax:cnzz_zssgBE":“

GAN
NOMOR ; Sk /0291 v/ 2019

yang bertanda tangan dibawah ini, direktur Akademi Keperawatan Kesdam VBB
PematanQS‘ama'dengan ini menerangkan :

. Nama  Fitri R.S Simanjuntak
Tempat tanggal lahir - Dolok Martawan Il, 9 Februari 1997
NIM : 032015070
Jenis Kelamin : Perempuan
Asal Institusi : STIKes Santa Elisabeth Medan
Program Studi : NERS Tahap Akademik

Adalah benar mahasiswi tersebut diatas telah selesai melaksanakan penelitian di
Akper Kesdam I/BB Pematangsiantar dengan judul PERBEDAAN TINGKAT STRES
MAHASISWI TINGKAT | D3 KEPERAWATAN KESDAM /BB PEMATANGSIANTAR
7 SEBELUVM DAN SESUDAH YOGA PRANAYAMA TAHUN 2019° yang dilaksanakan di

2 Tempat . Aula Akper Kesdam I/BB Pematangsiantar
Alamat - JI. Gunung Simanuk-manuk No.6 Pematangsiantar
Waktu Penelitian - 26 Maret 2019
Selesai Penelitian - 26 Maret 2019

Demikian Surat Ketera ini mperbuaf dengan sebenamya untuk dapat dipergunakan

Seperiunya.
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DOKUMENTASI
1. Dhiirga Swasam (Pernapasan Yoga Penuh)
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3. Kapalabhati ( Pernapaan Mengembuskan)

N
4. Anuloma Viloma (Pernapasan Hidu@grnatif)
AN
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