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 ABSTRAK 
 

Nama : Nabila Rizky Ramadhanti 

Program Studi : Kedokteran 

Judul : Hubungan Praktik Yoga Terhadap Tingkat Stres dan Kecemasan 

 

Stres dan kecemasan merupakan permasalahan kesehatan mental yang umum 

dialami oleh masyarakat. Praktik yoga merupakan salah satu upaya non-

farmakologis yang dapat dilakukan untuk membantu mengelola stress dan 

kecemasan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan praktik yoga 

dengan tingkat stres dan kecemasan, Penelitian ini menggunakan desain cross-

sectional dengan jumlah responden sebanyak 39 orang. Tingkat stres diukur 

menggunakan Perceived Stress Scale-10 (PSS-10) dan tingkat kecemasan diukur 

menggunakan Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7). Hasil analisis bivariat 

dengan uji Fisher’s exact menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara praktik yoga dengan tingkat stres (p<0.001) dan tingkat kecemasam 

(p=0,001). Kesimpulan penelitian menunjukkan terdapat hubungan antara praktik 

yoga terhadap tingkat stres dan kecemasan. 

Kata kunci : Yoga, Stres, Kecemasan, PSS-10, GAD-7 
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ABSTRACT 

 

Name  : Nabila Rizky Ramadhanti 

Study Program  : Medicine 

Title : Relationship Between Yoga Practice and Levels of Stress and 
Anxiety 

 

Stress and anxiety are prevalent mental health issues in the general population. Yoga 

practice is a non-pharmacological intervention that has been widely used to help 

manage stress and anxiety. This study aimed to examine the association between 

yoga practice and levels of stress and anxiety. A cross-sectional study design was 

applied, involving 39 respondents. Stress levels were assessed using the Perceived 

Stress Scale-10 (PSS-10), while anxiety levels were measured using the 

Generalized Anxiety Disorder-7 (GAD-7). Bivariate analysis using Fisher’s exact 

test demonstrated a statistically significant association between yoga practice and 

stress levels (p < 0.001) as well as anxiety levels (p = 0.001). The findings indicate 

that yoga practice is significantly associated with reduced levels of stress and 

anxiety. 

Keywords: Yoga, Stress, Anxiety, PSS-10, GAD-7 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

          Stres dan kecemasan merupakan masalah kesehatan mental yang 

semakin menjadi perhatian global dengan pravelensi yang terus meningkat 

secara signifikan di seluruh dunia. Stres dapat diartikan sebagai kondisi 

khawatir atau ketegangan mental yang disebabkan oleh situasi sulit (WHO, 

2023). Sedangkan kecemasan merujuk pada kondisi emosional yang tidak 

menyenangkan, berupa tanda-tanda psikofisiologis yang timbul sebagai 

antisipasi bahaya yang tidak nyata atau khayalan  (Dorland, 2012).  

 Menurut World Health Organization (WHO), sekitar 970 juta orang di 

dunia mengalami masalah kesehatan mental dengan kecemasan sebagai 

kondisi paling umum yang mencapai 301 juta orang (WHO, 2023). Selain itu, 

Gallup Global Emotions Report 2024 menyatakan bahwa  37% orang dewasa 

di dunia yang mengalami stress secara signifikan (Gallup, 2024). Survei global 

dari  American Psychological Association (APA) dan WHO menunjukkan 

tingkat stres dan kecemasan lebih tinggi pada kalangan perempuan dalam 

kelompok usia dewasa muda (18-34 tahun) (APA, 2020; WHO, 2023).  

 Di Indonesia, prevelensi masalah kesehatan mental seperti stres dan 

kecemasan terus meningkat. Data Riskesdas 2018 mencatat bahwa 9,8% atau 

lebih dari 19 juta penduduk usia 15 tahun ke atas mengalami masalah kesehatan 

mental.  Selain itu, laporan Kementerian Kesehatan RI (2021) melaporkan 

sekitar 20% populasi mengalami gangguan jiwa, mencakup berbagai tingkat 

keparahan, yang berarti 1 dari 5 orang berisiko mengalami masalah kesehatan 

mental (Kemenkes RI, 2021). Survei Kesehatan Indonesia (SKI) 2023, 

menunjukkan pravelensi depresi sebesar 1,4%, gangguan jiwa umum 2,2% , 

dan 0,25% memiliki pemikiran untuk mengakhiri hidup. Meskipun angka 

tersebut tampak kecil, hal ini menunjukkan dampak lanjutan dari stres dan 

kecemasan yang tidak ditangani dengan baik. 
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 Stres dan kecemasan yang tidak dikelola dapat menyebabkan gangguan 

tidur, sulit berkonsentrasi, penurunan produktivitas, yang berpotensi 

berkembang menjadi depresi atau gangguan kecemasan berat (Kemenkes RI 

2023; NIMH, 2021). Keduanya juga dapat memicu gangguan emosi, 

menurunnya kepercayaan diri, dan peningkatan risiko bunuh diri (Hardayati et 

al., 2023; Trikusuma & Sukmayanti 2020). Selain itu, dampak lainnya berupa  

penurunan kinerja akademik, penyalahgunaan alkohol dan zat, menurunnya 

kualitas hidup, serta munculnya keluhan fisik seperti sakit kepala dan gangguan 

pencernaan (Fwazy & Hamed, 2017).   

    Seiring meningkatnya perhatian terhadap isu kesehatan mental, berbagai 

upaya untuk menemukan penanganan stres dan kecemasan tanpa intervensi 

farmakologis terus dilakukan. Hal ini mendorong munculnya berbagai 

penelitian yang mengarah pada metode alternatif non-farmakologis, salah 

satunya yoga. Yoga adalah serangkaian latihan yang menyatukan pernapasan, 

gerakan, dan meditasi yang telah terbukti efektif menurunkan stres dan 

kecemasan serta meningkatkan kesejahteraan psikologis (Sarbacker, S., & 

Kimple K., 2015; Wang, Y., & Szabo, A. 2020; Tripathi et al., 2018). Hal ini 

sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Lemay, et al. (2019) dan Shohani 

et al. (2018) yang menunjukkan bahwa praktik yoga secara signifikan 

menurunkan stres dan kecemasan pada responden setelah melakukan yoga 

dengan bukti statistik yang kuat (p < 0.001).  

    Meskipun manfaat praktik yoga dalam menurunkan tingkat stres dan 

kecemasan telah banyak dibuktikan melalui berbagai studi internasional, studi 

empiris di Indonesia yang mengkaji hubungan praktik yoga dengan tingkat 

stres dan kecemasan masih terbatas dan masih belum banyak dilakukan.  

   Oleh karena itu, dengan mempertimbangkan keterbatasan studi serta 

tingginya prevalensi stres dan kecemasan secara global maupun nasional, 

penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara praktik yoga 

terhadap tingkat stres dan kecemasan pada individu dewasa di Indonesia, guna 

memberikan pemahaman ilmiah yang lebih mendalam mengenai peran yoga 

dalam meningkatkan kesehatan mental.   
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1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan penjelasan latar belakang diatas, didapatkan rumusan masalah 

sebagai berikut : Apakah terdapat hubungan antara praktik yoga terhadap 

tingkat stress dan kecemasan?  

 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Untuk mengetahui hubungan antara praktik yoga dengan tingkat stres 

dan kecemasan. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

2. Mengetahui tingkat stres pada responden. 

3. Mengetahui tingkat kecemasan pada responden. 

4. Mengetahui intensitas praktik yoga responden, mencakup frekuensi 

dan durasi latihan. 

5. Mengetahui hubungan antara intensitas praktik yoga dengan tingkat 

stres pada responden. 

6. Mengetahui hubungan antara intensitas praktik yoga dengan tingkat 

kecemasan pada responden. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat teoritis 

Adapun manfaat teoritis dari penelitian ini yaitu memperluas wawasan 

ilmiah dan menjadi refrensi bagi penelitian selanjutnya terkait hubungan 

praktik yoga terhadap tingkat stres dan kecemasan. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

Memberikan data ilmiah yang dapat digunakan oleh instansi kesehatan 

atau pemerintah dalam merumuskan kebijakan dan edukasi publik 

tentang pentingnya praktik yoga sebagai metode alternatif dalam 

pengelolaan stres dan kecemasan. Dengan analisis hubungan yang 

dilakukan akan memberikan wawasan mengenai seberapa besar 

pengaruh praktik yoga terhadap tingkat stres dan kecemasan individu.  
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1.5 Keaslian Penelitian 

Tabel 1. 1 Keaslian Penelitian 

Peneliti 
Judul Desain Penelitian Hasil 

Sahni et al., 
2021 

Yoga an 
effective 
strategy for 
self-
management of 
stress-related 
problems and 
wellbeing 
during COVID-
19 lockdown 

Analitik 
Observasional 
dengan desain  
Cross-sectional  

Praktisi yoga 
menunjukkan tingkat 
stres, kecemasan, dan 
depresi yang secara 
signifikan yang lebih 
rendah disbanding 
non-praktisi. (p = 
0.023) 

Trikusuma 
dan 
Sukmayanti, 
2020  

Peran 
Frekuensi 
Latihan Yoga 
terhadap 
Tingkat 
Kecemasan 
pada Remaja di 
Kabupaten 
Tabanan 

Analitik 
Observasional 
dengan desain 
Cross-sectional 

Hasil penelitian yang 
melibatkan 123 
sampel ini, 
menunjukkan 
hubungan negatif 
signifikan antara 
frekuensi yoga dengan 
tingkat kecemasan; 
semakin sering yoga 
kecemasan makin 
rendah.  

Shohani, M. 
et al. 2018 

The effect of 
Yoga on Stress, 
Anxiety, and 
Depression in 
Women 

Quasi-
eksperimental 
(pretest-posttest)  

Stres, kecemasan, dan 
depresi menurun 
signifikan setelah 
intervensi 12 sesi yoga 
dengan nilai p < 0,001 

Lemay, V., 
Hoolahan, 
J., & 
Buchanan, 
A. 2019 

Impact of a 
Yoga and 
Meditation 
Interventions 
on Student’s 
Stress and 
Anxiety Level 

Quasi 
eksperimental 
(pra-pasca tanpa 
kontrol) 

Yoga dan meditasi 
selama 6 minggu 
menurunkan stres 
(−7.9 poin) dan 
kecemasan (−9.6 poin) 
secara signifikan, serta 
meningkatkan 
mindfulness. Tidak 
ada yang tergolong 
"tinggi" pasca 
intervensi. 
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