Tarumanagara Medical Journal
Vol. 2, No. 2, 354-359, Oktober 2020

Hubungan tingkat stres pada kelompok individu
yang bernyanyi rutin dan tidak bernyanyi

Maria Fransisca!, Arlends Chris%*

! Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara, Jakarta, Indonesia
2 Bagian Histologi Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara, Jakarta, Indonesia
*korespondensi email: arlendsc@fk.untar.ac.id

ABSTRAK

Stres merupakan suatu masalah yang banyak dialami oleh generasi Millenial pada era globalisasi
dan kemajuan teknologi saat ini. Banyak cara yang dapat dilakukan untuk mengurangi stress, salah
satunya dengan bernyanyi. Studi ini bertujuan untuk mengetahui hubungan tingkat stres pada
kelompok individu yang bernyanyi dan tidak. Desain yang digunakan adalah analitik komparatif
dengan pendekatan cross-sectional. Jumlah sampel studi sebanyak 141 orang berusia 18 — 32
tahun di Jakarta pada September - Oktober 2018 yang diambil secara non random purposive
sampling. Sampel kemudian dibagi menjadi dua kelompok, 70 individu tidak bernyanyi dan 71
individu yang terlibat dalam kegiatan bernyanyi. Kuesioner yang digunakan yaitu DASS 42 untuk
menilai skor stres yang kemudian dikelompokkan menjadi dua kelompok yaitu kelompok normal
(tidak stres) dan kelompok stres. Analisis data menggunakan uji CA/ Square dan hasil analisis
menunjukkan adanya kemaknaan statistik dimana kelompok individu yang bernyanyi memiliki
tingkat stres yang lebih rendah dibandingkan dengan kelompok individu yang tidak bernyanyi (p
value < 0,0001). Bernyanyi memiliki manfaat positif bagi individu sebagai salah satu cara coping
yang baik, sehingga perlu dilakukan secara lebih rutin agar individu dapat terhindar dari stres.

Kata kunci: stres, bernyanyi

PENDAHULUAN

Era globalisasi membuat teknologi seiring dengan  berjalannya  waktu.

berkembang dengan pesat dan pendidikan Menurut Lazarus dan Folkman’s stres

menjadi  semakin  tinggi  sehingga merupakan suatu hubungan tertentu

individu  dengan

mengakibatkan stres menjadi bagian antara  seorang

dalam kehidupan manusia. Hampir setiap lingkungan ~ yang dinilai  melebihi

orang pasti pernah mengalami stres yang
disebabkan oleh alasan tertentu. Hans
Selye yang dikenal sebagai "The Father of
stress' merupakan orang pertama yang
memperkenalkan kata 'stres' kepada dunia
yaitu  merupakan  suatu  respons
neuroendokrin non-spesifik dari tubuh.?

Pengertian dari stres ini terus berkembang
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kemampuan individu tersebut dalam
mengatasinya sehingga dapat
mengancam atau membahayakan
kesehatan mental.?

Asosiasi  Psikologi Stres di America
melakukan penelitian tentang tingkatan
stres berdasarkan perbedaan generasi.

Dari beberapa hasil survei tersebut



diketahui bahwa generasi matur (>66
tahun) memiliki tingkatan stres yang
rendah. Hal ini mungkin terjadi karena
kelompok individu dengan usia tersebut
lebih menyadari dan mengerti tentang
pentingnya menjaga pola hidup yang
sehat sehingga lebih terhindar dari
keadaan stres. Menurut studi yang sama,
diketahui bahwa dalam beberapa tahun
terakhir ini orang dewasa mengalami
peningkatan  stres mencapai  39%
sedangkan generasi boomer (47-65 tahun)
membantah mengalami  stres. Ber-
dasarkan skala dari 1 - 10, rata - rata
tingkat stres pada generasi milenial (18-
32tahun) sebesar 5.4, generasi Xers (33-
46 tahun) 5.6 dilanjutkan dengan 4.9
untuk boomer dan terakhir skala 4.5
untuk matur. Walaupun generasi Xers
memiliki angka tertinggi, namun 52%
dari total keseluruhan generasi milenial
terus mengalami peningkatan selama
lebih dari 5 tahun terakhir. Survei yang
sama juga menyatakan bahwa generasi
yang lebih muda lebih sulit untuk
mengatasi stres dibandingkan dengan
generasi usia lanjut.®

Studi yang dilakukan terhadap 100
partisipan menunjukkan bahwa
prevalensi stres pada pelajar di Amerika
sebanyak 38%.* Berdasarkan survei yang
telah  dilakukan, sebanyak 75-90%

kunjungan ke pelayanan kesehatan atau
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konsultasi dokter merupakan masalah
yang berkaitan dengan stress.’

Secara umum, penyebab stres pada
individu dewasa dan anak adalah paparan
terhadap kekerasan dan tekanan yang
melibatkan keadaan seksual, emosional,
dan fisik serta lingkungan sosial.’
Beberapa tanda seseorang mengalami
stres yaitu sering sakit kepala atau pusing,
grinding teeth (menggertakan gigi cukup
kuat hingga timbul suara), gemetar yang
dapat terjadi pada bibir dan tangan, nyeri
punggung,
berdenging, mulut kering dan kesulitan

kejang  otot,  telinga

menelan, telapak tangan dan kaki dingin
serta berkeringat, nyeri dada, dan lain
sebagainya.” Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa stres merupakan
suatu keadaan emosional yang tidak baik
dan apabila tidak diatasi dengan cermat
dapat menimbulkan berbagai dampak
negatif  terhadap  individu  yang
mengalaminya. Namun faktanya, banyak
orang yang belum mengetahui bagaimana
cara meredakan stres yang dialami.

Berhubungan dengan topik stres, dikenal
suatu istilah coping atau dalam bahasa
Indonesia yang berarti mengatasi. Coping
adalah usaha, baik secara kogpnitif
maupun perilaku, yang dilakukan oleh
seorang individu untuk mengatasi atau
mengurangi tekanan dari lingkungan

sekitar. Lazarus menerapkan coping yang
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terfokus pada masalah sehingga tercipta
suatu adaptasi yang dapat meregulasi
stres individu tersebut.> Cara yang dapat
dilakukan untuk mengurangi tingkat
stress antara lain  yaitu dengan
berinteraksi dengan musik, berolahraga,
menghabiskan waktu bersama teman atau
keluarga, membaca buku, menonton film,
berdoa, makan, melakukan kegiatan
sesuai dengan hobi dan lain sebagainya.®
Dapat dilihat berdasarkan persentase cara
mengatasi stres yang paling efektif adalah
dengan berinteraksi dengan  musik
contohnya dengan mendengarkan musik,
bermain alat musik dan bernyanyi.®

Bernyanyi adalah suatu aktivitas yang
dilakukan dengan memproduksi suara
musikal yang melibatkan beberapa aspek
seperti nada, ritme dan teknik tertentu.
Manfaat bernyanyi diantaranya bisa
menjadikan pernapasan lebih  baik,
mengoksidasi darah, merangsang
aktivitas  otak, mengurangi  stres,
membangun kepercayaan diri,
meningkatkan memori, dan kreativitas.
Berdasarkan permasalahan di atas, dapat
disimpulkan bahwa bernyanyi memiliki
efek yang sangat baik untuk menurunkan
tingkat stres. Oleh karena itu, penulis
ingin meneliti lebih lanjut mengenai
perbedaan tingkat stres pada individu
yang berlatih bernyanyi secara rutin dan
responden yang tidak bernyanyi secara

rutin.
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METODE PENELITIAN

Studi ini merupakan analitik dengan
desain cross sectional untuk menilai
perbandingan  tingkat stres pada
kelompok individu yang bernyanyi dan
kelompok individu yang tidak bernyanyi.
Studi dilakukan pada bulan September
2018 di Jakarta. Jumlah sampel dalam
studi sebanyak 141 orang yang diambil
secara non random purposive sampling,
kemudian dibagi menjadi dua kelompok.
Kelompok individu yang bernyanyi
sebanyak 70 orang merupakan kelompok
yang berlatih bernyanyi rutin minimal 1
kali dalam seminggu selama satu tahun,
sedangkan  kelompok yang tidak
bernyanyi sebanyak 71 orang. Subjek
studi  dibagikan  Kkuesioner dan
instrument penelitian yang digunakan
adalah Depression Anxiety Stress Scales
(DASS) 42. Uji analitik Chi square
digunakan untuk mencari hubungan

tingkat stress dengan bernyanyi rutin.

HASIL PENELITIAN

Pada penelitian ini, lebih banyak subjek
berjenis kelamin laki-laki (53,2%). Rata-
rata usia subjek adalah 23 tahun, dengan
usia termuda 18 tahun dan tertua 29
tahun. Mata pencaharian terbanyak pada
subjek adalah mahasiswa (38,3%), diikuti
karyawan (27,0%) dan pengusaha
(16,3%). Berdasarkan tingkat stres,



sebagian besar subyek mengaku mereka
stres yaitu sebanyak 75 (53,2%) orang
dengan tingkat stres beragam. Sebanyak
66 (46,8%) subyek mengaku tidak
mengalami stres. Subyek dengan tingkat
stres ringan sebanyak 18 (12,8%) orang,
33 (23,4%) orang stres sedang dan 22
(15,6%) orang subjek yang mengaku stres
berat serta dua subjek stres sangat berat.
(Tabel 1) Dari 141 orang subjek, 70 orang
mengaku bernyanyi rutin (49,6%), dan
pada kelompok subjek tersebut, rata-rata
mulai bernyanyi pada usia 6 tahun (usia
termuda: 1 tahun, tertua: 16 tahun).
Hampir semua subjek yang bernyanyi
melakukannya dengan inisiatif pribadi
(97,1%), dengan dua orang subjek yang
mengaku karena terpaksa (2,9%). Rata-
rata, subjek yang bernyanyi melakukan
kegiatan bernyanyi selama satu jam setiap
harinya (maksimal 2 jam). Saat
ditanyakan mengenai manfaat bernyanyi
yang dirasakan, alasan terbanyak subjek
yang bernyanyi adalah untuk mengurangi
stres (25,7%) dan menenangkan diri

(14,3%).
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Tabel 1. Karakteristik subyek (N=141)

Kategori Jumlah Mean Median
(%) ;SD (min;max)
Jenis Kelamin
o Laki-laki 75 (53,2)
 Perempuan 66 (46,8)
Usia (tahun) 23,0;2,85 23(18;29)
Pekerjaan
o Mahasiswa 54(38,3)
o Karyawan 38 (27,0)
e Pengusaha 23 (16,3)
o Desainer 8 (5,7)
o Musisi 5(3,5)
o Trainer 2(1,4)
« Animator 2(1,4)
o Atlet 2(14)
o Arsitek 2(14)
o Dokter 1(0.7)
o Koki 107
o Administrator 1(07)
o Fotografer 1 Egg
e Guru '
Tingkat stres
o Tidak stres 66 (46,8)
o Stres
Ringan 18 (12,8)
Sedang 33(23,4)
Berat 22 (15,6)
Sangat berat 2 (1,4)
Hasil penelitian hubungan bernyanyi

dengan tingkat stres menunjukkan adanya
kemaknaan statistik, para subyek yang
bernyanyi rutin memiliki tingkat stres
yang secara bermakna lebih rendah
dibandingkan para subjek yang tidak

bernyanyi. Pada penelitian ini, diperoleh

suatu  kemaknaan statistik, dengan
p<0,0001. (Tabel 2)
Tabel 2. Hubungan asupan kalsium dengan dismenorea primer
Tingkat stres Bernyanyi Total p-value
Ya Tidak
Tidak stres 56 10 66
Stres 14 561 75 <0,0001
Total 70 71 141
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PEMBAHASAN

Hasil studi ini mendapatkan adanya
hubungan bermakna antara tingkat stres
kelompok individu yang bernyanyi dan
kelompok individu yang tidak bernyanyi
dengan p value < 0,0001. Hasil studi ini
didukung dengan studi serupa yang telah
dilakukan sebelumnya dimana intervensi
bernyanyi dalam paduan suara terbukti
meningkatkan afek positif, mengurangi
tingkat kortisol, beta endorphin dan
oksitosin pada kelompok pasien kanker.®
Terapi bernyanyi yang diberikan berhasil
menurunkan  tingkat ansietas dan
memberikan efek positif bagi siswa
SMAN 1 Kradenan menjelang ujian.®
Studi lain yang dilakukan di panti asuhan
Yayasan Bening Nurani Kabupaten
Sumedang membuktikan bahwa terapi
musik memberikan pengaruh terhadap
penurunan tingkat stres pada anak-anak
kelompok tersebut.*®

Terapi  musik  bermanfaat  untuk
memberikan rasa nyaman, menurunkan
stres, kecemasan dan kegelisahan,
melepaskan tekanan emosional yang
dialami, serta meningkatkan kontrol diri.
Tujuan tersebut dapat dicapai melalui
berbagai kegiatan yang dapat dilakukan
dalam terapi musik, seperti menyanyi,
bermain musik, mendengarkan musik,
menyaksikan video musik, menulis lagu
atau aransemen musik, dan berdiskusi

tentang musik.! Terapi musik membantu
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orang-orang Yyang memiliki masalah
emosional dalam mengeluarkan perasaan
mereka, membuat perubahan positif
dengan suasana hati, membantu
memecahkan masalah, dan memperbaiki
konflik.?? Jika kadar stres yang dialami
seseorang terlalu tinggi, maka sistem
kekebalan tubuhnya akan berkurang oleh
sebab itu seseorang perlu senantiasa
mewaspadai dirinya dari kondisi stres
yang berlebihan. Salah satu manfaat
musik sebagai terapi adalah self-mastery
yaitu kemampuan untuk mengendalikan

diri. 13

KESIMPULAN

Berdasarkan analisis data dan hasil
pembahasan dari studi ini, maka dapat
disimpulkan bahwa hampir sebagian dari
kelompok individu dengan usia 18-29
tahun yang bertempat tinggal di wilayah
DKI Jakarta memiliki tingkat stres
dengan derajat bervarasi, terdapat
perbedaan bermakna statistik tingkat
stres pada kelompok individu yang
bernyanyi dan kelompok individu yang
tidak bernyanyi dengan nilai p <0,0001.
Kelompok individu yang bernyanyi rutin
memiliki tingkat stres yang lebih rendah
jika dibandingkan dengan tingkat stres
kelompok individu yang tidak bernyanyi.



SARAN
Individu yang mengalami stres dapat
melakukan coping yang sesuai dan

disukai  sehingga nantinya  dapat

memperbaiki kualitas hidup dengan

sendirinya.
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