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ABSTRAK  

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi intervensi nonfarmakologik yang dapat 

mengurangi kecemasan dalam meningkatkan kualitas hidup ODHA.  Metode penelitian 

yang digunakan adalah pencarian di database online PubMed, Scopus, ScienceDirect, 

Wiley Online, dan Embase. Hasil penelitian data dianalisis dan diringkas berdasarkan 

pengaruh intervensi yang diberikan pada kecemasan. Ada tiga tema intervensi 

nonfarmakologik seperti yoga, reiki dan pijat dapat memberikan efek mengurangi 

kecemasan. Simpulan, intervensi nonfarmakologik mampu mengurangi kecemasan, ODHA 

yang memiliki skor kecemasan yang tinggi akan berdampak pada kualitas hidupnya. 

Intervensi nonfaramakologik seperti yoga, pijat dan reiki bisa diterapkan pada ODHA 

dalam menurunkan kecemasan untuk memperbaiki kualitas hidupnya. 

 

Kata Kunci: Cemas, Kualitas hidup, ODHA  

 

Abstract 

 

This study aims to explore non-pharmacological interventions that can reduce anxiety in 

improving the quality of life of ODHA. The research method used is a search in the online 

databases of PubMed, Scopus, ScienceDirect, Wiley Online, and Embase. The results of the 

research data were analyzed and summarized based on the effect of the intervention given 

on anxiety. There are three themes of non-pharmacological interventions such as yoga, 

reiki and massage that can have an anxiety-reducing effect. In conclusion, non-

pharmacological interventions can reduce anxiety, ODHA who have a high anxiety score 

will have an impact on their quality of life. Non-pharmacologic interventions such as yoga, 

massage and reiki can be applied to people living with HIV in reducing anxiety to improve 

their quality of life. 

 

Keywords: Anxiety, Quality of life, ODHA 

 

PENDAHULUAN  

Seseorang dengan Human Immunodeficiency Virus (HIV) sering menunjukkan 

kesehatan fisik dan mental yang buruk, yang berkontribusi pada penurunan kualitas hidup 

(Kuloor et al., 2019).  Kecemasan  adalah masalah utama hingga dua kali lebih banyak pada 

orang yang hidup dengan HIV dibandingkan dengan populasi umum. Beberapa faktor dapat 

berkontribusi pada peningkatan kecemasan di antara orang yang hidup dengan HIV antara 

lain, baru menghadapi diagnosis HIV, efek selanjutnya pada hubungan, stigmatisasi, isolasi 

sosial dan kesepian, dan pengalaman hidup dengan penyakit kronis (Popping et al., 2021). 
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Wanita dengan HIV melaporkan bahwa mereka hidup dengan tingkat stres yang 

dirasakan relatif tinggi, bersama dengan perasaan depresi dan kecemasan, ditambah dengan 

tingginya jumlah pikiran terkait trauma (Millon & Shors, 2021). Gangguan kecemasan 

sering terjadi, dengan gejala yang bermanifestasi secara fisik dan psikologis. Ketika 

gangguan sedang sampai berat, mereka dapat melemahkan individu, menyebabkan 

gangguan fungsi yang signifikan. Kebanyakan individu datang pertama ke penyedia 

perawatan primer mereka dengan gejala gangguan kecemasan yang mendasarinya 

(Brahmbhatt et al., 2021) . 

Gejala depresi dan gejala kecemasan sangat terkait dengan tingkat rawat inap yang 

lebih tinggi, sehingga perlu perawatan yang berbeda dan intervensi yang ditargetkan untuk 

mendukung ODHA dalam membantu mendeteksi, mengobati dan mencegah masalah 

kesehatan mental dan memodifikasi faktor gaya hidup yang merugikan, untuk 

meningkatkan hasil kesehatan pada ODHA (Rein et al., 2021). Gangguan kesehatan mental,  

kecemasan dan depresi membatasi kualitas hidup orang yang hidup dengan HIV dan 

mengurangi kemampuan mereka untuk mendapatkan manfaat dari layanan HIV (Chipanta 

et al., 2021). Adanya kecemasan/depresi merupakan penghalang yang signifikan untuk 

memulai ART (Anti Retroviral Terapi) dan retensi dalam perawatan di antara ODHA 

dewasa di Afrika Selatan (Truong et al., 2021; Andri et al., 2020).  

Kecemasan  dapat menimbulkan penderitaan dan berdampak pada kualitas hidup, 

kecemasan sebagian besar dikaitkan dengan kualitas hidup yang lebih rendah, terutama 

dalam aspek psikologis untuk pasien AIDS dan kecemasan adalah salah satu gejala yang 

paling sering ditemui oleh penyedia layanan yang merawat orang yang hidup dengan 

penyakit HIV (Hecht et al., 2018). Banyak faktor yang efektif dalam meningkatkan kualitas 

hidup, salah satu faktor tersebut adalah perasaan nyaman. Sentuhan  terapeutik dapat 

digunakan sebagai metode pelengkap untuk meningkatkan kenyamanan dan mengurangi 

kecemasan (Alp & Yucel, 2021). Orang yang hidup dengan HIV dan AIDS sering mencari 

pengobatan komplementer untuk meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan mereka. Reiki, 

praktik penyembuhan kuno, terbukti efektif dalam mengurangi gejala stres, kecemasan, 

nyeri, dan depresi (Andrianto et al., 2021; Bremner et al., 2016).  

Intervensi seperti manajemen stres perilaku kognitif telah menunjukkan peningkatan 

kualitas hidup untuk wanita Afrika-Amerika yang hidup dengan sindrom defisiensi imun 

dan telah mengurangi berbagai gangguan kesehatan mental (kecemasan, depresi, kesusahan, 

dan kelelahan) kelangsungan hidup jangka panjang dengan HIV kronis, intervensi yang 

menggabungkan manajemen stres dan program. Dukungan psikososial dalam praktik klinis 

cenderung meningkatkan kesejahteraan pasien yang menggunakan antiretroviral (ART) 

(Ezeamama et al., 2016). Ponte et al., (2019) menemukan bahwa responden yang selama 24 

minggu menjalani latihan yoga secara signifikan meningkatkan psikologis kualitas hidup, 

dibandingkan dengan kelompok kontrol  yang menjalani perawatan biasa. Latihan yoga 

terbukti mempengaruhi kesejahteraan dan tekanan psikologis, penelitian menunjukkan 

bagaimana manfaat terapeutik dapat muncul melalui proses psikologis yang berkaitan 

dengan anggota tubuh tertentu dari yoga (Bennetts, 2022).  

Phansikar & Mullen (2022) menemukan bahwa aktivitas pikiran dan tubuh pada yoga 

yang berbasis aliran intensitas sedang memiliki efek yang lebih menguntungkan pada fungsi 

psikososial. Hasil penelitian Orlygsdottir et al., (2021) menunjukkan bahwa mereka yang 

mengalami ketegangan hidup yang berkelanjutan dan mengalami stres tinggi lebih mungkin 

untuk berlatih yoga atau meditasi, ini karena ketegangan dan stres kehidupan yang 

berkelanjutan sangat terkait dengan gejala tekanan psikologis.  Praktik yoga atau meditasi 

dapat menjadi sarana self-help menuju kesehatan holistik dan cara bagi individu untuk 



2022. Jurnal Keperawatan Silampari 5 (2) 1036-1049 

 

1038 

 

menyeimbangkan dan mengatasi konsekuensi dari stres dan ketegangan dalam kehidupan 

sehari-hari mereka dan penggunaan yoga atau meditasi telah meningkat pesat dalam 

beberapa tahun terakhir di Islandia. 

 

METODE PENELITIAN  

Sebagai landasan untuk membuat tinjauan sistematis ini, penulis mencari laporan 

studi yang diterbitkan berupa pemberian terapi nonfarmakologik untuk mengurangi 

kecemasan. Pada temuan artikel, intervensi yang diberikan berupa yoga, pijat refleksi dan 

reiki pada pengukuran skor kecemasan. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gambar 1 

Diagram alur penelusuran literatur PRISMA 

 

 

Kriteria Pencarian Elektronik 
Dalam strategi pencarian kami memasukkan kriteria penelitian RCT yang 

dipublikasikan, tentang pemberian terapi nonfarmakologik  untuk mengurangi kecemasan. 

 

Prosedur Pencarian Elektronik 
Strategi pencarian awal dalam menemukan materi yang dipubikasikan di database 

online berkaitan kecemasan pada kualitas hidup ODHA (Orang Dengan HIV dan AIDS), 

terapi komplementer untuk mengurangi kecemasan. Adapun database online yang 

digunakan adalah PubMed, Scopus, ScienceDirect, Wiley Online, Taylor & Francis Online, 

Karger, Embase dan EbscoHost. Kata kunci pencarian yang digunakan adalah Reduce AND 

anxiety, Anxiety AND quality life, Anxiety AND quality AND of AND life AND HIV, 

Healing touch anxiety, Action reduce anxiety, Life  quality HIV anxiety, Anxiety life quality 

HIV, CAM anxiety life quality. Filter pencarian yang digunakan sesuai dengan kriteria 

inklusi yang ditetapkan oleh penulis yaitu artikel penelitian intervensi non farmakologik 

untuk mengurangi kecemasan dalam menignkatkan kualitas hidup, artikel yang terbit tahun 
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2017-2021, artikel penelitian dengan narasumber primer/original research, artikel 

berbahasa inggris. Kriteria ekslusi ditetapkan yaitu artikel penelitian yang tidak dapat 

diakses full text dan penelitian sebelum tahun 2017.  

 

Analisis  

Data dianalisis dan diringkas berdasarkan pengaruh intervensi yang diberikan pada 

kecemasan yang dialami oleh responden. 

 

HASIL PENELITIAN  

Tinjauan ini berfokus pada total 11 (sebelas) artikel penelitian tentang pengaruh 

pemberian intervensi nonfarmakologik pada kecemasan. Jumlah total sampel dari 11 artikel 

ada 890 dengan sampel berjenis kelamin perempuan sebanyak 60,4 % dan rerata usia dari 

semua penelitian usia 48 tahun. Untuk pengukuran kecemasan dan kualitas hidup hanya 

tiga artikel yang melaporkannya, tujuh artikel lainnya mengukur intervensi 

nonfarmakologik dan kecemasan.  

 
Tabel. 1 

Literature Review 

 

Penulis, Judul Artikel 

& Desain 

Tahun  Tujuan Hasil Temuan 

Kuloor et al., 

Impact of yoga on 

psychopathologies 

and quality of life in 

persons with HIV: A 

randomized controlled 

study. 

RCT 

 

2019 Meneliti  efek yoga 

pada kecemasan, 

depresi, psikologis 

dan kualitas hidup 

di antara individu 

dengan status HIV 

positif. 

Terjadi penurunan kecemasan 

yang berbeda secara signifikan (p 

<0,001), depresi (p <0,001), dan 

kelelahan (p <0,001) diamati 

kelompok yoga dibandingkan 

dengan kelompok kontrol, serta 

peningkatan yang signifikan. 

dalam kesejahteraan (p <0,001) 

dan semua domain kualitas hidup 

(p <0,001) pada kelompok yoga 

dibandingkan dengan kelompok 

kontrol.  

Kesimpulan; Penelitian ini 

menunjukkan bahwa intervensi 

yoga tampaknya meningkatkan 

kesehatan psikologis dan kualitas 

hidup orang yang HIV-positif.  

Ponte et al., 

Yoga in primary 

health care: A quasi-

experimental study to 

access the effects on 

quality of life and 

psychological distress. 

Quasi eksperimen 

2019 Menentukan  efek 

yoga pada kualitas 

hidup dan tekanan 

psikologis, dan 

mengevaluasi 

kelayakan 

memperkenalkan 

yoga di tingkat 

perawatan primer 

Analisis regresi linier 

menunjukkan bahwa yoga secara 

signifikan meningkatkan kualitas 

hidup psikologis (p = 0,046). 

Kesimpulan: Yoga di layanan 

primer layak, aman dan memiliki 

kepatuhan yang memuaskan, 

serta berpengaruh positif 

terhadap kualitas hidup 

psikologis peserta. 

Bagheri-Nesami et al.,  

The effects of foot 

reflexology massage 

on anxiety in patients 

following coronary 

artery bypass graft 

2014 Menguji efek pijat 

refleksi kaki pada 

kecemasan pada 

pasien setelah 

operasi CABG. 

Tes Bonferroni menunjukkan 

perbedaan yang signifikan antara 

tingkat kecemasan sebelum dan 

sesudah pijat refleksi kaki pada 

hari 1 pasca operasi (p 0,001) 

dan 3 (p 0,001) pada kelompok 
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surgery: A 

randomized controlled 

trial . 

RCT 

 

eksperimen.  

Kesimpulan: Penurunan 

kecemasan yang signifikan pada 

kelompok eksperimen setelah 

pijat refleksi kaki mendukung 

penggunaan teknik terapi 

komplementer ini untuk 

menghilangkan kecemasan.  

Reychler  et al., 

Effects of massage 

therapy on anxiety, 

depression, 

hyperventilation and 

quality of life in HIV 

infected patients: A 

randomized controlled 

trial. 

RCT 

2017 Mengukur 

pengaruh terapi 

pijat terhadap 

kecemasan, 

depresi, 

hiperventilasi dan 

kualitas hidup pada 

pasien terinfeksi 

HIV. 

Setelah terapi pijat selama empat 

minggu, peningkatan yang 

signifikan diamati hanya untuk 

kuesioner Nijmegen (p=0,01) 

dan HADS-A (p=0,04) 

dibandingkan dengan 

WHOQOL-HIV dan HADS-D. 

Domain WHOQOL-HIV tidak 

membaik setelah terapi pijat. 

Hanya faset "Nyeri dan tidak 

nyaman" yang membaik setelah 

terapi pijat (p=0,04). 

Kesimpulan: Penelitian ini 

menyoroti dampak positif dari 

terapi pijat selama empat minggu 

terhadap kecemasan dan 

hiperventilasi pada pasien yang 

terinfeksi HIV. Namun, tidak ada 

manfaat dari program ini yang 

diamati pada depresi dan kualitas 

hidup. 

Bat 

The effects of reiki on 

heart rate, blood 

pressure, body 

temperature, and 

stress levels: A pilot 

randomized, double-

blinded, and placebo-

controlled study. 

RCT. 

2021 Mengetahui 

mekanisme 

fisiologis tentang 

bagaimana Reiki 

mungkin memiliki 

efek terapeutik ini 

pada ukuran 

subjektif stres, 

nyeri, relaksasi, 

dan depresi/ 

kecemasan. 

 

Uji perbandingan berganda tidak 

ditemukan perbedaan statistik (p-

value > 0,05), bahwa perubahan 

setelah perawatan Reiki tidak 

berbeda dengan perubahan yang 

terlihat pada kelompok plasebo 

atau kelompok tanpa intervensi. 

Kesimpulan: tidak terdapat 

perbedaan ektivitas Reiki pada 

kedua kelompok, sehingga perlu 

dilakukan penelitian selanjutnya. 

Kurebayashi et al., 

Massage and Reiki to 

reduce stress and 

improve quality of 

life: a randomized 

clinical trial.  

RCT 

2020 Untuk 

memverifikasi 

apakah Pijat 

(teknik Anma) 

diikuti dengan 

istirahat atau Reiki 

membantu untuk 

mengurangi 

tingkat stres dan 

meningkatkan 

kualitas hidup 

Untuk pengukuran kualitas 

hidup, intervensi di G1(p <0.001) 

dan G2 (p 0.034 ) memiliki 

ukuran efek sedang dan 

menghasilkan perbaikan kecil 

dalam domain fisik dan G3 (p 

0.001) 

Kesimpulan; ada perbedaan 

signifikan antara sebelum dan 

sesudah intervensi untuk tingkat 

stres, fisik dan mental. 

Göral & Özkan, 

The effects of 

reflexology on 

anxiety, depression 

and quality of life in 

2021 Menguji pengaruh 

pijat refleksi 

berdasarkan teori 

Watson tentang 

human caring 

Tingkat kecemasan kelompok 

intervensi menurun secara 

signifikan pada akhir sesi refleksi 

(pada minggu ke-2 dan pada 

minggu ke-4) dibandingkan 
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patients with 

gynecological cancers 

with reference to 

Watson's theory of 

human caring. RCT 

terhadap 

kecemasan, 

depresi, dan 

kualitas hidup pada 

pasien kanker 

ginekologi 

dengan tingkat kecemasan 

mereka sebelum intervensi 

refleksologi (p < 0,05).  

Kesimpulan; hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa pijat 

refleksi berdasarkan teori Watson 

tentang human caring efektif 

dalam mengurangi kecemasan 

dan depresi serta meningkatkan 

kualitas hidup pasien kanker 

ginekologi selama kemoterapi.  

Yilmaz et al., 

The effect of back 

massage on 

physiological 

parameters, dyspnoea, 

and anxiety in patients 

with chronic 

obstructive pulmonary 

disease in the 

intensive care unit: A 

randomised clinical 

trial. Intensive & 

Critical Care Nursing 

RCT 

2021 Untuk mengetahui 

pengaruh pijat 

punggung terhadap 

parameter 

fisiologis, sesak 

dan kecemasan 

pada pasien PPOK 

yang mendapat 

ventilasi mekanik 

noninvasif 

(NIMV) di ICU 

Perbedaan kelompok intervensi 

dan kontrol, pada skor rata-rata 

post-test STAI-I signifikan 

secara statistik (t = 2,856 p = 

0,006). Rerata nilai post-test 

STAI-I kelompok intervensi 

adalah 37,2 ± 4,7, lebih rendah 

dari kelompok kontrol, yaitu 41,4 

± 6,4. Setelah empat hari pijat 

punggung, ada peningkatan yang 

signifikan secara statistik dalam 

skor rata-rata untuk STAI-I. 

Kesimpulan; pijat punggung 

adalah intervensi berbiaya rendah 

dengan manfaat bagi pasien, dan 

mungkin menjadi intervensi yang 

berguna dalam manajemen 

kecemasan pasien perawatan 

intensif. 

Ghezeljeh, & Ardebili 

Comparing the effect 

of patients preferred 

music and Swedish 

massage on 

anticipatory anxiety in 

patients with burn 

injury: Randomized 

controlled clinical 

trial RCT 

2018 Membandingkan    

pengaruh musik 

pilihan dan pijat 

Swedia terhadap 

kecemasan 

antisipatif nyeri 

pada pasien luka 

bakar. 

Hasil menunjukkan bahwa 

pasien dalam kelompok 

kombinasi kedua intervensi 

melaporkan kecemasan 

antisipatif yang lebih rendah 

secara signifikan dibandingkan 

dengan kelompok musik (P = 

0,015), pijat Swedia (P = 0,002) 

dan kontrol (P <0,001). 

Kesimpulan; menggabungkan 

pijat Swedia dan musik pilihan 

lebih efektif dalam mengurangi 

kecemasan antisipatif pada 

pasien luka bakar.  

Lundt & Jentschke, 

Long-Term Changes 

of Symptoms of 

Anxiety, Depression, 

and Fatigue in Cancer 

Patients 6 Months 

After the End of Yoga 

Therapy. RCT 

2019 Untuk mengetahui 

perubahan jangka 

panjang dari 

kecemasan, 

depresi, dan 

kelelahan pada 

kanker diperiksa 6 

bulan setelah 

intervensi yoga 

Ada penuruna nilai mean cemas, 

sebelum intenvensi mean 7, 04 

dan sesudah intervensi menjadi 

4,85. 

Kesimpulan; enam bulan setelah 

akhir terapi yoga, gejala 

kecemasan, depresi, dan 

kelelahan berkurang secara 

signifikan dibandingkan dengan 

awal. Namun, gejala kecemasan 

dan kelelahan sedikit meningkat 

selama masa tindak lanjut, 

sedangkan gejala depresi tetap 
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stabil. 

 

Hardoerfer & 

Jentschke 

Effect of Yoga 

Therapy on Symptoms 

of Anxiety in Cancer 

Patients, 

RCT 

2018 Untuk mengetahui 

efek yoga pada 

pasien kanker yang 

menderita gejala 

kecemasan, 

depresi, dan 

kelelahan. 

Kecemasan secara signifikan 

berkurangi dengan terapi yoga 

pada kelompok intervensi 

dibandingkan dengan kelompok 

kontrol (p = 0,005). Kesimpulan; 

terapi yoga dapat digunakan 

untuk mengurangi gejala 

kecemasan pada pasien kanker 

dan harus menjadi subjek 

penelitian lebih lanjut 

 

Berdasarkan ulasan  artikel ini, intervensi nonfarmakologik seperti yoga, reiki dan 

pijat dapat memberikan efek mengurangi kecemasan. Ada tiga tema mengenai pemberian 

terapi nonfarmakologik pada kecemasan, yaitu: 

Pijat dan Kecemasan 

Pijat Swedia yang diberikan selama 20 menit sebelum dilakukan perawatan luka pada 

pasien luka bakar menunjukkan bahwa pasien dalam kelompok intervensi melaporkan 

kecemasan antisipatif yang lebih rendah. Pada pasien PPOK yang dirawat di ruang ICU 

diberikan pijat punggung selama15 menit selama empat hari, didapatkan nilai post-test 

pengukuran kecemasan kelompok intervensi adalah 37,2 ± 4,7, lebih rendah dari kelompok 

kontrol, yaitu 41,4 ± 6,4. Disimpulkan bahwa selama empat hari diberikan pijat punggung, 

ada peningkatan yang signifikan secara statistik dalam skor rata-rata untuk kecemasan. Pijat 

refeleksi yang dilakukan pada pasien dengan penyakit kanker ginekologi termasuk kanker 

ovarium, rahim, dan serviks yang menerima perawatan di rumah sakit, setelah diberikan 

pijat refleksi di kaki selama 30-45 menit selama 4 minggu dan hasilnya tingkat kecemasan 

kelompok intervensi menurun pada akhir sesi refleksi (pada minggu ke-2 dan pada minggu 

ke-4). Sedangkan pada populasi pasien  pasca operasi CABG, peserta diberikan pijat pada 

kaki 20 menit sehari dengan krim lubrikan selama 4 hari dan hasil menunjukkan tingkat 

kecemasan sebelum dan sesudah pijat refleksi kaki pada hari 1 pasca operasi (p 0,001) dan 

3 (p 0,001) pada kelompok eksperimen mengalami penurunan. 

Penelitian yang memberikan terapi pijat pada ODHA selama satu jam perminggu 

selama empat minggu menunjukkan hasil bahwa pasien memiliki skor kecemasan yang 

lebih tinggi (p 0,57) dan dianggap tidak ada pengaruhnya pijat pada skor kecemasan. Pijat 

metode Anma yang diberikan pada pasien rawat jalan selama 20 menit dan diikuti istirahat 

menunjukkan hasil ada antara sebelum dan sesudah intervensi untuk tingkat stres, fisik dan 

mental dan untuk pengukuran kualitas hidup menghasilkan ukuran efek sedang. 

 

Yoga dan Kecemasan 

Pada responden dengan HIV positif dalam pengobatan ART diberikan latihan yoga 

intens yang dilakukan satu jam sehari selama 5 hari seminggu dalam jangka waktu 8 

minggu. Latihan yoga yang diberikan terdiri dari postur fisik, latihan pernapasan, teknik 

relaksasi, dan meditasi. Hasil studi menunjukkan pada kelompok intervensi ada  penurunan 

kecemasan (p <0,001), kesejahteraan psikologis (p <0,001),  kelelahan (p <0,001). Latihan 

yoga juga diterapkan pada populasi pasien di puskesmas, peserta melakukan latihan yoga 

selama 60 menit perminggu selama 24 minggu berturut-turut dan hasil menunjukkan 

kelompok intervensi mengalami peningkatan yang signifikan dalam semua domain kualitas 

hidup yang diukur dengan WHOQOL-BREF penurunan kecemasan (p = 0,010). Studi pada 

populasi pasien kanker dengan intervensi yoga selama 60 menit setiap seminggu sekali 
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dalam 8 minggu, menunjukkan penurunan nilai mean cemas. Sebelum intenvensi mean 7, 

04 dan sesudah intervensi menjadi 4,85. Juga studi pada populasi pasien kanker 

menunjukkan kecemasan berkurang dengan terapi yoga pada kelompok intervensi 

dibandingkan dengan kelompok kontrol (p = 0,005). 

 

Reiki dan Kecemasan 

Pada populasi pasien melakukan terapi Reiki dan hasil menunjukkan tidak ada 

perbedaan uji perbandingan setelah perawatan Reiki pada kelompok plasebo dan  kelompok 

intervensi. Pada penggabungan pijat metode Anma dan Reiki dan hasilnya menunjukkan 

bahwa setelah intervensi didapatkan  pengurangan skor stres yang signifikan. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil di atas, pada tiga artikel intervensi yoga menemukan hasil bahwa 

yoga memberikan dampak berkurangnya skor kecemasan setelah diberikan intervensi. 

Yoga merupakan salah satu terapi nonfarmakologik yang sudah dipraktikkan di seluruh 

dunia, dan diakui sebagai metode untuk mempromosikan kesehatan dan kesejahteraan. 

Beberapa penelitian mendukung kemanjurannya dalam pencegahan dan pengobatan 

berbagai penyakit kronis, termasuk penyakit yang berhubungan dengan stres, khususnya 

kecemasan dan depresi. Yoga juga dikaitkan dengan manfaat secara fisik, emosional dan 

psikologis, yaitu peningkatan kualitas hidup (Ponte, et al., 2019). Aktivitas fisik yang 

berbasis yoga terbukti menurunkan tingkat stres dan kecemasan (Yüce & Muz, 2020).  

Yoga sebagai monoterapi atau terapi tambahan menunjukkan efek positif, terutama 

untuk depresi. Sebagai terapi tambahan, ini memfasilitasi pengobatan kecemasangangguan, 

terutama gangguan panik (Saeed et al., 2019). Kuloor et al., (2019) melaporkan peningkatan 

yang signifikan dalam depresi, kecemasan, kelelahan, kesejahteraan, dan kualitas hidup 

setelah 2 bulan intervensi yoga pada orang yang terinfeksi HIV. Sedangkan memburuknya 

kelompok kontrol dapat dikaitkan dengan perkembangan penyakit. Survei sebelumnya telah 

menunjukkan bahwa kemajuan alami penyakit melibatkan memburuknya kecemasan dan 

gejala depresi bersamaan dengan penurunan jumlah CD4 pada pasien HIV, maka intervensi 

yoga dapat memutus siklus ini dengan mencegah atau memperlambat perkembangan 

psikopatologi (Kuloor et al., 2019). Lundt & Jentschke (2019) dalam studi 

observasionalnya  menemukan perbaikan jangka panjang dari gejala kecemasan, gejala 

depresi, dan kelelahan setelah intervensi yoga pada pasien kanker. Kegiatan latihan yoga 

berupa latihan loosening (Suryanamaskara), latihan pernapasan (Asana), meditasi 

(Pranayama)  dan teknik relaksasi (Kuloor et al., 2019).  

Penurunan  tingkat stres dan kecemasan dan peningkatan kesadaran juga ditunjukkan 

setelah 6 minggu yoga yin dan program meditasi pada penelitian (Lemay et al., 2021). Hasil 

menunjukkan bahwa dimasukkannya praktik meditasi yoga dengan mudah dilakukan di 

rumah, hanya sekali seminggu selama 6 minggu dapat mengurangi stres dan kecemasan dan 

meningkatkan konsentrasi dalam jangka panjang. Penelitian tentang yoga akan 

berkontribusi pada semakin banyak bukti tentang keamanan dan kemanjuran yoga untuk 

kesehatan emosional, mental, dan fisik (Upadhyay et al., 2021). Yoga juga telah terbukti 

meredakan gejala kecemasan, kami menemukan bahwa waktu yang lebih lama berlatih 

yoga dikaitkan dengan kecemasan yang lebih rendah, menunjukkan bahwa semakin 

berkelanjutan dan sering latihan yoga seseorang, semakin berkurang kecemasannya (Boni et 

al., 2018).  
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Kombinasi latihan yoga telah didokumentasikan untuk mengurangi stres dan tingkat 

kortisol yang diinduksi stres, peningkatan respons kortisol yang diamati dalam penelitian ini 

merupakan indikasi kemampuan adaptif yang dicapai melalui pelatihan yoga reguler, 

dibuktikan dengan peningkatan awal kortisol diikuti oleh penurunan cepat di bawah garis 

dasar setelah 60 menit (Maheshkumar et al., 2021). Dalam penelitian Kumar et al., (2019) 

menemukan efek terapi tambahan berupa yoga dalam pengobatan gangguan depresi, kami 

menemukan bahwa individu dalam kelompok yoga memiliki penurunan skor depresi dan 

kecemasan yang jauh lebih tinggi, juga menunjukkan perbaikan klinis yang signifikan. 

Yoga telah menunjukkan harapan sebagai pengobatan untuk depresi dan kecemasan 

(Jonsson et al., 2020).  

Studi yang dilakukan oleh Bremner et al., (2016) menemukan bahwa orang yang 

hidup dengan HIV memiliki perbaikan yang signifikan dalam menghilangkan rasa sakit dan 

stres ketika mereka diberikan terapi  Reiki dengan musik dibandingkan dengan kelompok 

yang dberikan musik saja. Penelitian Bat (2021) melaporkan bahwa tidak ditemukan 

perbedaan statistik (p > 0,05), bahwa perubahan setelah perawatan Reiki tidak berbeda 

dengan perubahan yang terlihat pada kelompok plasebo atau kelompok tanpa intervensi.  

Studi yang dilakukan Kurebayashi et al., (2020) menunjukkan bahwa pijat mengikuti 

oleh terapi Reiki memberikan efek yang lebih baik. Reiki telah digunakan untuk 

mengurangi masalah psikologis juga untuk mengurangi kecemasan, detak jantung dan laju 

pernapasan. Reiki tampaknya sangat menentukan dalam memperluas hasil positif dalam 

tingkat stres dalam penelitian ini pada hasil yang menunjukkan bahwa intervensi reiki 

mendapatkan pengurangan skor stres yang tinggi. Untuk pengukuran kualitas hidup 

memiliki ukuran efek sedang.  Protokol Reiki, praktisi duduk atau berdiri di belakang 

subjek dan dengan ringan meletakkan tangannya bahu subjek selama 10 menit kemudian 

posisi tangan datar dekat ke mata, daerah oksipital, daerah laring dan di atas sternum atau 

daerah jantung selama 2,5 menit di setiap daerah, total 10 menit penerapan teknik. Dalam 

praktik sebenarnya, Reiki perawatan biasanya berlangsung lebih lama, mulai dari 20 hingga 

90 menit (Bat, 2021).  

Penelitian  ini menunjukkan bukti klinis manfaat terapi Reiki pada nyeri, kecemasan 

/depresi, dan kualitas hidup untuk beberapa kondisi (Billot et al., 2019). Reiki dilakukan 

selama 6 minggu (1 kali/ minggu selama 45 menit), menurunkan tingkat stres serta tekanan 

darah sistolik dan diastolik dan memperlambat denyut nadi (Yüce & Taşcı, 2021). 

Intervensi komplementer terdiri dari reiki, akupunktur, meditasi mindfulness dan 

auriculotherapy terbukti efektif dalam mengurangi gejala stres, kecemasan dan depresi 

pada individu dengan depresi (Cardozo-Batista & Tucci, 2020). 

Ada 5 artikel yang membahas tentang tetapi dengan teknik yang berbeda, yaitu 

berupa teknik pijat, pijat refleksi, pijat refleksi kaki, pijat punggung dan pijat swedia yang 

semuanya mengaitkan dengan kecemasan. Pasien pasca operasi CABG diberikan pijat pada 

kaki 20 menit sehari dengan krim lubrikan selama 4 hari hasilnya ada perbedaan yang 

signifikan tingkat kecemasan pada hari 1 dan 3 pasca operasi (p 0,001).  

Serupa juga pada penelitian Göral Türkcü & Özkan (2021) yang memberikan pijat 

refleksi kaki pada pasien kanker ginekologi selama 30-45 menit selama 4 minggu, 

menunjukkan bahwa tingkat kecemasan kelompok intervensi menurun secara signifikan 

pada akhir sesi refleksi (pada minggu ke-2 dan pada minggu ke-4) dibandingkan dengan 

tingkat kecemasan mereka sebelum intervensi refleksologi (p < 0,05). Najafi Ghezeljeh & 

Mohaddes Ardebili, 2018) di dalam studinya pada pasien luka bakar memberikan pijat 

Swedia selama 20 menit sebelum dilakukan perawatan luka. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa pasien dalam kelompok intervensi dilaporkan mengalami kecemasan antisipatif yang 
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lebih rendah secara signifikan dibandingkan dengan kelompok musik (P = 0,015), pijat 

Swedia (P = 0,002) dan kontrol (P <0,001).  

Hasil penelitian Çalışkan & Cerit (2021) menemukan bahwa sentuhan terapeutik 

mengurangi tingkat kecemasan dan meningkatkan kualitas tidur pada individu dengan 

penyakit paru obstruktif kronik. Intervensi terapi pijat, baik sendiri atau kombinasi dengan 

aromaterapi atau musik yang menenangkan, dapat secara signifikan mengurangi agitasi, 

agresi, stres, dan kecemasan (Zhao et al., 2020). Pasien yang menderita gangguan 

kecemasan umum menunjukkan bahwa terapi swedia massage selama 12 minggu 

menunjukkan pengurangan yang signifikan secara klinis dan statistik dalam ukuran 

kecemasan, tekanan umum dan depresi  (Rapaport et al., 2021).  

Dalam penelitian Pedersen & Björkhem-Bergman (2018) menunjukkan bahwa taktil 

massage memiliki efek positif pada nyeri, kecemasan dan kesejahteraan pada pasien 

perawatan paliatif. Juga pijat tangan yang diberikan pada pasien transplantasi hati 

berdampak positif menurunkan tingkat nyeri dan tingkat kecemasan (Demir & Saritas, 

2020). Terapi pijat pun diberikan pada pasien kanker payudara, hasilnya meningkatkan 

pengalaman pasien dan mengurangi persepsi kecemasan, terjadi penurunan dalam 

kecemasan yang dirasakan diamati setelah pijat (d = 3.2, p < 0,001) (Ashton et al., 2020).  

 

SIMPULAN 

Intervensi nonfarmakologik mampu mengurangi kecemasan, ODHA yang memiliki 

skor kecemasan yang tinggi akan berdampak pada kualitas hidupnya. Intervensi 

nonfaramakologik seperti yoga, pijat dan reiki bisa diterapkan pada ODHA dalam 

menurunkan kecemasan untuk memperbaiki kualitas hidupnya. Tetapi intervensi-intervensi 

tersebut disarankan untuk dilakukan oleh tenaga praktisi yang kompeten. 

 

SARAN 

Minat dan penggunaan terapi alternatif tumbuh di seluruh dunia. Tinjauan kami 

menunjukkan bukti klinis manfaat terapi komplementer pada kecemasan /depresi, dan 

kualitas hidup untuk beberapa kondisi. Beberapa hasil mendorong penelitian untuk menilai 

kemungkinan efek positif terapi yoga, reiki dan beberapa metode pijat seperti pijat, pijat 

swedia, pijat punggung dan pijat refleksi dengan protokol standar dan menyarankan bahwa 

lebih banyak penelitian harus dilakukan. 
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