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ABSTRAK

Kecemasan merupakan respon alami dari individu yaitu berupa rasa takut yang tidak jelas disertai
dengan perasaan ketidakamanan, ketidakpastian, isolasi dan ketidakberdayaan akibat bencana yang
mengancam jiwa serta pengalaman traumatis yang berlangsung terus- menerus sehingga mengganggu
kehidupan sehari- hari. Penanganan yang tepat untuk korban bencana yang mengalami kecemasan salah
satunya dengan terapi meditasi dan yoga. Terapi ini coba diterapkan oleh tim pengabdi pada kelompok
sasaran Pengabdian Kepada Masyarakat (PKM) ini yaitu kelompok ibu rumah tangga berjumlah 20
orang dari RT yang berbeda-beda di Desa Alat Kecamatan Hantakan, Hulu Sungai Tengah (HST),
Kalimantan Selatan. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan dengan pendekatan
community development, bekerjasama dengan anggota masyarakat sekitar. Terdapat 3 tahapan kegiatan
PKM yaitu tahap persiapan, tahap pelaksanaan dan tahan evaluasi. Tahap persiapan dimulai dengan
kerjasama antara tim pengabdi dengan kelompok masyarakat di Desa Alat Kecamatan Hantakan. Tahap
Pelaksanaan dilakukan pada bulan Maret 2021, dengan melakukan pengukuran tingkat kecemasan
menggunakan kuisioner SRQ-20, dilanjutkan memberikan terapi meditasi dan terapi yoga kepada 20
Orang ibu rumah tangga. Tahap evaluasi dilakukan dengan pengukuran tingkat kecemasan
menggunakan kuisioner SRQ-20 setelah beberapa saat dilakukan kegiatan meditasi dan yoga. Hasil
kegiatan PKM didapatkan dari 20 orang ibu rumah tangga yang menjadi sasaran PKM, terdapat 17
orang yang mengalami gangguan kecemasan. Setelah diberikan tindakan meditasi dan yoga, hanya
terdapat 4 orang yang masih mengalami kecemasan. Sehingga dapat disimpulkan terapi meditasi dan
yoga efektif untuk diterapkan dalam menurunkan gangguan kecemasan paska bencana banjir pada
kelompok ibu rumah tangga di Desa Alat Kecamatan Hantakan, Hulu Sungai Tengah, Kalimantan
Selatan.

Kata Kunci: Gangguan Kecemasan, Terapi Meditasi, Terapi Yoga

A. PENDAHULUAN Indonesia merupakan salah satu negara

Bencana adalah peristiwa yang
menyebabkan terjadinya kerusakan pada
fungsi masyarakat seperti terganggunya
perekonomian, hilangnya  nyawa
manusia, kerusakan sarana  dan
prasarana serta segala sesuatu yang
dapat mengganggu kehidupan
masyarakat jika tidak segera ditangani.

yang memiliki banyak wilayah rawan
bencana, baik bencana alam maupun non
alam yang sering berdampak terhadap
pengalaman yang traumatis
(Nurcahyani, Dewi, Rondhianto, 2016).

Menurut Kementrian Kesehatan
Tahun 2012, kejadian bencana alam di

Indonesia terjadi sebanyak 211 Kkali
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dengan 53,3% bencana
hidrometeorologi yaitu 34,1%
diantaranya adalah bencana banjir.
Berdasarkan data Indeks Risiko Bencana
Indonesia Tahun 2018, Kalimantan
Selatan memiliki skor 145.21 vyaitu
berada pada kelas risiko tinggi wilayah
yang rawan terjadinya bencana. Dari 397
kota/ kabupaten di Indonesia, Kabupaten
Hulu  Sungai  Tengah  Provinsi
Kalimantan Selatan berada di peringkat
114 dengan skor 36.0 yaitu memiliki
risiko tinggi terjadinya banjir (Nugroho
dkk, 2018).

Kejadian  banjir  di  Provinsi
Kalimantan Selatan mengakibatkan 10
kota/ kabupaten terdampak banjir yang
terjadi pada bulan Januari 2021 antara
lain Kabupaten Tapin, Kabupaten
Banjar, Kota Banjarbaru, Kota Tanah
Laut, Kota Banjarmasin, Kabupaten
Hulu Sungai Tengah, Kabupaten
Balangan, Kabupaten Tabalong,
Kabupaten Hulu Sungai Selatan dan
Kabupaten Batola. Daerah terparah yang
dilanda banjir adalah di Kabupaten Hulu
Sungai Tengah yang mengakibatkan
11.200 jiwa mengungsi dan 64.400 jiwa
terdampak, serta 3 orang meninggal
(BNPB, 2021).

Kecemasan merupakan  respon
alami dari individu yaitu berupa takut

yang tidak jelas disertai dengan perasaan

ketidakamanan, ketidakpastian, isolasi
dan ketidakberdayaan terhadap stress
akibat bencana yang mengancam jiwa
dan pengalaman yang traumatis dan
berlangsung terus- menerus sehingga
mengganggu kehidupan sehari- hari,
baik kehidupan sosial dan bisa menjadi
hal yang patologis yang nantinya dapat
mengarah ke depresi dan gangguan jiwa
jika tidak segera ditangani. Oleh karena
itu, perlu sekali adanya penanganan
yang tepat untuk korban bencana yang
mengalami kecemasan (Stuart GW,
2013; Utami, Astuti, PH, 2017).

Upaya dalam mengurangi tingkat
kecemasan pasca bencana dapat
dilakukan dengan terapi komplementer
berupa terapi meditasi dan yoga. Ada
banyak  bentuk  meditasi  yang
mengajarkan cara mengamati pikiran,
perasaan dan sensasi tanpa menghakimi.
Meditasi dapat mengarahkan perhatian
ke masa kini dengan rasa keterbukaan,
ingin tahu dan penerimaan. Adanya
meditasi dan yoga bisa menjadi kegiatan
yang positif  untuk  mengurangi
gangguan cemas dan stress yang dialami
oleh masyarakat yang terdampak banjir.
Meditasi juga dapat mengontrol ingatan
yang mengganggu seperti pengalaman
yang traumatis, sehingga korban
bencana banjir dapat mengalihkan

perhatian akan ingatan traumatis
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menjadi strategi koping dan pemecahan
masalah yang efektif (Lang et al, 2012;
Gallegos dkk, 2016).

Yoga juga merupakan salah satu
terapi  komplementer yang dapat
diberikan kepada korban bencana. Yoga
biasanya menggabungkan beberapa
gerakan/ postur fisik, teknik pernapasan,
relaksasi dan meditasi. Oleh sebab itu,
yoga merupakan pendekatan holistik
yang dianggap dapat mempersatukan
tubuh, pikiran dan jiwa sehingga dapat
memelihara kesehatan fisik dan mental
(Cramer dkk, 2018). Yoga telah terbukti
dapat mengurangi gejala PTSD dan
diyakini dapat meningkatkan regulasi
somatik dan kesadaran tubuh yang
berperan penting dalam pengaturan
emosi (Van der, 2014; Gallegos dkk,
2016).

Berdasarkan hasil wawancara oleh
tim pengabdi kepada 7 warga di Desa
Alat Kecamatan Hantakan Kabupaten
Hulu Sungai Tengah, didapatkan bahwa
7 warga tersebut mengaku mengalami
kecemasan seperti khawatir apabila
terjadinya banjir susulan, sulit tidur
dimalam hari, dan merasa takut jika hari
hujan. Namun sampai saat ini belum
pernah ada terapi yang diadakan oleh
pemerintah atau lembaga setempat untuk
mengatasi ataupun mengurangi rasa

cemas yang dirasakan oleh warga.

Berdasarkan uraian tersebut, Tim
Pengabdi Tertarik untuk menerapkan
pengabdian kepada masyarakat melalui
terapi meditasi dan yoga dalam
menurunkan tingkat depresi, kecemasan
dan stres pasca bencana banjir pada

warga Desa Alat Kecamatan Hantakan.

. METODE

Metode pengabdian kepada
masyarakat  ini  adalah  dengan
pendekatan community development.
Tim pengabdi bekerjasama dengan
anggota masyarakat untuk
melaksanakan program pengabdian.
Pengabdian yang dilakukan melalui 3
tahapan yaitu tahap persiapan, tahap
pelaksanaan dan tahan evaluasi.

Tahap persiapan dimulai dengan
kerjasama antara tim pengabdi dengan
kelompok masyarakat didaerah tersebut.
Hasil diskusi didapatkan kelompok
sasaran PKM ini adalah ibu rumah
tangga yang berjumlah 20 orang dari RT
yang berbeda-beda akan tetapi masih
dalam satu desa yaitu Desa Alat
Kecamatan Hantakan yang merupakan
korban bencana banjir. Tim pengabdi
kemudian mempersiapkan segala sarana
dan prasarana yang dibutuhkan.
Selanjutnya tim pengabdi merencanakan
pelaksanaan  kegiatan dan  waktu

pelaksanaanya.
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Pelaksanaan kegiatan dilakukan
pada bulan Maret 2021 di Desa Alat,
Kabupaten Hulu Sungai Tengah
Provinsi Kalimantan Selatan. Sebelum
dilakukan terapi meditasi dan yoga
kelompok sasaran dilakukan pre test
terlebih dahulu untuk melihat tingkat
kecemasan  dengan = menggunakan
kuesioner SRQ-20. Pengukuran tingkat
kecemasan dilakukan sebelum dan
sesudah kegiatan meditasi dan yoga hal
tersebut dilakukan untuk menentukan
tingkat kecemasan kelompok sasaran.
Kuesioner SRQ-20 terdiri dari 20
pertanyaan, jika kelompok sasaran
menjawab “Ya” lebih dari 6 pertanyaan
maka kelompok sasaran tersebut
megelami  kecemasan. Setelah
dilakukan  pengukuran  kemudian
kelompok sasaran diberikan intervensi
berupa terapi meditasi dan yoga secara
terbimbing oleh tim pengabdi. Meditasi
dilakukan 15 menit dengan diiringi
music relaksasi dan dilanjutkan dengan
10 gerakan yoga dasar setiap satu
gerakan dilaukan selama 30 detik.

Tahap  evaluasi  dilaksanakan
setelah dilakukan terapi meditasi dan
yoga. Tahap evaluasi ini dilakukan
dengan menggunakan kuesioner SRQ-
20 kembali oleh tim pengabdi. Tujuan
evaluasi ini adalah untuk mengukur

tingat kecemasan kelompok sasaran dan

untuk mengetahui pengaruh terapi
meditasi dan yoga terhadap penurunan
tingkat kecemasan pada masyarakat desa
alat  kecamatan  hantakan  yang

merupakan korban bajir.

.HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil kegiatan pegabdian
masyarakat dengan menerapkan
meditasi dan yoga pada kelompok
sasaran pengabdian menunjukan bahwa
lebih dari setengah responden berumur
30 - 39 tahun sejumlah 12 orang (60,0
%). Usia merupakan kunci pemahaman
terhadap bencana (Thoyibah dkk, 2019).
Hal ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Feist dalam Mamesah,
Opod & David (2018) tentang psikologi
bahwa semakin bertambahnya usia,
maka semakin matang pula kondisi
psikologi seseorang, sehingga semakin
baik pula individu tersebut dalam
beradaptasi terhadap depresi, kecemasan
dan stres yang dialaminya. Kecemasan
juga lebih sering dialami oleh usia muda
karena kurangnya pengetahuan dan
pengalaman dalam melakukan adaptasi
terhadap tekanan- tekanan psikologis
yang ada, pengetahuan dan pengalaman
yang banyak tentu membuat seseorang
akan lebih siap dalam mengahadapi
sesuatu yang terjadi dalam hidupnya
(Buana & Hijrianti, 2019). Penelitian

Page 36 | 44



HASANAH, ANNIDA., PALHADAD, MUJI & TASALIM, RIAN
JURNAL SUAKA INSAN MENGABDI (JSIM), VOL. 3, EDISI 2, NOVEMBER 2021

yang  dilakukan  oleh  Hidayat,
Priambodo & Nurhakim (2020) juga
mendapatkan hasil bahwa orang muda
lebih  mudah mendapatkan tekanan
psikologis dibandingkan orang tua,
biasanya pada orang muda hal yang
paling dikhawatirkan adalah masa
depannya, terlebih lagi pada usia 30 - 39
merupakan masa usia dewasa akhir yang
mana pada usia ini adalah masa-
masanya memikirkan keluarga, hal
tersebut tentu menambah beban oleh
individu tersebut karena disisi lain
memikirkan dirinya sendiri dia juga
memikirkan masa depan keluarganya.
Pengabdian kepada masyarakat
menunjukan bahwa seluruh responden
berjenis kelamin perempuan sejumlah
20 orang (100 %). Menurut penelitian
hal ini dikarenakan pada wanita yang
mengalami kecemasan yaitu disebabkan
karena wanita mempunyai peranan
penting dalam hal keluarga yaitu sebagai
ibu rumah tangga yang melayani semua
keperluan anak dan suaminya sehingga
pada umumnya perempuan memiliki
tingkat stres yang lebih tinggi. Dalam
pengabdian ini didapatkan bahwa semua
responden adalah berjenis kelamin
perempuan, hal ini dapat disebabkan
karena perempuan umumnya memiliki
ambang stres yang lebih tinggi (Utami

dkk, 2019). Secara alamiah, kecemasan

lebih sering ditemukan pada perempuan
merupakan dampak dari perubahan
biologis terutama hormonal. Penelitian
lain juga mengatakan bahwa perempuan
lebih  banyak memikirkan tentang
bencana dan memilki keterikatan emosi
yang dalam terhadap keluarganya
dibandingkan laki-laki (Dwidiyanti dkk,
2018).

Menurut Stuart & Sundeen (2017),
selain jenis kelamin terdapat beberapa
faktor juga yang dapat mempengaruhi
kecemasan vyaitu faktor usia, kedua
pendidikan, ketiga sistem pendukung
baik itu Kkeluarga, lingkungan dan
masyarakat sekitar yang memeberikan
pengaruh  pada individu  dalam
melakukkan sesuatu, sehingga hal
tersebut dapat mempengaruhi
mekanisme koping individu yang pada
akhirnya mampu memberikan respon
yang berbeda-beda disetiap peristiwa
yang terjadi (Utami dkk, 2019).

Hasil pengabdian kepada
masyarakat ~ menunjukkan bahwa
sebagian besar dari responden bekerja
sebagai ibu rumah tangga sejumlah 11
orang (55,0 %). Menurut penelitian
sebelumnya, ibu rumah tangga
merupakan beban dalam seorang ibu
untuk melakukan pekerjaan rutinitas
yang ada di rumah, selain menjadi ibu

rumah tangga, ibu juga berperan dalam
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menggantikan suami untuk membantu
pengaturan ekonomi rumah tangganya.
Hal tersebut dapat mengakibatkan
banyaknya peran ibu rumah tangga
menimbulkan pemicu tingkat
kecemasan (Dwidiyanti dkk, 2018).
Banyaknya peranan yang harus
dilakukan oleh seorang ibu rumah
tangga, sehingga menjadi stresor dari
berbagai aspek dalam perannya tersebut.
Taylor, Bogdan & Devault (2016) dalam
bukunya mengatakan bahwa individu
yang melakukan terlalu banyak tugas
dalam hidupnya terbukti memiliki
tingkat stres yang lebih tinggi. Repetti
dalam (Blecham, Lowell & Garret,
2016) mengatakan bahwa kesehatan
fisik dan mental pada wanita secara
langsung dipengaruhi oleh kebutuhan
mereka dalam melakukan koping
terhdapat peran yang multiple sebagai
seorang ibu rumah tangga, pekerja dan
orang tua dari anak-anaknya. Hal
tersebut dalam sebuah keluarga sehingga
dapat menekan timbulnya faktor stres
dan kecemasan.

Hasil pengabdian kepada
masyarakat ~ menunjukkan  bahwa
sebagian besar responden memiliki
gangguan kecemasan sebelum diberikan
terapi meditasi dan yoga sejumlah 17
orang (850 %). Tim pengabdi

mengatakan bahwa masyarakat desa

Alat kecamatan hantakan ini mengalami
trauma pasca bencana banjir, hal
tersebut ditandai dengan masyarakat
merasa ketakutan ketika terjadi hujan
dimalam hari apalagi hujan tersebut
terjadi  dimalam  kamis  karena
masyarakat ~ mengatakan  beberapa
bencana besar terjadi yaitu dimalam
kamis, bahkan beberapa warga juga
mengatakan beberapa warga cemas dan
takut bencana tersebut terjadi kembali,
dari kecemasan tersebut masyarakat
sering tidak tidur jika terjadi hujan
dimalam hanya untuk berjaga-jaga
karena takut bencana tersebut terulang
kembali.

Hatta (2016) menyebutkan bahwa
pada saat kejadian traumatis dialami
seseorang, individu tersebut akan
merespon dan mengatasinya dengan
mekanisme rekoveri yang dimilikinya
sehingga tidak berdampak negatif pada
kemudian hari, namun pada orang-
orang tertentu tidak terselesaikan dengan
tuntas yang akan membekaskan luka dan
sakit, dalam jangka waktu yang cukup
lama yang kemudian berpengaruh
terhadap  perilakunya, orang-orang
tersebutlah yang dikatakan mengalami
stres pasca traumatic, dalam keadaan
yang demikian seseorang memiliki
risiko tinggi mengalami gangguan

kesehatan mental seperti fobia, panik,

Page 38| 44



HASANAH, ANNIDA., PALHADAD, MUJI & TASALIM, RIAN
JURNAL SUAKA INSAN MENGABDI (JSIM), VOL. 3, EDISI 2, NOVEMBER 2021

depresi, kecemasan, stres dan obsesif-
kompulsif (Suwarningsih, Muhafilah &
Herawati, 2019).

Marsha, Diponegoro & Utomo
(2020) menyebutkan bahwa trauma bisa
saja melanda siapa saja yang mengalami
suatu peristiwa yang luar biasa seperti
kematian  orang yang dicintali,
peperangan dan bencana alam seperti
banjir, gempa bumi dan tsunami.
Gangguan pasca trauma bisa dialami
segera setelah peristiwa tersebut terjadi,
bisa juga dialami secara tertunda sampai
beberapa tahun sesudahnya. Korban
biasanya mengeluh tegang, insomnia,
kecemasan, sulit berkonsentrasi, depresi
dan stres (Makahaghi & Surudani,
2021).

Suwarningsih, Mubhafilah &
Herawati (2019) menyatakan bahwa
gangguan  kecemasan  pascatrauma
biasanya akan nampak setelah sebulan
atau setahun setelah bencana dengan ciri
selalu merasa diburu oleh ketakutan
yang berhubungan dengan bencana yang
dialaminya seperti ketakutan akan
berpisah dari orangtua atau keluarganya
untuk selama-lamanya dan sering
mengalami  gangguan dalam tidur

dengan mimpi-mimpi buruk, menjerit,

dan mengompol di tempat tidur.
(Makahaghi &  Surudani, 2021).
Akumulasi trauma psikososial itu bisa
berupa reaksi fisik maupun gejala-gejala
psikis seperti rasa mual, murung,
pendiam, mimpi buruk, kecemasan,
merasa terancam, serta hilangnya
harapan  hidup. Bencana  banjir
mengakibatkan dampak yang dapat
merugikan  dikehidupan  masyarakat
yang dapat berupa tidak hanya kerugian
fisik namun juga kerugian psikologis
yaitu terganggunya kondisi mental
karena kehilangan harta benda dan
keluarga akibat bencana (Nurjannah
dkk, 2012), sehingga memerlukan
perhatian khusus berupa upaya atau
kegiatan antisipatif ~supaya tidak
menimbulkan dampak bagi kehidupan
masyarakat selanjutnya (Makahaghi &
Surudani, 2021).

Hasil pengabdian kepada
masyarakat menunjukan bahwa
sebagian besar responden memilki
gangguan kecemasan sebelum diberikan
terapi meditasi dan yoga sejumlah 17
orang (850 %) kemudian setelah
mengikuti terapi meditasi dan yoga yang
mengalami gangguan kecemasan hanya
ada 4 orang (20,0%).
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Tabel 1.1 Hasil Pengukuran Kecemasan
Sebelum dan Sesudah diberikan terapi
Meditasi dan Yoga

e . P @fmmﬁ% Katezar
Besmonden Test Test
1 13 Cemas 3  Nomal
7 I8 Cemas 5  Nommal
3 11 Cemz 7 Cemas
7 16 Cemas 5  Nommal
3 T Cemas 4  Nommal
§ 3 Cemam 6 Cemm
7 11 Cemas 5  Nomal
B 9  Cemas 4  Nomal
9 3 Cemas 2  Nommal
10 3 Nomal 0  Nommal
11 T Cemzs 4 Nomal
12 11 Cemz 7 Cemss
13 5  Nomal 0  Nommal
13 10 Cemaz 2  Nommal
13 3 Nomal 1  Nommal
16 §  Cemas 4  Nomal
17 1T Cemas 5  Nommal
18 12 Cemas ¢  Nomal
19 13 Cemas 6 Cemas
0 T Cemas 4  Nommal

Seseorang dapat memulihkan serta
mempertahankan kesehatan  fisik
maupun emosional setelah terjadi
traumatis atau stressor yang bermakna
menggunakan faktor protektif yang ada
yaitu faktor sosial budaya meliputi usia,
jenis kelain, pendidikan, penghasilan,
pekerjaan, latar belakang budaya,
keyakinan religi dan pengalaman
sosialisasi yang berdampak pada
kemampuan seseorang dalam

menghadapi bencana menurut stuart

dalam Suwarningsih, Muhafilah &
Herawati (2019).

Menurut tim pengabdi gangguan
kecemasan dapat ditangani oleh individu
itu sendiri, lingkungan serta melalu
kegiatan- kegiatan positif. Salah satu
kegiatan tersebut adalah meditasi dan
yoga. Menurut ~ Sindhu  dalam
Lukmanulhakim & Agustina (2018)
menyebutkan bahwa salah satu jenis
relaksasi yang dapat menurunkan
kecemasan dan belum banyak dilakukan
di Indonesia adalah meditasi dan yoga,
melakukan nafas dalam merupakan
salah satu pengelolaan kecemasan yang
paling sederhana yang bisa dilakukan
dimanapun dan kapanpun dan akan lebih
efektif jika dilakukan secara teratur.
Zuhrotunida  (2020)  menyebutkan
bahwa meditasi & yoga merupakan jenis
olahraga tubuh, pikiran dan mental yang
sangat membantu untuk menenangkan
pikiran serta mengurangi kecemasan.

Meditasi dan yoga yang dilakukan
mencakup berbagai relaksasi, mengatur
postur serta mengatur pernafasan selama
30 menit serta dilakukan secara
terbimbing (Zuhrotunida, 2020).
Meditasi dan yoga dapat menstimulus
dalam pengeluran hormon endorphin,
hormon ini merupakan neuro peptide
yang dihasilkan oleh tubuh pada saat

tubuh rileks dan tenang. Salah satu
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fungsi dari hormon ini adalah sebagai
obat penenang alami yang dihasilkan
oleh tubuh khususnya diproduksi otak
yang dapat menstimulus adanya rasa
nyaman dan meningkatnya kadar
endophrin ~ dalam  tubuh  untuk
mengurangi rasa cemas dan stres
(Lukmanulhakim & Agustina, 2018).
Hal tersebut juga dikuatkan oleh
Syafi,i  (2020) bahwa  mengatur
pernafasan serta melakukan gerakan
yoga dapat mengaktifkan sistem syaraf
parasimpatis terutama dengan
merelaksasikan jaringan paru dan saraf

vegal, hal tersebut menyebabkan respon

fisiologis ditandai dengan penurunan
denyut jantung, tekanan darah, tingkat
metabolisme dan konsumsi oksigen
sehingga tubuh merasa lebih rileks dan
tenang. Tim pengabdi lain juga
menyebutkan Penurunan kecemasan
yang dipengaruhi oleh meditasi dan
yoga ini akibat dari rasa ceria dan
nyaman yang dirasakan oleh warga desa
Alat selama mengikuti kegiatan meditasi
dan yoga (Mujiono, Muhammad dan
Chandra, 2020). Menurut Spielberger
dalam Zuhrotunida (2020) secara teoritis
kecemasan akan turun jika individu

mengalami relaksasi pada tubuhnya.

Gambar 1. Kegiatan Pretest
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Gambar 3. Kegiatan Posttest
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