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KATA PENGANTAR

Puji syukur kepada Allah SWT yang telah memberikan segala rahmat
dan karunia-Nya kepada penulis sehingga penulis dapat menyelesaikan
sebuah buku dari hasil studi kasus yang telah diselesaikan oleh penulis
dengan judul “Penerapan Evidence Based Nursing (EBN) Mindfulness-
Based Breathing and Music Therapy dalam Mengurangi Stres Kerja
Perawat”. Buku ini berisi tentang konsep terapi musik, konsep terapi
mindfulness, manajemen stress menggunakan mindfulness-based
breathing and music therapy dan studi kasus terkait penerapan
mindfulness-based breathing and music therapy pada perawat di ruang
Hemodialisa. Penulis berharap buku ini dapat menjadi referensi tambahan
bagi teman-teman sejawat untuk mengatasi stress kerja dan dapat
bermanfaat bagi pengembangan ilmu keperawatan kedepannya.

Penyusunan buku ini tidak terlepas dari bimbingan, masukan, bantuan
dan dukungan dari berbagai pihak. Berkat semua dukungan yang
diberikan, penulis dapat menyelesaikan buku ini bersama dengan Ns.
Tatiana Siregar, S.Kep., M.M., M.Kep sebagai penulis 2 buku ini. Penulis
menyadari bahwa terdapat kekurangan dari buku ini, oleh karena itu

penulis mengharapkan saran dan kritik untuk menjadi perbaikan buku ini
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BAB 1
KONSEP TERAPI MUSIK

1.1 PENGERTIAN TERAPI MUSIK

Terapi musik adalah cara penyembuhan non verbal dengan
menggunakan bantuan media berupa musik dimana pikiran pasien
diberikan kebebasan berkelana untuk mengurangi permasalahan yang ada
seperti membayangkan hal yang dicita-citakan (Ashriady dkk., 2022).

Terapi dengan menggunakan metode musik merupakan terapi yang
dilakukan oleh seorang ahli profesional menggunakan campur tangan
musik untuk mencapai kesembuhan pasien (dmerican Music Therapy
Association, 2022). Terapi musik adalah terapi yang digunakan untuk
menangani permasalahan perilaku, keadaan sosial dan kondisi emosional;
permasalahan indrawi maupun kognitif seseorang pada segala umur
(Suryana, 2018).

Terapi musik dapat didefinisikan sebagai penggunaan intervensi
musik secara klinis dan berdasarkan bukti untuk mencapai tujuan
individual dalam hubungan terapeutik untuk mencapai tujuan fisik
kebutuhan emosional, mental, sosial dan kognitif (Aalbers dkk.,2019;
Agres dkk.,2020; Asosiasi Terapi Musik Amerika [AMTA],2018; de Witte
dkk.,2020). Terapi musik telah diterapkan sebagai intervensi terapeutik
dalam spektrum yang luas dalam konteks layanan kesehatan, seperti
layanan kesehatan mental, perawatan forensik, panti jompo, rehabilitasi,

dan onkologi (Agres dkk.,2020; Kamioka dkk.,2014; Martin dkk.,2018).
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Berdasarkan pengertian para ahli, dapat ditarik kesimpulan bahwa
terapi musik merupakan metode penyembuhan dengan menggunakan
bantuan media musik untuk meningkatkan kondisi kesehatan fisik, mental

maupun kognitif suatu individu.

1.2 TERAPI MUSIK

Intervensi aktif melibatkan pasien melakukan sesuatu dengan musik
selama sesi terapi musik, seperti improvisasi musik, mengarang musik atau
lagu, gerakan mengikuti musik, atau menyanyi atau bersuara. Berdasarkan
literatur dan praktik klinis, tampaknya improvisasi musik adalah intervensi
yang paling banyak digunakan dalam terapi musik, artinya pasien dan
terapis melakukan improvisasi pada alat musik yang mereka pilih dan
mainkan bersama secara bebas atau dengan struktur tertentu (Gold et
al.,2009; Wigram,2004).

Dalam intervensi terapi musik reseptif, pasien tidak secara aktif
membuat musik, melainkan merespons musik yang disediakan oleh terapis
musik, seperti mendengarkan musik langsung atau rekaman (Bruscia,
1998; Magee, 2019; Wheeler, 2015). Pasien mendengarkan musik dan
mungkin memproses secara verbal emosi dan/atau pengalamannya sendiri.
Selama intervensi musik aktif dan reseptif, terapis musik memanfaatkan
secara spesifik kualitas unik musik (juga dikenal sebagai 'komponen
musik"), seperti ritme, nada, tempo, dinamika, melodi dan harmoni, untuk
memfasilitasi dan meningkatkan kontak pribadi, komunikasi.
pembelajaran, mobilisasi, ekspresi dan tujuan relevan lainnya (Agres et

al.,2020; Camara dkk.,2013; Taet dkk.,2019; Thaut & Hoemberg,2014)
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1.3 MANFAAT TERAPI MUSIK

Musik mempunyai beberapa manfaat, menurut Islamarida dkk.,

(2022) terdiri dari :

1) Rileksasi, menenangkan atau mengistirahatkan tubuh maupun pikiran
2) Kecerdasaan dapat meningkat

3) Motivasi meningkat

4) Mengembangkan potensi diri

5) Kemampuan untuk mengingat dapat meningkat

6) Kesehatan jiwa meningkat

7) Rasa sakit berkurang

8) Kekebalan tubuh meningkat

Terapi musik dapat membantu menjaga kesehatan secara holistik

(fisiologis, psikologis, emosional) dan menurunkan tingkat stres menurut

(Islamarida dkk., 2022). Hormon yang terpengaruh karena mendengarkan

musik yaitu hormon serotonin, melatonin serta oksitosin. Mendegarkan

musik ketika stres akan memicu produksi hormon serotonin serta zat kimia

perasaan bahagia lainnya dengan sel-sel dalam sistem saraf limbik serta

otonom tersebut diaktifkan.

Penulisan Sanjiwani & Dewi (2022) mengungkapkan bahwa

mendengarkan musik bisa merubah suasa hati (mood) dan emosi ke arah

lebih baik, mengurangi hormon stres, lebih stabilnya irama jantung, dan

tanda-tanda vital normal atau stabil.

1.4 METODE TERAPI MUSIK

Terdapat dua metode dalam terapi musik menurut Sumaningsi dkk.,

(2022) diantaranya :
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a. Terapi Musik Aktif
Metode terapi penyembuhan menggunakan media musik secara
aktif antara lain bermain alat musik, menyanyikan sebuah lagu,
maupun membuat suatu lagu (composting) berdasarkan kondisi yang
sedang dirasakan. Seseorang yang sedang menempuh metode ini
memiliki jalinan yang aktif dengan musik. Seorang pasien yang
sedang menempuh metode ini membutuhkan seorang ahli dibidang
musik.
b. Terapi Musik Pasif
Berbeda dengan terapi musik aktif, dalam terapi musik pasif
pasien lebih didorong untuk mendengarkan dan mencontohkan

perbuatan pasien setelah komposisi musik yang dibuat dengan khusus.

1.5 JENIS TERAPI MUSIK
Jenis musik yang digunakan untuk terapi menurut Widiyono dkk.,
(2022) antara lain :
a. Musik Rock
Seseorang yang meminati jenis musik ini bisa memanfaatkan
musik ini untuk memicu semangat, meredakan rasa sakit, dan
mengeluarkan endhorpin yang bisa digunakan untuk melawan rasa
sakit.
b. Musik Klasik
Perubahan psikologis dan tingkat kesadaran seseorang bisa
dibangun dengan mendengarkan musik klasik. Jenis musik ini bisa
mengendurkan kecemasan, mempengaruhi saraf simpatik, mengatur

pernapasan.
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1.6

Musik Jazz dan Pop

Praktik terapi dengan jenis musik ini bisa digunakan untuk
pemulihan sistem saraf, meminimasilisir rasa sakit yang dialami.
Terapi musik ini bisa juga digunakan untuk terapi saraf karena pasien
bukan hanya mendengarkan, bisa juga menyanyi sehingga olah tubuh
mengikuti irama musik.
Musik Meditasi

Musik ini bisa meningkatkan daya ingat informasi menjadi lebih
baik, menurunkan tekanan darah, mengikis kolesterol, melupakan rasa

khawatir dan bisa membantu untuk menjadi lebih rileks.

BEBERAPA CONTOH RISET DALAM PENERAPAN TERAPI
MUSIK
a. Pelaksanaan Terapi Musik untuk Mengurangi Stres Kerja
Perawat
Terapi musik yang dilakukan oleh Kacem dkk., (2020a)
menyebutkan bahwa terapi musik 30 menit dengan waktu
pemberian selama 4-5 minggu, dimana setiap minggunya 3 kali
dengan volume suara musik 60 db. Alat yang dipakai selama
terapi musik yaitu tape musik (smartphone/laptop),
earphone/headset, serta musik yang mau didengarkan (Widiyono
dkk., 2022).
Selama terapi berlangsung, posisi klien (dalam hal ini
perawat) yaitu duduk bersandar dengan nyaman, mendengarkan
musik sambil memejamkan mata. Terapi musik diberikan dalam

waktu 30 menit saat shift kerja perawat (Matthew dkk., 2022).
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Terapi ini dilaksanakan pada tempat yang tenang misalnya ruang
perawat, ruang kepala ruangan, ruang edukasi. Terapi musik yang
didengarkan ialah terapi musik pasif suara piano. Terapi
dilaksanakan 3 hari selama satu minggu.

b. Intervensi Musik untuk Kecemasan Pre Operasi

Musik telah digunakan di berbagai bidang medis untuk
memenuhi kebutuhan fisiologis, psikologis, dan spiritual pasien.
Penulisan mengenai efek musik dan terapi musik bagi pasien
medis telah berkembang selama 20 tahun terakhir dan telah
mencakup berbagai ukuran hasil dalam berbagai bidang
spesialisasi (Dileo 2005).

Teori umum mengenai efek pengurangan kecemasan dari
musik adalah bahwa musik dapat membantu pasien memusatkan
perhatian mereka dari peristiwa yang membuat stres ke sesuatu
yang menyenangkan dan menenangkan (Mitchell 2003;Nilsson
2008). Meskipun ini merupakan mekanisme penting dalam
pengurangan kecemasan pra operasi, penting untuk ditekankan
bahwa musik tidak hanya sekedar memfokuskan kembali
perhatian pasien. Musik ini memberikan pasien pengalaman
estetika yang dapat memberikan kenyamanan dan kedamaian saat
menunggu operasi (Bradt dkk., 2013).

Penulisan Bradt dkk., (2013) menjelaskan bahwa
mendengarkan musik pada pasien yang akan menjalani operasi
rata-rata menghasilkan penurunan kecemasan sebesar 5,72
dibandingkan dengan pasien perawatan standar tanpa

mendengarkan musik, hasil ini diukur oleh kuesioner State-Trait
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Anxiety Inventory (STAI). Hasil dari penerapan intervensi terapi
musik sebelum operasi adalah terjadi penurunan heart rate dan
tekanan darah sistolik, namun tidak ditemukan dukungan
terhadap penurunan tekanan darah sistolik, laju pernapasan, dan
suhu kulit. Tidak satupun yang memasukkan penyembuhan luka,
tingkat infeksi, waktu keluar dari rumah sakit atau kepuasan
pasien sebagai hasil dari variabel penulisan.

Namun sebuah penulisan menemukan bahwa mendengarkan
musik lebih efektif dibandingkan dengan obat penenang
midazolam dalam mengurangi kecemasan pra operasi, temuan ini
konsisten dengan temuan tiga tinjauan sistematis Cochrane
lainnya mengenai penggunaan terapi musik untuk mengurangi
kecemasan pasien medis. Maka disimpulkan bahwa intervensi
terapi musik dapat memberikan alternatif yang layak terhadap
obat penenang dan obat anti kecemasan untuk mengurangi
kecemasan pre operasi (Bradt dkk., 2013).

c. Intervensi Video Musik Terapi untuk Ketahanan (Resilience)
pada Remaja/Dewasa Muda yang Menjalani Transplantasi
Sel Punca Hematopoietik

Robb s Contextual Support Model of Music Therapy (CSM-
MT) memandu pemilihan komponen intervensi Terapi Musik
Video (TMV) (Robb dkk., 2014). Berdasarkan teori koping
motivasi dan perkembangan, CSM-MT menjelaskan bagaimana
intervensi musik menciptakan prediktabilitas, dukungan
otonomi, dan dukungan hubungan untuk meningkatkan hasil

kesehatan yang positif (Robb, 2000). CSM-MT telah
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menginformasikan pengembangan beberapa intervensi terapi

musik untuk meningkatkan koping dan mengelola tekanan (Robb

dkk., 2008). Tidak seperti intervensi mendengarkan musik pasif

yang berbasis gangguan, TMV menggunakan musik untuk

memberikan :

a) Prediktabilitas melalui tujuan yang jelas dan terstruktur,
musik yang disukai

b) Dukungan otonomi melalui pilihan yang diarahkan
remaja/dewasa muda mengenai musik, penulisan lirik,
konten video, dan keterlibatan orang lain

¢) Membangun hubungan melalui aktivitas kreatif yang tidak
mengancam untuk membantu remaja/dewasa awal
mengeksplorasi, mengidentifikasi, dan mengungkapkan apa

yang penting bagi mereka (Robb dkk., 2014)

Komponen intervensi Terapi Musik Video secara langsung
mengatasi faktor perlindungan Resilience in Illness (RIM) dengan
mendorong remaja/dewasa awal untuk aktif terlibat dengan
lingkungannya (berani mengatasi); merefleksikan pengalaman
mereka dan mengidentifikasi apa yang penting (perspektif
spiritual, integrasi sosial, lingkungan keluarga); mengidentifikasi
harapan/keinginan di masa depan (makna yang diturunkan dari
harapan); melibatkan keluarga, teman sebaya, dan/atau penyedia
layanan kesehatan dalam proyek mereka sesuai keinginan

(integrasi sosial, lingkungan keluarga); dan mengkomunikasikan
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ide kepada orang lain (integrasi sosial, lingkungan keluarga)
(Robb dkk., 2014).

Prosedur terapi yang dilakukan yaitu peserta menyelesaikan
tindakan dasar (T1) melalui server berbasis web yang aman
dalam waktu 30 hari setelah masuk unit Hematopoietic Stem Cell
Transplant (HSCT) dan segera diacak ke TMV atau kelompok
kontrol dosis rendah menggunakan 24 strata (8 situs secara
individual dikelompokkan berdasarkan 3 kelompok umur: 11- 14,
15-18, dan 19-24 tahun). Kemudian, kedua kelompok menerima
enam sesi, 2 sesi per minggu selama fase Hematopoietic Stem
Cell Transplant (HSCT) akut. Evaluasi tindak lanjut terjadi
setelah sesi 6 (T2) dan 100 hari pasca transplantasi (T3).

Konten TMV dirancang untuk mengakomodasi tuntutan
HSCT fase akut. Sebagian besar komponen intervensi kognitif
dan aktif terjadi pada sesi 1-3, selama 2 minggu pertama
transplantasi, ketika remaja/dewasa muda biasanya mengalami
lebih sedikit gejala tekanan. Sesi 4-6 memiliki lebih sedikit
komponen aktif dan memberikan fleksibilitas tingkat aktivitas.
Sesi 1-3 meliputi menyanyi, brainstorming, penulisan lirik,
diskusi, dan perekaman lagu. Sesi 4 dan 5 menggunakan lirik lagu
yang dikembangkan remaja/dewasa muda sebagai landasan
untuk memilih konten video visual (misalnya karya seni, foto)
melalui storyboard dan diskusi. Pada sesi 6, peserta melihat video
mereka yang telah selesai dan mempunyai pilihan untuk “Video

Premier” dengan keluarga, teman, dan/atau staf rumah sakit.
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Pada T2, kelompok TMV melaporkan koping berani yang
jauh lebih baik (Effect Size [ES], 0,505;P5.030). Pada T3,
kelompok TMV melaporkan integrasi sosial yang lebih baik
secara signifikan (ES, 0,543;P5.028) dan lingkungan keluarga
(ES, 0,663;P5.008), serta ukuran efek yang tidak signifikan untuk
perspektif spiritual (ES, 0,450;P5.071) dan transendensi diri (ES,
0.424;P5.088). Disimpulkan intervensi TMV meningkatkan hasil
kesehatan yang positif dari penanganan kanker yaitu menjadi
berani, integrasi sosial, dan lingkungan keluarga selama
menjalani pengobatan kanker berisiko tinggi (Robb dkk., 2014).

d. Tinjauan Sistematis Berbasis Intervensi Musik untuk
Dukungan Prosedural

Hasil tinjauan ini tidak secara jelas menunjukkan bahwa
salah satu elemen tertentu dari intervensi musik lebih unggul
dalam mengatasi rasa sakit dan kecemasan, terapis musik yang
merancang intervensi dukungan prosedural untuk pasien dewasa
mungkin mempertimbangkan untuk menggabungkan
penggunaan intervensi musik yang hidup, interaktif, dan
individual dengan menggunakan musik dipilih oleh pasien
(Yinger & Gooding, 2015).

Tenaga kesehatan lain yang berupaya membantu pasien
mengatasi tingkat rasa sakit dan kecemasan selama prosedur
medis melalui penggunaan rekaman musik mungkin bertanya-
tanya musik mana yang paling tepat, siapa yang harus memilih
musik tersebut, kapan musik harus dimulai, apakah pasien harus

memakai headphone, dan sejumlah pertanyaan lain terkait
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dengan desain dan penyampaian intervensi. Berdasarkan hasil
tinjauan ini, ada banyak faktor yang terlibat dalam merancang
intervensi musik untuk dukungan prosedural, dan jawaban atas
pertanyaan-pertanyaan di atas akan bergantung pada karakteristik
dan kebutuhan pasien. Namun, jika melihat hasil dari tiga studi
kedokteran musik dengan risiko bias rendah atau sedang
(Andrada dkk., 2004;Hartling dkk., 2013;Nguyen dkk., 2010),
ada beberapa karakteristik yang patut dipertimbangkan ketika
merancang intervensi mendengarkan musik.

Intervensi yang dirancang oleh Nguyen dkk. (2010) untuk
pasien anak yang menjalani pungsi lumbal adalah satu-satunya
intervensi pengobatan musik di mana pasien dapat memilih
musiknya sendiri (daripada memilih lagu atau genre dari daftar
yang disusun oleh penulis), musik yang dipilih lagu-lagu familiar
yang berhubungan dengan situasi menyenangkan anak dan
diputar ke earphone, pasien anak mendengarkan musik 10 menit
sebelum dan 10 menit setelah prosedur medis pungsi lumbal,
hasilnya menunjukkan efek yang besar terhadap nyeri (1,05) dan
kecemasan (1.47), selain itu terdapat penurunan nadi dan
frekuensi pernapasan selama prosedur, dan frekuensi pernapasan
setelah prosedur.

Dalam studi oleh Hartling dkk. (2013), yang juga dilakukan
pada pasien anak, musik dipilih oleh terapis musik di tim penulis
(walaupun intervensi itu sendiri terdiri dari mendengarkan musik
secara pasif yang dilakukan oleh profesional kesehatan lain,

menjadikannya intervensi pengobatan musik). Hartling dkk. juga
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melaporkan lebih sedikit rasa sakit pada kelompok yang
mendengarkan musik. Andrada dkk. (2004) menggunakan musik
klasik yang dipilih oleh para penulis, dan meskipun mereka tidak
memberikan alasan untuk memilih jenis musik tertentu, orang
dewasa dalam penulisan mereka yang mendengarkan musik
melaporkan efek kecemasan yang kecil (0,47).

Meskipun ukuran efek yang besar diamati dalam satu studi
kedokteran musik di mana musik adalah pilihan pasien (Nguyen
k dkk., 2010) dan dua penulisan terapi musik yang menunjukkan
perbedaan signifikan pada nyeri dan kecemasan, keduanya
menggunakan musik yang dipilih oleh pasien, sejumlah
penulisan lain dalam ulasan ini mengungkapkan penurunan nyeri
dan kecemasan yang signifikan ketika musik dipilih oleh orang
lain selain pasien (baik penulis memilih musik atau pasien
memilih musik dari daftar yang dibuat oleh penulis).

Temuan ini menyoroti fakta bahwa penggunaan musik
pilihan pasien mungkin tidak selalu optimal, dan dalam beberapa
situasi akan lebih bermanfaat jika menggunakan musik yang
dipilih berdasarkan parameter musik tertentu (yang mungkin
tidak familiar bagi pasien). Komentar dari salah satu peserta
penulisan Browning (di mana pasien bekerja dengan terapis
musik untuk memilih musik) menggambarkan hal ini. Peserta
berkata, “Jika beberapa bagian yang saya inginkan dalam kaset
awalnya sudah terpasang, saya tidak yakin itu akan
menenangkan” (2001, hal. 78). Karena banyaknya keputusan

yang harus diambil ketika merancang intervensi musik untuk
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dukungan prosedural, profesional kesehatan lainnya harus
mempertimbangkan untuk berkonsultasi dengan terapis musik
yang terpercaya di fasilitas mereka atau di komunitas mereka,
jika memungkinkan, untuk mendapatkan rekomendasi tentang
cara menyesuaikan intervensi mendengarkan musik agar dapat
memenuhi kebutuhan terbaik kebutuhan pasien mereka. Terapis
musik, yang memiliki pengetahuan mendalam tentang penulisan
persepsi musik dan aplikasi klinis musik, dapat membantu
merancang intervensi musik yang didasarkan pada penulisan
terbaik yang tersedia, serta kebutuhan pasien (Yinger & Gooding,
2015).
e. Peran Terapi Musik dalam Menghilangkan Stres Psikologis
Karyawan di Berbagai Tempat Kerja
Mendengarkan musik merupakan hal yang sangat nyaman
bagi sebagian besar orang. Namun dalam proses terapi musik,
musik yang terlalu keras dapat memperburuk tekanan psikologis
karyawan, dan musik yang terlalu sedih dapat menimbulkan rasa
melankolis yang mengintai jauh di dalam hati karyawan. Oleh
karena itu, tempat kerja harus memilih musik yang menular,
bersuara indah, dan berirama lambat untuk penyesuaian
psikologis, seperti musik klasik Tiongkok dan Barat, musik abad
baru, dan musik terkenal dunia, yang semuanya merupakan
pilihan yang baik (Mao, 2022). Jenis musik yang berbeda juga
harus digunakan untuk pengobatan bagi kelompok orang yang
berbeda. Misalnya, sebuah perusahaan pengembangan perangkat

lunak perlu melakukan tekanan psikologis terapi musik untuk
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programmer. Jenis musik yang dipilih tidak boleh musik rock
atau rap karena pekerjaan programmer perlu menjaga logika.
Irama yang kacau dapat dengan mudah mengganggu pemikiran
mereka tentang pemrograman. Secara relatif, musik ringan lebih
cocok untuk programmer dan staf pemasaran dari perusahaan
pengembangan perangkat lunak ini cocok untuk program terapi
musik yang lebih hidup karena karyawan di departemen
pemasaran perlu berkomunikasi dengan orang yang berbeda di
berbagai industri untuk waktu yang lama. Musik yang hidup
dapat membuat mereka tetap aktif dan positif.
Penulisan Mao (2022) menjelaskan beberapa pengaruh
musik pada beberapa jenis pekerjaan, yaitu :
a) Pengaruh Era Musik pada Staf Medis
Ketika bekerja di rumah sakit, suasana hati para dokter
adalah “normal” yang mencakup 50% dari seluruh survei.
40% dokter merasa “tidak puas” dalam bekerja, dan hanya
10% dokter yang merasa puas. Terlihat sebagian besar dokter
memiliki tekanan psikologis dalam bekerja. Alasan
utamanya karena ketegangan dalam hubungan dokter-pasien
dan intensitas kerja dokter. Dilaporkan bahwa beberapa
dokter ahli bedah terkadang bekerja terus menerus di ruang
operasi selama lebih dari sepuluh jam. Dalam hal ini,
tekanan psikologis dokter di tempat kerja secara bertahap
meningkat. Musik yang tenang membantu menghilangkan
stres. Diantaranya, musik ringan yang halus dan ekspresif,

dan memiliki pengaruh yang baik terhadap terapi musik.
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Jika musik ringan dipilih untuk terapi musik piano
pasif bagi staf medis, terapis musik dapat memainkan musik
ringan yang sesuai untuk staf medis, diselingi dengan jenis
karya lain seperti musik jazz yang dapat menghilangkan
stres psikologis. Terapi musik ringan pada akhirnya harus
mencapai tujuan kenyamanan psikologis bagi staf medis,
sehingga dapat meringankan tekanan psikologis. Dengan
mendengarkan karya piano yang menenangkan emosi, para
tenaga medis dapat mengabdikan dirinya pada dunia musik
dan akhirnya mencapai tujuan pengobatan melalui empati,
yaitu menghilangkan emosi negatif dan tekanan psikologis,
serta menjaga kesehatan mental.

b) Efek Musik pada Pendidik

Hanya 20% guru yang puas dengan pekerjaannya dan
80% guru merasa tidak puas. Karena pesatnya
perkembangan dan mempopulerkan media baru, banyak
perilaku pendidikan guru dan ide-ide pendidikan akan secara
aktif atau pasif ditransmisikan atau digantikan ke internet,
sehingga penyebarannya lebih luas yang akan menyebabkan
tekanan lebih besar pada guru.

Penulisan menunjukkan bahwa setelah Harian
Nanfang melakukan survei terhadap puluhan ribu guru di
Provinsi Guangdong, dilaporkan bahwa 94,6% guru
menderita gangguan tekanan psikologis, dimana 35,6% guru
memiliki tekanan psikologis yang lebih besar, tekanan

psikologis ini terjadi secara bertahap mempengaruhi
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psikologi guru. Sehubungan dengan kesehatan fisik, 90%
dari puluhan ribu guru berada dalam kondisi sub-kesehatan
dan 20% guru dalam kondisi sakit. Saat ini, bermain santai
dan mendengarkan musik yang menenangkan seperti musik
piano di ruang guru dapat meringankan ketegangan guru.

Konser yang indah dan merdu meningkatkan
lingkungan ekologis tubuh manusia melalui saluran
psikologis dan fisiologis serta menciptakan lingkungan yang
positif dan kondisi hidup yang baik. Untuk masalah
psikologis yang berbeda, guru yang berbeda, jenis musik
yang berbeda harus dipilih untuk pengobatan, seperti TK dan
SD guru. Kelompok siswa yang berada dalam usia yang
sangat nakal, dan perilaku siswa yang tidak diketahui telah
menyebabkannya perasaan stres guru. Saat ini,
mendengarkan musik yang menarik akan membantu
menghilangkan emosi negatif guru, sehingga meningkatkan
semangat mengajar mereka.

c) Pengaruh Musik pada Karyawan Restoran.

Penulisan ini menunjukkan bahwa 15% karyawan
merasa puas pada pekerjaan mereka dan 85% karyawan
merasa tidak puas. Karyawan restoran dihadapkan pada
masalah seperti jam kerja yang panjang, intensitas kerja yang
tinggi, dan pekerjaan yang membosankan. Staf restoran akan
memiliki rasa tekanan psikologis selama bekerja jangka
panjang. Akan sangat tepat jika menerapkan program terapi

musik menghilangkan stres karyawan restoran.

16 | Mindfulness-Based Breathing And Music Therapy Untuk Mengatasi Stres Kerja Perawat



Pertama-tama, kapan karyawan sedang bekerja, musik
indah yang dipilih secara tidak sengaja terdengar di telinga
mereka, yang  memungkinkan  karyawan  untuk
melakukannya dalam suasana nyaman dan hangat serta
memperoleh pengalaman yang menyenangkan secara fisik
dan mental. Pada saat yang sama seiring berjalannya waktu,
terapi musik juga membantu meningkatkan tingkat
pelayanan staf restoran. Fitur utama musik adalah ritme. Jika
ritme musik menyatu dengan ritme sirkadian tubuh manusia,
itu akan membentuk resonansi fisiologis, dan kemudian
resonansi manusia seperti suhu tubuh, detak jantung,
pernapasan, dll semuanya bisa berubah karenanya, yang
selanjutnya memungkinkan orang mendapatkan pengalaman
yang menyenangkan. Pegawai juga akan menunjukkan
keterampilan pelayanan mereka dengan lebih baik dalam
musik ceria.

Kedua, musik terapi dapat memobilisasi semangat
kerja karyawan dan meningkatkan sikap kerja mereka, yang
selanjutnya  dapat  dipromosikan  karyawan  untuk
memberikan pelayanan yang memuaskan kepada konsumen.
Musik yang didengarkan ialah musik yang cheerful ceria
penuh semangat seperti musik rock atau jazz selama bekerja.
Secara keseluruhan, suasana restoran yang baik adalah hal
yang penting manifestasi dari efek manajemen restoran.
Manajer restoran harus memilih dan menerapkan secara

efektif ciri-ciri dan fungsi musik latar untuk berkreasi
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lingkungan yang baik untuk restoran, sehingga konsumen
juga dapat memperoleh kepuasan fisik dan mental.
f. Pengaruh Musik Terhadap Respon Stres

Stres dapat dianggap sebagai kualitas suatu pengalaman,
yang dihasilkan melalui transaksi seseorang dengan lingkungan
yang dapat mengakibatkan tekanan fisiologis atau psikologis
(Aldwin,2007). Respons terhadap stres dapat dikaitkan dengan
peningkatan gairah fisiologis dan keadaan emosi tertentu,
sedangkan sistem yang mendasari respons tersebut mengatur dan
mempengaruhi satu sama lain selama stres (misalnya, de Witte
dkk.,2020a; Linnemann dkk.,2017; McEwen & Gianaros,2010).
Efek pengurangan stres dari intervensi terapi musik dijelaskan
oleh musik itu sendiri serta penyesuaian musik yang terus
menerus oleh terapis musik dengan kebutuhan individu pasien.

Mendengarkan musik sangat terkait dengan pengurangan
stres melalui penurunan gairah fisiologis yang ditunjukkan
dengan penurunan kadar kortisol, penurunan detak jantung, dan
penurunan tekanan arteri ratarata (misalnya, Burrai et al.,2016;
Koelsch dkk.,2016; Kreutz dkk.,2012; Linnemann dkk.,2015).
Musik juga dapat mengurangi emosi dan perasaan negatif, seperti
kekhawatiran subjektif, kecemasan, kegelisahan atau kegugupan
(Akin & Iskender,2011; Cohen dkk.,1983; Pittman &
Kridli,2011; Prita,2009), dan meningkatkan emosi dan perasaan
positif, seperti kebahagiaan  (Jincke,2008; Juslin &
Vistfjdll,2008). Hal ini sejalan dengan penulisan yang

menunjukkan bahwa musik memodulasi aktivitas dalam struktur
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otak, seperti amigdala dan sistem penghargaan otak mesolimbik,
yang diketahui terlibat dalam proses emosional dan motivasi
(Blood & Zatorre, 2001; Koelsch,2015; Koelsch dkk.,2016,2016;
Levitin,2009; Moore,2013; Salimpoor dkk.,2013; Zatorre,2015).
Selain itu, diasumsikan bahwa penerapan musik secara sistematis
dalam terapi sebagai respons terhadap kebutuhan pasien dapat
memperkuat dampak musik (Agres et al., 2020; Bradt &
Dileo,2014).

Selain itu, bukti empiris menunjukkan bahwa aktivitas
musik dalam suatu kelompok dapat menghasilkan sinkronisasi di
antara anggota kelompok, yang mengarah pada perasaan
kebersamaan dan ikatan yang positif (Linnemann et al.,2016; Tarr
dkk.,2014). Perasaan kebersamaan dan ikatan ini dapat dijelaskan
dengan pelepasan neurotransmiter endorfin dan oksitosin, yang
keduanya berperan penting dalam respons defensif terhadap stres
(misalnya, Amir dkk.,1980 ; Dief dkk.,2018; Myint dkk.,2017).
Terakhir, mendengarkan musik dapat membantu menurunkan
tingkat stres melalui kualitasnya memberikan 'gangguan' dari
perasaan atau pikiran yang meningkatkan stres (Bernatzky et

al.,2011; Chanda & Levitin,2013).
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GLOSARIUM

A
Aktif : giat (bekerja, berusaha)

B
Beban : sesuatu yang berat (sukar) yang harus dilakukan (ditanggung);

kewajiban; tanggungan; tanggung jawab

E

Emosi : luapan perasaan yang berkembang dan surut dalam waktu singkat

F
Fisiologis : bersifat fisiologi; berkenaan dengan fisiologi

Fokus : memusatkan perhatian

H
Hemodialisa : terapi cuci darah yang dilakukan oleh pengidap penyakit
ginjal yang ginjalnya sudah tak berfungsi dengan optimal.

I

Implementasi : pelaksanaan; penerapan

Improvisasi : pembuatan (penyediaan) sesuatu berdasarkan bahan yang
ada (seadanya)

Intervensi : upaya untuk meningkatkan kesehatan atau mengubah

penyebaran penyakit

93 | Mindfulness-Based Breathing And Music Therapy Untuk Mengatasi Stres Kerja Perawat



K

Kecemasan : perihal cemas; yang diungkapkan tidak beralasan

Kerja : kegiatan melakukan sesuatu; yang dilakukan (diperbuat)
Kesadaran : keadaan mengerti, hal yang dirasakan atau dialami oleh
seseorang

Kesehatan : keadaan (hal) sehat; kebaikan keadaan (badan dan
sebagainya)

Konflik : percekcokan; perselisihan; pertentangan

Konsentrasi : pemusatan perhatian atau pikiran pada suatu hal

Kualitas : tingkat baik buruknya sesuatu; kadar

L
Latihan : pendidikan untuk memperoleh kemahiran atau kecakapan
Lingkungan : daerah (kawasan dan sebagainya) yang termasuk di

dalamnya

M

Manajemen : penggunaan sumber daya secara efektif untuk mencapai
sasaran

Mendengarkan : mendengar akan sesuatu dengan sungguh-sungguh;
memasang telinga baik-baik untuk mendengar

Mindfulness : peningkatan kesadaran dengan berfokus terhadap
pengalaman saat ini serta meneriwa pengalaman atau peristiwa tanpa

memberikan tanggapan atau komentar
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Musik : ilmu atau seni menyusun nada atau suara dalam urutan,
kombinasi, dan hubungan temporal untuk menghasilkan komposisi (suara)

yang mempunyai kesatuan dan kesinambungan

N
Nyeri : berasa sakit (seperti ditusuk-tusuk jarum atau dijepit pada bagian

tubuh); rasa yang menimbulkan penderitaan

P

Pasien : orang sakit (yang dirawat dokter); penderita (sakit)

Pasif : bersifat menerima saja; tidak giat; tidak aktif:

Penerapan : proses, cara, perbuatan menerapkan

Pengalaman : yang pernah dialami (dirasai, dijalani, ditanggung, dan
sebagainya)

Perasaan : rasa atau keadaan batin sewaktu menghadapi (merasai) sesuatu
Perawat : tenaga kesehatan profesional yang bertugas memberikan
perawatan pada klien atau pasien baik berupa aspek biologis, psikologis,
sosial, dan spiritual dengan menggunakan proses keperawatan
Pernapasan : hal bernapas

Perhatian : i hwal memperhatikan; apa yang diperhatikan; minat
Peristiwa : kejadian (hal, perkara, dan sebagainya); kejadian yang luar
biasa (menarik perhatian dan sebagainya); yang benar-benar terjadi

Piano : istilah musik yang berarti lembut (tentang lagu yang harus
dimainkan dengan lembut)

Positif : pasti; tegas; tentu; yakin; bersifat nyata dan membangun

Psikologis : berkenaan dengan psikologi; bersifat kejiwaan
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R

Rekaman : yang direkam (seperti gambar cetakan, lagu, stensil); hasil
merekam

Rileks : bersenang-senang

Rumah sakit : gedung tempat menyediakan dan memberikan pelayanan

kesehatan yang meliputi berbagai masalah kesehatan

S
Semangat : kekuatan (kegembiraan, gairah) batin
Stres : gangguan atau kekacauan mental dan emosional yang disebabkan

oleh faktor luar; ketegangan

T

Tanggapan : sambutan terhadap ucapan (kritik, komentar, dan
sebagainya)

Terapi : saha untuk memulihkan kesehatan orang yang sedang sakit;
pengobatan penyakit; perawatan penyakit:

Terbuka : tidak tertutup; tersingkap

Tubuh : keseluruhan jasad manusia atau binatang yang kelihatan dari
bagian ujung kaki sampai ujung rambut

Tuntutan : sesuatu yang dituntut (seperti permintaan keras); gugatan;

dakwaan

\%
Video : rekaman gambar hidup untuk ditayangkan
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Buku dengan judul “Mindfulness-Based Breathing and Music Therapy untuk
4 H Y
Mengatasi Stres Kerja Perawaot” terdiri dari pembahasan pembahasan mengenai
penanganan stres kerjo perowat dengan terapi Mindfulness-Bosed Braathing and
Music Therapy. Dalam buku ini juga membahas terkait konsep terapi musik dan
PY- 2
beberapa contoh riset dalam penerapannya, konsep mindfulness don beberapa
contoh riset doloam penerapannya, konsep stres kerjo dan beberopa contoh riset
dalam penerapannya, serta hasil studi kasus yang dilakukan penulis mengenai
penerapan Mindfulness-Based Breathing and Music Therapy pada perawat.
Dengan terbitnya buku ini, penulis mengharapkan pora pembaca
khususnya tenacga Kesehatan perawat dapat menggunakan buku ini sebagai
panduan terapi untuk mengatasl stres kerja yang dirasakan. Stres kerja yang
Lo | > i B = § 8 ANG _'.'- 1 | ' |
dirasakan perawat daopat tertangani sehinggo pelayanan kesehatan yang

diberikan kepada pasien dapat lebih maksimal
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