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ABSTRACT

Stress in type Il DM sufferers can trigger the hormone cartisol which can increase
blood sugar levels at any time. Apart from that, the stress experienced by type
Il DM sufferers can be caused by not accepting the disease they are experiencing
and worrying about the disease not being cured and becoming a burden on the
family. The impact of stress in type Il DM that is not treated will increase the
emergency condition of the patient which will cause various complications.
Ergonomic exercise will inhibit the increase in the work of the sympathetic
nerves which will slow down or weaken the work of the body's internal organs
thereby reducing the adrenaline hormone which has a positive impact in
reducing stress levels. This study aims to determine the effect of ergonomic
exercise on stress levels in type Il diabetes mellitus patients. The design of this
research was a pre-experimental one group pre-post test with data collection
techniques using Purposive Sampling on type |l DM patients totaling 39
respondents who were given intervention for 15 minutes once for 3 consecutive
days. Then analyze the data in the research using the dependent t-test. The
research results showed that the average stress level before being given the
intervention was 2.69 with a standard deviation of 4.78 and the average stress
level after being given the intervention was 2.08 with a standard deviation of
4.68. Based on the results of the dependent T test, it was found that p-value =
0.000, which means that there is an influence of ergonomic exercise on stress
levels in Type Il DM patients at the Palembang Muhammadiyah Hospital. The
research can be conclusion that Type Il DM patients who were given ergonomic
exercise intervention were able to reduce stress levels compared to patients
who did not receive the intervention

Keywords: Diabetes Mellitus Type Il, Stress, Ergonomic Exercise

ABSTRAK

Stres pada penderita DM tipe Il dapat memicu terjadinya hormon kartisol yang
dapat meningkatkan kadar gula darah sewaktu waktu. Selain itu stres yang di
alami penderita DM tipe Il dapat disebabkan karena tidak menerima penyakit
yang dialaminya dan kekhawatiran terhadap penyakit yang tidak akan sembuh
dan menjadi beban bagi keluarga. Dampak stres pada DM tipe Il yang tidak
diatasi akan meningkatkan kondisi kegawatan pada pasien yang akan
menimbulkan berbagai komplikasi. Senam ergonomis akan menghambat
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peningkatan kerja syaraf simpatis yang akan memperlambat atau memperlemah
kerja organ internal tubuh sehingga menurukan hormon adrenalin yang
berdampak positif dalam menurunkan tingkat stres. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui pengaruh senam ergonomis terhadap tingkat stres pada pasien
diabetes melitus tipe Il. Desain penelitian ini adalah pre ekperemental one group
pre- post test dengan tehnik pengumpulan data menggunakan Purposive
Sampling pada pasien DM tipe Il berjumlah 39 responden yang diberikan
intervensi selama 15 menit sekali selama 3 hari berturut turut. Kemudian analisis
data pada penelitian menggunakan uji dependent t-tes. Hasil penelitian
didapatkan nilai rata-rata tingkat stres sebelum diberikan intervensi 2.69 dengan
Standar deviasi 4.78 dan rata-rata tingkat stres setelah diberikan intervensi 2.08
dengan Standar deviasi 4.68. berdasarkan hasil uji T dependen didapatkan p-
value = 0.000 yang berarti Ada pengaruh senam ergonomis terhadap tingkat stres
pada pasien DM Tipe Il Di Rumah Sakit Muhammadiyah Palembang. Dari penelitian
ini dapat disimpulkan Pasien DM Tipe Il yang diberikan intervensi senam
ergonomis mampu menurunkan Tingkat stress dibandingkan dengan pasien yang
tidak berikan intervensi

Kata Kunci: Diabetes Melitus Tipe Il, Stres, Senam Ergonomis

PENDAHULUAN

Diabetes Melitus (DM) yang mencangkup cerebrovaskuler,
merupakan penyakit metabolik atau cardiovaskuler, dan penyakit
penyakit yang menyebabkan kelainan pembuluh darah perifer (Zhu et al.
dalam proses metabolisme tubuh (Xu 2021)(Wang et al. 2022). Sedangkan
and Zhang 2022)(Yapanis et al. 2022). komplikasi mikrovaskuer merupakan
Organisasi International Diabetes penebalan dinding pembuluh darah
Federation (IDF) secara global, kapiler dan anteriol, sebagai respon
prevalensi diabetes melitus sangat terhadap kondisi hiperglikemia kronis
tinggi di berbagai penjuru dunia yaitu (Sivieri et al. 2022). Ketika seseorang
diprediksi 643 juta jiwa pada tahun menderita penyakit DM tipe Il mereka
2030 dan 783 pada tahun 2045 (Alihar banyak mengalami perubahan hidup,
2018)(V. J. Caiozzo, F. Haddad, S. merasa secara fisik tidak dapat
Lee, M. Baker et al. 2019). Indonesia bekerja secara normal karena kondisi
sendiri penderita DM berjumlah 10,7 tubuh yang muda lelah dan merasa
juta jiwa di tahun 2019 di perkirakan mudah kesulitan mengatur atau
meningkat menjadi 13,7 juta jiwa mengubah pola makan yang dapat
pada tahun 2030 (WHO 2022). memicu faktor stres sehingga
Diabetes melitus menempati posisi ke menyebakan kemajuan pengobatan
8 dari 10 penyakit terbanyak di Kota menjadi lambat, jika kondisi ini
Palembang dengan jumlah 33,673 dibiarkan berlarut maka akan memicu
kasus penderita diabetes mellitus berbagai komplikasi (Fu et al. 2021).
(Alam et al. 2021). Data Rumah Sakit Stres adalah  suatu respon
Muhammadiyah Palembang Tahun tubuh  yang spesifik terhadap
2023 mengatakan bahwa jumlah kebutuhan tubuh yang terganggu,
pasien DM dalam 3 bulan trakhir yang suatu tanda universal yang terjadi
menjalani perawatan rawat inap dalam kehidupan sehari hari dan
sebanyak 82 pasien dan perawatan tidak dapat di hindari, setiap orang
rawat jalan sebanyak 513 pasien. pasti mengalami stres  yang

Komplikasi yang terjadi akibat berdampak secara total pada individu
diabetes dapat berupa makrovaskular yaitu terhadsp fisik, fsikologis,
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intelektual, sosial, dan spiritual,
dapat mengancam keseimbangan
fisiologis didapatkan 52% pasien
diabetes melitus mengatakan bahwa
stres berat, sedang 42% dan ringan 6%
(Naoom et al. 2023). Stres pada
penderita DM tipe Il dapat memicu
terjadinya hormon kartisol yang
dapat meningkatkan kadar gula darah
sewaktu waktu (Jyotsna et al. 2023).
Stres yang di alami penderita DM
tidak menerima penyakit yang
dialaminya dan kekhawatiran
terhadap penyakit tidak akan sembuh
dan merasa jadi beban bagi keluarga
(Pant et al. 2023). Dampak stres
pada DM tipe Il jika tidak di atasi akan
meningkatkan kondisi kegawatan
pada pasien (Ingrosso et al. 2023).
Hal ini disebabkan karena kadar
adrenalin yang akan meningkatkan
gula dalam tubuh dengan sangat
cepat dalam hitungan menit (Rajlic et
al. 2023). Kondisi stres yang dialami
seseorang akan memicu tumbuh
memperoduksi hormon epinephrine
atau juga dikenal sebagai adrenalin
(Lara-Morales et al. 2022). Epineprine
ini dihasilkan oleh kelenjar drenal
yang terletak di atas ginjal. Hormon
epineprine bisa dihasilan tubuh
sebagai respon fisiologi ketika
seseorang berada dalam kondisi
tertekan, seperti saat akan ada
bahaya yang menyerang, kondisi ini
disebut  fligh, dengan  hadir
epineprine ini, tubuh akan
mengalami kenaikan aliran darah ke
otot atau jantung sehingga berdetak
lebuh kencang (Senel and ince 2021).

Penatalaksanaan dan
pencegahan kegawatan pasien DM
tipe Il dapat dilakukan dengan
mengurangi faktor pencetus
(HIDAYAT 2017). Senam atau aktifitas
olahraga pada penderita DM Tipe |l
adalah latihan jasmani upaya
mencegah, mengontrol, serta
mengatasi kadar glukosa dalam darah
(Tuncez et al. 2020). Senam
ergonomis merupakan olaraga yang
gerakannya sesuai dengan fungsi dari
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psikologi pada penderita DM,
sehingga tubuh dalam keadaan segar
dan bugar serta dapat menjadikan
pikiran lebih rileks (ICEE 2018).
Senam ergonomis suatu teknik senam
yang mengembalikan posisi dan
kelenturan sistem saraf dan aliran
darah, memaksimalkan suplai darah
ke otak, membuka sistem
kecerdasan, sistem keringat, sistem
pembakaran asam urat, Kkolestrol,
gula darah, dan sistem pembuangan
energi negatif dalam tubuh. Jika
tombol kesehatan telah dibuka maka
akan terbebas dari stres dan diabetes
melitus (5. Wulandari 2018). Gerakan
yang terkandung dalam senam
ergonomis adalah gerakan yang
efektif, efisien, dan logis sehingga
dapat membuat tubuh merasa rileks
dan dapat menurunkan tingkat stres
dan mencegah kegawatan lebih
lanjut pada pasien DM tipe Il (N. T.
Wulandari, Nooratri, and Yuwono
n.d.).

Penelitian yang di lakukan oleh
Mariana berutu tahun 2021 dengan
judul  “Penurunan Distres Lansia
Dengan Diabetes Melitus Melalui
Senam Ergonomis ” di dapatkan hasil
ada pengaruh senam ergominis
dengan distres pada lansia. Sejalan
dengan Penelitian yang di lakukan
oleh Akhmad Fathoni tahun 2019
dengan judul the “Effect of the
ergonimist exerice distress with
diabetes mellitus” dengan jumlah
responden 35 responden yang di
lakukan selama 3 kali dalam 3 hari, di

dapatkan hasil bahwa senam
ergonomis dapat membantu
menurunkan tingkat stres pada

penderita diabetes melitus.

Studi pendahuluan pada bulan
Agustus 2023 di RS Muhammadiyah
Palembang melalui wawancara dan
memberikan koesioner DDS pada 10
responden dengan hasil 4 pasien stres
berat, 3 pasien stres sedang, dan 3
stres ringan. Pasien mengalami stres
karena telah terdiagnosa DM Tipe Il
sehinga merasa dirinya menjadi
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beban keluarga dengan pengobatan
yang cukup lama dan berbagai
komplikasi yang muncul. Senam
ergonomis dapat membuat tubuh
merasa rileks dan santai dan dapat
dilakukan diseluruh kalangan usia,
tidak perlu mengeluarkan banyak
biaya, dan dilakukan secara mandiri.
Dari penjelasan phenomena diatas
tujuan dari penelitian ini untuk
mengetahui Pengaruh Senam
Ergonomis Terhadap Tingkat Stres
untuk mencegah kegawatan pada
pasien DM Tipe Il di Rumah Sakit
Muhammadiyah Palembang.

TINJAUAN PUSTAKA

Diabetes melitus merupakan
penyakit gangguang metabolik
menahun karena pankreas tidak

menghasilkan cukup atau tubuh tidak
dapat menggunakan insulin yang
diproduksi dengan efektif. Insulin
adalah hormon yang mengatur
keseimbngan kadar gula darah.
Akibatnya terjadi peningkatan
konsentrasi glukosa di dalam darah
(Alam et al. 2021). Seseorang yang
menderita atau mengalami diabetes
melitus mengalami perubahan psikis
di antaranya stres pada dirinya yang
berkaitan dengan perawatan yang
harus di jalani. Berdasarkan studi
National Institute of diabetes
mellitus and Digastive and Kidney
Disease yang menyandang Diabetes
Melitus Tipe Il menjalani ketegangan
kronik hidup dengan perawatan diri
kompleks dan berisiko tinggi
mengalami  depresi dan distres
emosional karena diabetes melitus
(Kogan et al. 2023).

Stres  yaitu = meningkatnya
adrenalin, adrenalin akan
meningkatkan gula dalam tubuh
dengan sangat cepat, hanya hitungan
menit. Kondisi stres yang dialami
seseorang akan memicu tubuh
memproduksi hormone epinephrine
atau dikenal juga sebagai adrenalin
(Mirzaei et al. 2020). Epinephrine ini
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di hasilkan oleh kelenjar adrenal yang
terletak diatas ginja. Hormone
epinephrine biasa dihasilakn tubuh
sebagai respons fsikologis ketika
seseorang berada dalam kondisi
tertekan, seperti pada saat ada
bahaya. Setelah itu epinephrine
menaikan gula darah dengan cara
meningkatkan pelepasan glukosa,
gugus gula paling sederhana, dari
glikogen yang beredar dalam darah,
setelah itu epinephrine  juga
meningkatkan pembentukan glukosa
dari asam amino atau lemak yang ada
pada tubuh. Begitu gula darah naik
drastis, pankreas akan otomatis
menghasilkan insulin untuk
mengendalikan gula darah (Fu et al.
2021) .

Distress pada penderita diabet
es melitus tipe dua akan mempengar
uhimupaya kontrol glukosa pada
pasien DM. manajemen diabetes
melitus dalam kehidupan sehari hari

dapat menjadi beban bagi
penyandang DM, sehingga dapat
menimbulkan perasan  frustasi,

marah, kewalahan, dan putus asa
(Ingrosso et al. 2023). Diabetes
melitus dan stres merupakan dua hal

yang saling mempengaruhi baik
secara langsung maupun tidak
langsung, penatalaksanaan dalam

pencegahan kemunduran fungsi dan
organ sangat di perlukan (Xu and
Zhang 2022).

Senam ergonomis adalah
suatu tehnik senma untuk
mengembalikan atau memebetulakan
posisi dan kelenturan sistem saraf
dan aliran darah, memaksimalkan
suplai datah ke otak, membuka sister
kecerdasan,sistem keringat, sistem
pembakaran asam urat, kolestrol,
gula darah, sistem pembuatan
elektrolit atau ozon dalam darah,
sistem kesegaran tubuh dan sistem
kekebalan tubuh dari energi negative
(Ika Prihananto et al. 2022). Senam
ergonomis memiliki gerakan yang
teratur karena gerakan nya logis,
efektif, dan efisien. Senam
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ergonomis merupakan latihan fisik
yang simpel, karena gerakannya
diambil  dari  gerakan  sholat
perpaduan otot dan pernapasan dari
6 gerakan (Mu'minah et al. 2024)

Fisiologi Senam
ergonomis dimulai dari menarik
nafas yang dilakukan secara sadar
dan menggunakan otot diafragma
kemudian mengangkat abdomen
secara perlahan dan pengembangan
dada secara penuh, membuat pijatan
pada jantung yang menguntungkan
akibat naik turunya diafragma,
membuka sumbatan sumbatan dan
memperlancar aliran darah kejantung
serta meningkatkan aliran darah
keseluruh tubuh. Aliran darah yang
meningkat dapat meningkatan
oksigen dan nutrient (Beyan, Dilek,
and Demiral 2020). Peningkatan
oksigen didalam otak akan
merangsang peningkatan sekresi
sirotonin sehingga tubuh menjadi
rileks dan santai, rileks berguna
untuk mneurunkan denyut nadi dan
tekanan darah sehingga dapat
menurunkan tingkat stres yang ada
(Tuncez et al. 2020).

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini termasuk
penelitian kuantitatif dengan desain
pre experimental one group pre and
posttes design. Rancangan yang tidak
ada kelompok berbanding kontrol,
sesudah dilakukan wawancara atau
observasi pertama (pre test) yang
memungkinkan peneliti dapat
melihat perubahan setelah dilakukan
intervensi (Isnawan, Nahdlatul, and

Mataram  2020). Penelitian ini
dilakukan di Rumah Sakit
Muhammadiyah Palembang 21

Januari - 30 Maret 2024. Sampel
dalam penelitian ini menggunakan
teknik purposive sampling 39 yang

4902

memenuhi Keritia inklusi yaitu (1)
Pasein dengan diabetes melitus, (2)
Responden bersedia mengikuti senam
ergonomis, (3) Responden dapat
bekerja sama sehingga dapat ikut
dalam penelitian. Teknik
pengumpulan data pada penelitian,
yaitu Peneliti menyampaikan surat
permohonan izin dalam pengambilan
data awal kepada Direktur di RS
Muahmmadiyah Palembang untuk
melakukan izin pengambilan data
awal dan bekerja sama dengan
mediacal record untuk pengambilan
data sesuai dengan data yang ingin
diteliti. Tahap pelaksanaan peneliti
Memilih responden yang sesuai
kreteria inklusi, kemudian peneliti
memberikan informed consent pada
responden, untuk di tanda tangani
bahwa siap menjadi responden,
selanjutnya Peneliti menjelaskan
tentang kuesioner Diabetes Distress
Scale DDS DDS dan memberikan
pertanyaan yang ada dikuesioner,
dan peneliti menulis checklist pada
kolom yang sesuai dengan
pengalaman klien. Setelah 10 menit
pengisian  kuesioner, selanjutnya
melakukan senam ergonomis (lka
Prihananto et al. 2022). Setelah
pengumpulan  data  selanjutnya
dilakukan pengolahan data, pada
penelitian ini untuk mengetahui
efektifitas senam ergonomis
terhadap  tingkat stres  akan
menggunakan uji paired T-dependent
nilai kemaknaan alpa 0.05
(Soeprajogo; Purnama and
Ratnaningsih 2020). Penelitian ini
telah dilakukan uji layak etik ke
Komite Etik Penelitian Institut Ilmu
Kesehatan Dan Teknologi
Muhammadiyah Palembang dengan
Nomor: 000006/KEP IKesT
Muhammadiyah Palembang/2024,
serta izin dari pihak Rumah Sakit
Muhammadiyah Palemban
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HASIL PENELITIAN

Tabel 1
Distribusi Frekuensi Karakteristik Jenis Kelamin Pada Pasien DM Tipe Il
Terhadap Tingkat Stres Di Rumah Sakit Muhammadiyah Palembang

Variabel Frekuensi Persentase
Perempuan 37 94.9
Laki - Laki 2 5.1
Total 39 100.0
Berdasarkan table 1 Hasil responden berjenis kelamin
analisis didapatkan atas karakteristik perempuan 37 dengan 94.9%.

jenis  kelamin  sebagian  besar

Tabel 2
Distribusi Frekuensi Karakteristik Umur Pada Pasien DM Tipe Il Terhadap
Tingkat Stres Di Rumah Sakit Muhammadiyah Palembang

Variabel n Mean Median Min - Max 95% ClI

Low Up

Umur 39 56.82 57.00 46 65 55.27 58.37

Berdasarkan table 2, Rata rata 46 tahun dan skor maksimum adalah

umur responden yang mengikuti 65 tahun. Dari hasil analisis dipercaya

senam ergonomis DM Tipe 2 terhadap 95% Cl umur responden berada

tingkat stres adalah 56.82 dan diantara lower bound 55.27 sampai
median 57.00 dengan skor minimum upper bound 58.37.

Tabel 3

Pekerjaan pada responden DM tipe dua Terhadap Tingkat Stres Di Rumah
Sakit Muhammadiyah Palembang

Variabel Frekuensi Persentase
Tidak bekerja 5 12.8
IRT 17 43.6
Petani 9 23.1
Wirasuasta 2 5.1
Pegawai 6 15.4
Total 39 100.0

Berdasarkan table 3, Hasil mayoritas IRT berjumlah 17 orang

analisis didapatkan atas karakteristik dengan 43.6%.
pekerjaan responden sebagian besar
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Tabel 4
Pendidikan pada responden DM Tipe Dua Terhadap Tingkat Stres Di Rumah
Sakit Muhammadiyah Palembang

Variabel Frekuensi Persentase
SD 22 56.4
SMP 8 20.5
SMA 3 7.7
Sarjana 6 15.4
Total 39 100.0
Berdasarkan table 4, Hasil mayoritas SD berjumlah 22 orang

analisis didapatkan atas karakteristik dengan 56.4%.
pendidikan responden sebagian besar

Tabel 5
Responden Lama Menderita DM Tipe Dua Terhadap Tingkat Stres Di Rumah
Sakit Muhammadiyah Palembang

Variabel n Mean Min Max 95% ClI
Low Up
Lama penedita DM 39 4.46 2 7 4.06 4.87
Berdasarkan table 5, Rata rata tahun dan skor maksimum adalah 7
responden lama menderita DM Tipe |l tahun. Dari hasil analisis dipercaya
yang mengikuti senam ergonomis 95% Cl umur responden berada
terhadap tingkat stres nilai mean diantara lower bound 4.06 sampai

adalah 4.46 dengan skor minimum 2 upper bound 4.87.

Tabel 6
Tingkat Stres Responden Sebelum Diberikan Intervensi Senam Ergonomis
Pada Pasien DM Tipe Il Terhadap Tingkat Stres
Di Rumah Sakit Muhammadiyah Palembang

Variabel N Mean SD Min Max 95% ClI
Low Up
Senam ergonomis 39 2.69 0.47 1.94 3.70 2.54 2.85
Berdasarkan table 6, Rata-rata maksimum adalah 3.70. Dari hasil
sebelum dilakukan senam ergonomis analisis dipercaya 95% Cl rentan stres
DM Tipe 2 terhadap tingkat stres responden berada diantara lower

adalah 2.69 dan standar deviasi 0.47 bound 2.54 sampai upper bound 2.85
dengan skor minimum 1.94 dan skor
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Tabel 7
Tingkat Stres Responden Sesudah Diberikan Intervensi Senam Ergonomis
Pada Pasien DM Tipe Il Terhadap Tingkat
Stres Di Rumah Sakit Muhammadiyah Palembang

Variabel N Mean SD Min Max 95% Cl
Low Up

Senam ergonomis 39 2.08 0.46 1.41 3.35 1.93 2.23

Berdasarkan table 7, Rata rata maksimum adalah 3.35. Dari hasil
sesudah dilakukan senam ergonomis analisis dipercaya 95% Cl rentan stres
DM Tipe 2 terhadap tingkat stres responden setelah diberikan senam
adalah 2.08 dan standar deviasi 0.46 ergonomis berada diantara lower
dengan skor minimum 1.41 dan skor bound 1.93 sampai upper bound 2.23.

Tabel 8

Pebadingan nilai rata - rata tingkat stres sebelum dan sesudah diberikan
senam ergonomis pada Pasien DM Tipe I
Di Rumah Sakit Muhammadiyah Palembang

Senam ergonomis N Mean SD P Value
Sebelum intervensi 39 2.69 0.47
0.000
Sesudah intervensi 39 2.08 0.46
Berdasarkan table 8, Uji analisis adalah 2.08 dengan standar deviasi
terdapat perbedaan sebelum dan 0.46 hasil uji statistik didapatkan
sesudah diberikan intervensi, rata - bahwa nilai p value 0.000 vyang
rata sebelum dilakukan intervensi berarti ada pengaruh yang signifikan
2.69 dengan standar deviasi 0.47 dan antara senam ergonomis terhadap
rata rata setelah diberikan intervensi tingkat stres pada pasien DM tipe 2.
PEMBAHASAN
Hasil penelitian ini, rata - rata dikenal juga sebagai adrenalin.

skor tingkat DM Tipe Il didapatkan Epinephrine ini dihasilakan oleh
2.69 dan standar deviasi 0.47 yang kelenjar adrenal yang terletak di atas
berarti secara kategorik responden ginjal. Hormon epinephrine biasa
memiliki skor stres tidak stres atau dihasilkan tubuh sebagai respon
normal yang mana dikatan normal < fsiologi ketika seseorang berada
2, stres ringan diatas 2 - 2,9, Sedang dalam kondisi tertekan, seperti saat
2,0 - 2,9, dan berat > 3. senam akan dalam bahaya, diserang dan
ergonomis terhadap diabetes melitus berusaha bertahan hidup (Aminifard
tipe 2, hasil menunjukan responden et al. 2018). Selain itu, epinephrine
terbanyak adalah responden tingkat menaikan gula darah dengan cara
stres sedang 19 ringan 17 berat 3. meningkatkan pelepasan glukosa.
Stres yaitu meningkatnya adrenalin, Gugus gula paling sederhana, dari
adrenalin akan meningkatkan gula glikogen yang beredar dalam darah,
darah dalam tubuh sangat cepat. selain itu epinephrine juga
Kondisi stres yang dialami seseorang meningkatkan pembentukan glukosa
akan memicu tubuh memperoduksi dari asam amino atau lemak yang ada
hormone ephineprine atau vyang pada tubuh, begitu gula darah
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melunjak drastis, pankreas akan
menghasilkan insulin untuh
mengendalikan gula darah, jika

sering mengalami kondisi seperti ini,
insulin pada pankreas akan habis atau
bermasalah, kondisi stres yang terus
berlangsung dalam rentang waktu
yang lama (Mu'minah et al. 2024)
Penyebab DM Tipe Il mengalami
stres karena banyak perubahan
hidup, partisipasi merasa secara fisik
tidak dapat bekerja secara maksimal
karena kondisi tubuh yang mudah
lelah, dan merasa mudah ngantuk,
selain itu kesulitan mengatur dan
mengubah pola makan juga menjadi
sumber kecemasan dan stres hal ini
diakibatkan partisipasi harus
menghindari makanan yang di sukai.
Berdasarkan teori, penelitian terkait
dan hasil penelitian berasusmi yaitu
sebelum diberikan tindakan senam
ergonomis stres sedang, stres ringan,
stres berat. Sesuai hasil observasi dan
wawancara responden yang telah
lama atau baru mengalami diabetes
melitus tipe 2 khawatir dengan
kondisi tubuhnya sealin itu respoden
juga mendapatkan sumber positif
yang dapat membantu menurunkan
tingkat stres dan pola fikir yang tidak
baik terhadap dirinya yaitu dukungan
keluarga adanya perasaan tenang dan
pasrah (Hasina et al. 2020)
Seseorang yang menderita atau
mengalami diabetes melitus
mengalami  perubahan psikis di
antaranya stres pada dirinya yang
berkaitan dengan perawatan yang
harus di jalani. Berdasarkan studi
National Institute of diabetes
mellitus and Digastive and Kidney
Disease yang menyandang Diabetes
Melitus Tipe Il menjalani ketegangan
kronik hidup dengan perawatan diri
kompleks dan berisiko tinggi
mengalami  depresi dan distres
emosional karena diabetes melitus
(Hasina et al. 2023). Distres yang di
alami oleh penderita diabetes
melitus tipe 2 akibat tidak menerima
penyakit yang di alaminya dan
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kekehawatiran terhadap
penyakitnya, dia takut penyakitknya
tidak akan sembuh dan dia merasa
jadi beban bagi keluarga dan tidak
adanya perhatian khusus dari
keluarga (Opoku et al. 2023).

Berdasarkan hal diatas maka
penelitian  melakukan  tindakan
senam ergonomis untuk mengurangi
tingkat stres dari hasil penelitian
didapatkan setelah diberikan
intervensi senam ergonomis skor rata
- rata stres pasien diabetes melitus
tipe 2 adalah 2.08 dengan standar
deviasi 0.46 yang artinya ada
penurunan tingkat stres setelah
diberikan tindakan intervensi. Senam
ergonomis dimulai dari menarik
nafas yang dilakukan secara sadar
dan menggunakan otot diafragma
kemudian mengangkat abdomen
secara perlahan dan pengembangan
dada secara penuh, membuat pijatan
pada jantung yang menguntungkan
akibat naik turunya diafragma,
membuka sumbatan sumbatan dan
memperlancar aliran darah kejantung
serta meningkatkan aliran darah
keseluruh tubuh. Aliran darah yang
meningkat dapat meningkatan
oksigen dan nutrient. Peningkatan
oksigen didalam otak akan
merangsang peningkatan  sekresi
sirotonin sehingga tubuh menjadi
rileks dan santai, rileks berguna
untuk mneurunkan denyut nadi dan
tekanan darah sehingga dapat
menurunkan tingkat stres yang ada
(Lotsu et al. 2021)

Beberapa metode yang dapat
digunakan untuk mengelola stres,
namun perlu diperhatikan bahwa
tujuan dari mengelola stres bukan
untuk menghilangkan semua stres
yang dimiliki. Hidup akan terasa
menjemukan semua sumber stres
yang kita miliki hilang, oleh karena
itu, mengelola stres sebenarnya
bertujuan untuk membatasi dampak
negatif dan tidak nyaman dari situasi
menekan, serta mempertahankan
kualitas dan vitalitas hidup (Bariyyah,
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Sawitri, and Bakhtiar 2021). Terlihat
pada penelitian ini  terdapat
penurunan tingkat stres setelah
dilakukan senam ergonomis pada
pasien diabetes melitus tipe Il, hal ini
terjadi  karena adanya respon
relaksasi pada pasien diabtes setelah
di berikan senam  ergonomis.
Berdasarkan hasil wawancara dan
observasi setelah diberikan intervensi
senam ergonomis responden
merasakan kenyamanan (Lotsu et al.
2021)

Hasil penelitian didapatkan ada
perbedaan yang signifikan sebelum
dan sesudah diberikan tindakan
senam ergonomis dan didapatkan p

value = 0.000 yang berarti terapi
senam ergonomis efektif untuk
menurunkan tingkat stres pada

pasien diabetes melitus di Rumah
Sakit Muhammadiyah Palembang.
Hasil didukung oleh penelitian oleh
Mariana berutu tahun 2021 dengan
judul  “Penurunan Distres Lansia
Dengan Diabetes Melitus Melalui
Senam Ergonomis ” di dapatkan hasil
dari hari pertama sampai dengan hari
ke dua dengan responden 25 orang,
terdapat pengaruh senam ergominis
dengan  distres pada lansia.
Penelitian yang di lakukan oleh
Akhmad Fathoni tahun 2019 dengan
judul the “Effect of the ergonimist
exerice distress with diabetes
mellitus” dengan jumlah responden
35 responden yang di lakukan selama
3 kali dalam 3 hari, di dapatkan hasil
bahwa senam ergonomik dapat
membantu menurunkan tingkat stres
pada penderita diabetes
melitus. (Hasina et al. 2023)

Secara Fisiologi Senam
ergonomis dimulai dari menarik nafas
yang dilakukan secara sadar dan
menggunakan otot diafragma
kemudian mengangkat abdomen
secara perlahan dan pengembangan
dada secara penuh, membuat pijatan
pada jantung yang menguntungkan
akibat naik turunya diafragma,
membuka sumbatan sumbatan dan
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memperlancar aliran darah kejantung
serta meningkatkan aliran darah
keseluruh tubuh. Aliran darah yang
meningkat ~ dapat meningkatan
oksigen dan nutrient. Peningkatan
oksigen didalam otak akan
merangsang peningkatan  sekresi
sirotonin sehingga tubuh menjadi
rileks dan santai, rileks berguna
untuk mneurunkan denyut nadi dan
tekanan darah sehingga dapat
menurunkan tingkat stres yang ada
(Ika Prihananto et al. 2022)

Stres yaitu meningkat
adrenalin, dan adrenalin akan
meningkatkan gula dalam tubuh
dengan sangat cepat, kondisi stres
yang dialami sesorang akan memicu
tubuh memperoduksi hormone
epinephrine atau yang juga dikenal
sebagai adrenalin. Epinephrine ini
dihasilkan oleh kelenjar adrenal yang
terletak di atas ginjal. Hormone
epinephrine bisa dihasilkan tubuh
sebagai respon fisiologis ketika
seseorang berada dalam kondisi
tertekan, seperti saat akan dalam
bahaya, diserang dan berusaha
bertahan hidup, kondisi ini selain itu,
menaikan epinephrine menaikan gula
darah dengan cara meningkatkan
pelepasan glukosa, gugus gula paling
sederhana (Beyan, Dilek, and Demiral
2020)

Ketika seseorang menderita
penyakit DM tipe Il mereka banyak
mengalami perubahan hidup, merasa
secara fisik tidak dapat bekerja
secara normal karena kondisi tubuh
yang muda lelah, dan merasa mudah
kesulitan mengatur atau mengubah
pola makan menjadi salah satu faktor
stres dalam hal ini disebabkan harus
menghindari makanan yang disukai
dan pengobatan dalam jangka
panjang, distres pada pasien DM
cenderung mengalami kesedihan,
akibatnya akan mengalami kemajuan
pengobatan yang lambat, jika kondisi
ini dibiarkan berlarut larut maka akan
memicu stres pada pasien DM (Zhang
et al. 2023)
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Senam ergonomis karena senam
ergonomis merupakan olaraga yang
gerakannya sesuai dengan fungsi dari
psikologi pada penderita DM,
sehingga tubuh dalam keadaan segar
dan bugar serta dapat menjadikan
pikiran lebih rileks (Lotsu et al.
2021).Senam ergonomis suatu teknik
senam yang mengembalikan posisi
dan kelenturan sistem saraf dan
aliran darah, memaksimalkan suplai
darah ke otak, membuka sistem
kecerdasan, sistem keringat, sistem
pembakaran asam urat, kolestrol,
gula darah, dan sistem pembuangan
energi negatif dalam tubuh. Jika
tombol tombol kesehatan telah
dibuka maka akan terbebas dari stres
dan diabetes melitus. Gerakan yang
terkandung dalam senam ergonomisk
adalah gerakan yang efektif, efisien,
dan  logis. Karena  rangkaian
gerakannya adalah gerak yang
dilakukan oleh manusia dari dahulu
sampai saat ini. Sehingga dengan
senam ergonomis dapat membuat
tubuh merasa rileks dan dapat
menurunkan tingkat stres pada
penderita (Aminifard et al. 2018).

Endorfin merupakan hormon
pemicu rasa bahagia, sedangkan
melatonin dapat mebuat tidur
nyenyak yang diperlukan tubuh untuk
memproduksi  penyembuh  alami
berupa Human Growth Hormone
(HGH) (Hannan et al. 2022).
Penelitian ini  sejalan dengan
penelitian yang di lakukan oleh
Mariana berutu tahun 2021 dengan
judul “Penurunan Distres Lansia
Dengan Diabetes Melitus Melalui
Senam Ergonomi” di dapatkan hasil
dari hari pertama sampai dengan hari
ke dua dengan responden 25 orang,
terdapat pengaruh senam ergominis
dengan  distres pada lansia.
Penelitian yang di lakukan oleh
Akhmad Fathoni tahun 2019 dengan
judul the “Effect of the ergonimist
exerice distress with diabetes
mellitus” dengan jumlah responden
35 responden yang di lakukan selama
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3 kali dalam 3 hari, di dapatkan hasil
bahwa senam ergonomik dapat
membantu menurunkan tingkat stres
pada penderita diabetes melitus.
(Beyan, Dilek, and Demiral 2020)

HGH berfungsi memberikan
energi (vitalitas), menjaga daya
tahan  tubuh, membuat tidur

nyenyak, memberikan rasa nyaman
dan dapat meredakan seksual, tidur,
ingatanm pengaturan temperatur dan
sifat - sifat sosial. Selain itu, bernafas
dalam dan perlahan serta
menegangkan beberapa otot selama
beberapa menit dapat menurunkan
produksi kortisol sampai 50% kortisol
(cortisol) adalah hormon stres yang
bila  terdapat dalam  jumlah
berlebihan akan menganggu fungsi
hampir semua sel dalam tubuh
(Sivieri et al. 2022). Menurunnya
hormon kortisol serta meningkatnya
hormon endrophin, serotonin dan
melatorin membuat rileks, sehingga

hal tersebut dapat mengurangi
tekanan akibat stres (Kleinheksel et
al.  2020). Berdasarkan  hasil

penelitian yang telah dilakukan di

Poliklinik Rumah Sakit
Muhammadiyah Palembang maka
peneliti berpendapat bahwa
pengaruh pemberian senam

ergonomis dapat menurunan tingkat
stres pasien diabetes melitus karena
senam ergonomis dapat menurunkan
tingkat stres pada pasein dm tipe 2
yang artinya ada pengaruh senam
ergonomis.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian
yang dilakukan di poli klinik Rumah
Sakit Muhammadiyah Palembang
dengan jumlah responden 39 dapat
disimpulkan Rata - rata skor tingkst
stres sebelum diberikan intevensi
senam ergonomis 2.69 dengan
standar deviasi 0.47. Rata - rata skor
tingkat stres sesudah diberikan
intervensi senam ergonomis vyaitu
2.08 dengan standar deviasi 0.46, dan
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Ada pengaruh yang signifikan senam
ergonomis terhadap tingkat stres
pasien Dm tipe 2 dengan (p-value
0.000). Penelitian diharapkan dapat
memberikan informasi mengenai
pemahaman terkait intervensi yang
diberikan dalam  mengendalikan
tingkat stres bagi penderita diabetes
melitus di Rumah Sakit. Sehingga bisa
diterapkan untuk bagian dari asuhan
keperawatan pada pasein diabetes
melitus tiep 2, menjadwalkan senam
ergonomis untuk mengurangi tingkat
stres untuk pasien DM tipe Il dan
untuk peneliti selanjutnya, dapat
melakukan penelitian senam
ergonomis dengan fakkor yang
berbeda misalnya menguji dari aspek
umur, lama pendetita diabetes
melitus, dan faktor lainny seperti
terapi komplementer yang dapat
mengurangi Tingkat stress pada
pasien DM tipe Il.
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