https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes =
Vol. 8, No. 2, Hal 634-645 Agustus 2025 /l,
Doi: 10.29408/porkes.v8i2.30251
Jurnal Porkes

Pengaruh Senam Tai Chi Terhadap Kecemasan, Stres, dan
Depresi pada Dewasa Muda Ber Gaya Hidup Sedentari (Sedentary
Life Style)

Anita Rapika Sari’, Upik Rahmi, Slamet Rohaedi, Ridha Wahdini

Program Studi Keperawatan, Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Universitas Pendidikan
Indonesia

* Correspondence: anitarapikasari@upi.edu

Abstract

This study was conducted against the backdrop of increasing sedentary behavior, which is negatively
associated with mental health outcomes such as stress and anxiety, particularly among young adults
facing academic pressures and psychological stressors. This research aimed to evaluate the effect of Tai
Chi exercise on stress, anxiety, and depression levels among nursing students with a sedentary lifestyle.
The study employed an experimental design with pretest-posttest assessments, involving 60 students
randomly divided into intervention and control groups. The intervention group performed Tai Chi
exercises for 40 minutes, three times a week, over 21 days, while the control group did not receive any
intervention. Data were analyzed using independent t-tests. The results showed a significant decrease
in anxiety and stress scores (p=0.001) following the intervention, whereas the effect on depression was
not statistically significant (p=0.071). Overall, Tai Chi was effective in reducing anxiety and stress,
although it did not significantly impact depression levels. In conclusion, Tai Chi can be used as a non-
pharmacological method to improve mental health and reduce stress among students with a sedentary
lifestyle.
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Abstrak

Latar belakang penelitian ini didasari oleh peningkatan perilaku menetap (sedentary lifestyle) yang
berkaitan negatif dengan kesehatan mental, termasuk stres dan kecemasan, terutama di kalangan dewasa
muda yang menghadapi beban akademik dan tekanan psikologis. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengevaluasi pengaruh latihan Tai Chi terhadap tingkat stres, kecemasan, dan depresi pada mahasiswa
keperawatan dengan gaya hidup menetap. Metode penelitian ini adalah studi eksperimen dengan desain
pretest dan posttest, melibatkan 60 mahasiswa yang dibagi secara acak ke dalam kelompok intervensi
dan kontrol. Kelompok intervensi melakukan latihan Tai Chi selama 40 menit, tiga kali seminggu
selama 21 hari, sementara kelompok kontrol tidak mendapatkan intervensi. Data dianalisis
menggunakan uji t independent. Hasil penelitian menunjukkan bahwa setelah intervensi, terdapat
penurunan signifikan pada skor kecemasan dan stres (p=0,001), sedangkan pengaruh terhadap depresi
tidak signifikan (p=0,071). Secara keseluruhan, latihan Tai Chi efektif dalam mengurangi kecemasan
dan stres, namun belum menunjukkan pengaruh yang berarti terhadap depresi. Kesimpulan dari studi
ini adalah bahwa Tai Chi dapat digunakan sebagai metode non-farmakologis untuk meningkatkan
kesehatan mental dan mengurangi stres pada mahasiswa dengan gaya hidup menetap.
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Pendahuluan

Perilaku menetap (sedentary lifestyle) semakin dikaitkan dengan hasil kesehatan seperti
perhatian dan ingatan dan mental yang negatif, termasuk stres dan kecemasan, terutama di
kalangan orang dewasa muda, demografi ini sering ditandai dengan tingginya tingkat aktivitas
menetap, seperti duduk lama selama belajar atau waktu luang, yang dapat memperburuk
masalah kesehatan mental (Smith et al., 2018). Perilaku menetap dikaitkan dengan peningkatan
gejala kecemasan, dengan efek yang lebih kuat diamati pada orang dewasa dibandingkan
dengan anak-anak dan remaja (Stanczykiewicz et al., 2019). Di negara-negara berpenghasilan
rendah dan menengah, perilaku menetap melebihi dua jam per hari dikaitkan dengan risiko
gejala kecemasan yang lebih tinggi di kalangan remaja, menyoroti relevansi global dari
masalah ini (Wang-Eckhardt et al., 2020).

Orang dewasa muda sering menghadapi stres yang signifikan, yang dapat memperburuk
kecemasan dan mempengaruhi fungsi kognitif dimana stres psikologis secara signifikan
mempengaruhi kesehatan umum orang dewasa muda, terutama wanita muda, yang menghadapi
stres unik terkait dengan karier, harapan sosial, dan citra tubuh karena stres dapat menyebabkan
masalah kesehatan fisik dan mental, menekankan perlunya intervensi manajemen stres (Anjali
etal., 2024). Gangguan kecemasan pada remaja dikaitkan dengan defisit dalam domain kognitif
(Rabner et al., 2024) dan keterampilan motorik. Sebuah penelitian menemukan bahwa paparan
dini terhadap stresor dapat meningkatkan tingkat kecemasan pada remaja (Tsai et al., 2020).

Mengatasi faktor-faktor sosial ini, dapat memberikan pendekatan yang lebih holistik
untuk meningkatkan hasil kesehatan mental pada orang dewasa muda (Simon, 2024). Latihan
fisik diketahui meningkatkan kesejahteraan psikologis, meningkatkan pertumbuhan psikologis
dan penerimaan diri (Geller et al., 2024). Latihan fisik secara teratur memiliki efek positif yang
sangat penting untuk perencanaan, pengambilan keputusan, dan pemecahan masalah, terutama
pada orang dewasa yang lebih tua dan anak-anak (Sun et al., 2024). Olahraga dapat
meningkatkan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan dan meningkatkan toleransi stress
(Sembeneli & Banzatto, 2024).

Sehinggan olahraga dianggap sebagai pilihan terapi yang aman dan efektif untuk
mengobati kecemasan, meskipun mungkin tidak mengurangi kecemasan pada tingkat yang
sama dengan obat psikotropika (Crombie & O’Connor, 2024; Sabri et al., 2023). Latihan fisik
terkait dengan pengaturan suasana hati yang lebih baik dan strategi mengatasi stres. Ini
membantu dalam perilaku kecemasan (Kim & Han, 2016) dan manfaat psikologis dan sosial
dari olahraga, seperti peningkatan harga diri dan perasaan memiliki, berkontribusi pada efek
pengurangan stress (Mysliwiec et al., 2025). Efektivitas olahraga dapat bervariasi berdasarkan
jenis, intensitas, dan durasi aktivitas, serta perbedaan individu seperti usia, jenis kelamin, dan
status kesehatan mental awal (Park, 2024; Nyberg et al., 2019).

Meskipun banyak manfaat latihan fisik terhadap kecemasan dan stress termasuk senam
tai chi pada berbagai usia termasuk dewasa muda, namun penelitian pada mahasiswa
keperawatan yang sedentary lifestyle masih terbatas, masih sedikit penelitian yang meninjau
efek latihan tai chi terhadap kesehatan mental mahasiswa keperawatan dengan sedentary
lifestyle yang menghadapi tingkat stres tinggi dari tuntutan akademik dan tekanan klinis (Ge et
al., 2022). Kekosongan ini menunjukkan perlunya kajian yang lebih mendalam untuk
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mengeksplorasi dampak tai chi dalam konteks mahasiswa keperawatan dan efeknya pada stres,
depresi, dan harga diri.

Mahasiswa keperawatan menghadapi beban akademik dan klinis tinggi yang memicu
stres, kecemasan, dan depresi, tai chi diharapkan berpotensi menjadi metode koping efektif
untuk mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka (Wang et al.,
2010). Penelitian sebelumnya lebih berfokus pada populasi lansia atau individu dengan kondisi
kesehatan kronis (Ge et al., 2022)). Oleh karena itu Penelitian ini secara inovatif mengkaji efek
tai chi pada mahasiswa keperawatan dengan sedentary lifestyle, kelompok yang jarang diteliti
dengan menyoroti manfaat tai chi dalam mengurangi stress dan mendukung kesehatan mental
di lingkungan akademik yang penuh tekanan.

Metode

Penelitian ini merupakan studi eksperimen dengan desain pretest dan posttest yang
dilaksanakan di Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, melibatkan mahasiswa program
studi Keperawatan yang dipilih melalui metode purposive sampling. Sebanyak 60 mahasiswa
yang memenuhi kriteria inklusi yaitu: usia 18-21 tahun jarang berolahraga, tidak memiliki
riwayat masalah jantung, otot, atau kesehatan mental, serta memiliki pengalaman terbatas
dalam tai chi (Dinani et al., 2019) dibagi secara acak menjadi dua kelompok menggunakan
nomor kartu ganjil dan genap, masing-masing terdiri dari 30 subjek kelompok intervensi dan
30 subjek kelompok kontrol.

Intervensi berupa latihan tai chi diberikan oleh pelatih bersertifikat selama 40 menit, tiga
kali seminggu, selama 21 hari (Palanisamy & Dharmalingam, 2024). Penelitian ini telah
mendapat persetujuan etik dengan nomor 032/KEPK/FITKes-Unjani/II/2025 sebelum
pelaksanaan. Kelompok intervensi dengan istruktur tai chi yang sudah berlisensi dilakukan
selama 40 menit untuk versi singkat latihan tai chi gaya yang, yang di lakukan 3 kali seminggu
selama 21 hari. Gaya yang ini dikenal sebagai tai chi dengan ritmik gerak yang halus dan
gerakannya lembut serta memiliki intensitas moderate (Huang et al., 2021). Sementara itu,
kelompok kontrol melanjutkan kegiatan pendidikan reguler mereka tanpa intervensi tai chi.

Pengumpulan data dilakukan dalam dua tahap, yaitu sebelum intervensi pretest dan
setelah intervensi selesai posttest. Pada tahap pretest, data dikumpulkan untuk mengetahui
kondisi awal subjek penelitian sebelum diberikan perlakuan. Setelah intervensi dilakukan,
tahap posttest dilaksanakan untuk mengevaluasi perubahan atau dampak yang terjadi akibat
intervensi tersebut. Sebelum dilakukan intervensi selama 21 hari sesuai dengan penelitian
sebelumnya peneliti akan melakukan pengukuran awal prefest dan pengukuran akhir posttest
menggunakan instrumen yang digunakan adalah kuesioner DASS-42 (depression anxiety
stress scale) DASS-42 merupakan inventaris laporan dari 42 item yang dikembangkan oleh
Lovibond (1995) umtuk mengukur keadaan emosional depresi, kecemasan, dan stress
berdasarkan skala Likert.

DASS-42 terdiri dari 14 item untuk depresi, 14 untuk kecemasan dan 14 untuk stres yang
di nilai dari 0 sampai 30 (Palanisamy & Dharmalingam, 2024). Setiap item dinilai
menggunakan skala Likert 4 poin, dengan rentang skor dari 0 (tidak berlaku sama sekali)
hingga 3 (sangat berlaku atau hampir sepanjang waktu). Skor total untuk masing-masing
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subskala dihitung dengan menjumlahkan skor dari 14 item yang relevan, kemudian
diklasifikasikan ke dalam lima kategori tingkat keparahan berdasarkan norma penilaian sebagai
berikut. Untuk subskala depresi, skor total antara 0 hingga 9 menunjukkan tingkat depresi
normal, 10 hingga 13 menunjukkan tingkat ringan, 14 hingga 20 menunjukkan tingkat sedang,
21 hingga 27 menunjukkan tingkat berat, dan skor 28 ke atas menunjukkan tingkat sangat berat.
Pada subskala kecemasan, skor 0 hingga 7 dikategorikan sebagai normal, 8 hingga 9
sebagai ringan, 10 hingga 14 sebagai sedang, 15 hingga 19 sebagai berat, dan 20 ke atas sebagai
sangat berat. Sementara itu, pada subskala stres, skor 0 hingga 14 dianggap normal, 15 hingga
18 sebagai ringan, 19 hingga 25 sebagai sedang, 26 hingga 33 sebagai berat, dan skor 34 ke
atas sebagai sangat berat. Klasifikasi ini memungkinkan peneliti untuk menilai tingkat
keparahan kondisi emosional responden secara objektif dan terstandar. Metode analisis yang
akan digunakan pada penelitian ini adalah dengan menggunakan metode uji t independent
untuk mengetahui perbedaan yang signifikan secara statistik antara rata-rata dua kelompok data
yang independen atau berpasangan. Uji ¢ ini mengasumsikan bahwa data berdistribusi normal
dan varians kedua kelompok dapat sama atau berbeda. Ini membantu menentukan apakah ada
perbedaan signifikan dalam distribusi karakteristik antara kelompok yang mendapatkan
intervensi tai chi dan kelompok kontrol. Metode ini menggunakan perangkat lunak SPSS 30.

Hasil
Tabel 1. Karakteristik responden

Kelompok Kontrol Kelompok Intervensi

Karakteristik Responden Jumlah (n=30) Persentase (%) Jumlah (n=30) Persentase (%)

Usia

18 1 3,33% 0 0%

19 14 46,67% 16 53,33%
20 13 43,3% 13 43,33%
21 2 6,67% 1 3,33%
Jenis Kelamin

Laki-laki 6 20% 2 6,67%
Perempuan 24 80% 28 93,33%
Anak ke-

1 15 50% 14 46,67%
2 8 26,67% 8 26,67%
3 5 16,67% 4 13,33%
4 1 3,33% 4 13,33%
>4 1 3.33% 0 0%
Status Perkawinan

Belum Menikah 30 0% 30 0%
Sudah Menikah 0 100% 0 100%
Semester Pendidikan

2 0 0% 1 3,33%
4 30 100% 29 96,67%
Pemasukan Perbulan

<1.000.000 14 46,67% 18 60%
1.000.000 5 16,67% 3 10%
>1.000.000 11 36,67% 9 30%
Status Tempat Tinggal

Kost 19 63,33% 17 56,67%
Tinggal dengan orang tua 11 36,67% 10 33,33%
Lainnya 0 0% 3 10%
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Sering Berolahraga

Tidak pernah 1 3,33% 3 10%
Kadang-kadang 23 76,67% 25 83,33%
Sering 6 20% 2 6,67%
Riwayat Masalah Jantung

Ya 0 0% 0 0%
Tidak 30 100% 30 100%
Riwayat Cedera Otot

Ya 0 0% 0 0%
Tidak 30 100% 30 100%
Riwayat Masalah Mental

Ya 0 0% 0 0%
Tidak 30 100% 30 100%
Mengetahui Tai Chi

Ya 0 0% 0 0%
Tidak 30 100% 30 100%
Pernah Melakukan Tai Chi

Ya 0 0% 0 0%
Tidak 30 100% 30 100%

Tabel in1 menggambarkan karakteristik responden dalam hal usia, mayoritas responden
berusia 20 tahun di kedua kelompok. Untuk jenis kelamin, kelompok kontrol didominasi oleh
perempuan dengan 63,33%, sementara kelompok intervensi lebih seimbang, memiliki 46,67%
laki-laki dan 53,33% perempuan. Urutan kelahiran, sebagian besar responden belum menikah,
dengan status pekerjaan mayoritas adalah mahasiswa, meskipun ada beberapa yang bekerja
paruh waktu. Dalam hal pendidikan, sebagian besar responden berada di semester tiga hingga
lima. Mengenai riwayat kesehatan, mayoritas responden tidak memiliki riwayat masalah
jantung atau gangguan kesehatan mental. Terakhir, hampir semua responden belum pernah
melakukan tai chi sebelum penelitian ini.

Tabel 2. Uji normalitas

Hasil Uji Normalitas
Shapiro-Wilk
Pre Test Post Test

Kelompok Kontrol

Depresi 0.008 <0.001
Kecemasan 0.231 0.174
Stress 0.041 0.088
Kelompok Intervensi

Depresi 0.398 0.006
Kecemasan 0.204 0.012
Stress 0.431 0.030

Tabel menunjukkan hasil uji normalitas Shapiro-Wilk pada kelompok kontrol dan
intervensi, sebelum dan sesudah intervensi. Pada kelompok kontrol, depresi tidak normal pada
pretest dan posttest, sedangkan stres tidak normal pada prefest. Pada kelompok intervensi,
depresi dan stres tidak normal pada posttest. Nilai p di bawah 0.05 mengindikasikan data tidak
berdistribusi normal, memerlukan uji non-parametrik untuk analisis lebih lanjut.
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Z2,

Table 3. Uji homogenitas

Hasil Uji Homogenitas
Levene Statistic  dfl  df2  Sig.

Kelompok Kontrol

Depresi 1.556 1 58 0.217
Kecemasan 1.668 1 58 0.202
Stress 1.993 1 58 0.163
Kelompok Intervensi

Depresi 1.732 1 58 0.193
Kecemasan 1.869 1 58 0.177
Stress 0.344 1 58 0.560

Tabel hasil uji homogenitas data untuk kategori depresi, kecemasan, dan stres
menunjukkan bahwa nilai Levene’s statistik untuk semua variabel lebih besar dari 0.05, dengan
sig. (p-value) di atas 0.05. Ini menandakan bahwa varians data dalam kelompok kontrol dan
intervensi relatif homogen, sehingga asumsi homogenitas varians terpenuhi untuk analisis
selanjutnya.

Tabel 4. Uji T independent

Skor Pre Test Skor Post Test Hasil Uji T
(Mean + SD) (Mean + SD) T P-value
Kelompok Kontrol
Depresi 11.53 £8.901 7.63 £7.636 1.821  0.074
Kecemasan 13.67 + 6.656 10.70 £5.032  1.947  0.056
Stress 14.77 £ 8.435 11.57+6.355 1.660  0.103
Kelompok Intervensi
Depresi 11.47 £5.322 8.50 £ 7.060 1.838  0.071
Kecemasan 15.30 £4.815 10.03 £7.039  3.382  0.001
Stress 16.40 £ 6.066 10.734+£6.762  3.417  0.001

Tabel hasil penelitian menunjukkan bahwa intervensi efektif dalam menurunkan
kecemasan dan stres peserta, dengan penurunan skor yang signifikan (p=0,001). Namun,
pengaruhnya terhadap depresi tidak signifikan (p=0,071). Secara keseluruhan, intervensi
membantu mengurangi kecemasan dan stres, tetapi belum cukup mempengaruhi tingkat depresi
secara berarti.

Pembahasan

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh latihan tai chi
terhadap stres, depresi, dan harga diri pada mahasiswa keperawatan yang memiliki gaya hidup
sedentari. Berdasarkan hasil analisis data, ditemukan bahwa latihan tai chi memberikan
pengaruh signifikan terhadap penurunan tingkat stres dan depresi, serta peningkatan harga diri
pada kelompok intervensi dibandingkan kelompok kontrol. Hasil ini menegaskan bahwa tai chi
dapat menjadi bentuk intervensi yang efektif dalam meningkatkan kesehatan mental
mahasiswa, khususnya mereka yang rentan terhadap tekanan psikologis akibat beban akademik
dan aktivitas yang kurang aktif secara fisik.

Jurnal Porkes Edisi Agustus | 639


https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes
https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes
8.%20Anita%20Rapika%20Sari,%20Upik%20Rahmi,%20Slamet%20Rohaedi,%20Ridha%20Wahdini.docx

https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes =
Vol. 8, No. 2, Hal 634-645 Agustus 2025 /l,
Doi: 10.29408/porkes.v8i2.30251
Jurnal Porkes

Temuan ini berkaitan erat dengan tujuan awal penelitian, yakni menguji efektivitas tai
chi dalam mengatasi gangguan psikologis yang umum terjadi pada mahasiswa keperawatan.
Mahasiswa dalam program pendidikan keperawatan sering mengalami tekanan tinggi, baik
dalam bentuk beban studi, tuntutan praktik klinis, maupun tekanan sosial dari lingkungan.
Dalam kondisi gaya hidup sedentari, tekanan tersebut berisiko memperparah kondisi psikologis
mereka. Oleh karena itu, hasil penelitian ini menjawab dengan jelas bahwa latihan tai chi
mampu memberikan efek positif dalam mengurangi tekanan mental tersebut. Dari perspektif
teori, latihan fisik telah lama diketahui mampu meningkatkan kesejahteraan psikologis,
penerimaan diri, dan pertumbuhan psikologis individu (Geller et al., 2024).

Latihan fisik rutin juga berkontribusi dalam perencanaan, pengambilan keputusan, dan
pemecahan masalah, terutama pada kelompok usia lanjut dan anak-anak (Sun et al., 2024).
Pada mahasiswa, hal ini menjadi relevan karena masa pendidikan tinggi sering kali diwarnai
oleh tekanan akademik dan tuntutan emosional. Latihan fisik seperti tai chi juga telah terbukti
meningkatkan toleransi terhadap stres dan mengurangi kecemasan secara efektif, meskipun
dampaknya mungkin tidak setara dengan intervensi farmakologis (Crombie & O’Connor,
2024; Sabri et al., 2023). Lebih lanjut, latihan fisik tidak hanya memberikan dampak fisiologis,
tetapi juga membantu dalam pengaturan suasana hati dan strategi koping terhadap stres (Kim
& Han, 2016).

Manfaat psikologis dan sosial lainnya, seperti peningkatan harga diri dan perasaan
memiliki, juga terbukti mendukung penurunan stres (Mysliwiec et al., 2025). Namun demikian,
efektivitas intervensi berbasis latihan fisik sangat dipengaruhi oleh jenis, intensitas, durasi
aktivitas, serta faktor-faktor individu seperti usia, jenis kelamin, dan status kesehatan mental
awal (Park, 2024; Nyberg et al., 2019). Dari sudut pandang fisiologis, senam tai chi bekerja
dengan menurunkan aktivitas saraf simpatis dan meningkatkan aktivitas saraf parasimpatis,
serta menurunkan kadar hormon stres dalam tubuh (Mulyaningrat et al., 2022). Hal ini
berdampak pada peningkatan sirkulasi darah, peningkatan fungsi kognitif, dan pengurangan
gejala stres, kecemasan, serta depresi. tai chi juga berkontribusi pada peningkatan
kesejahteraan psikologis (Knoerl et al., 2023).

Lebih jauh lagi, interaksi antara latihan fisik dan perilaku sedentari menjadi aspek
penting yang perlu diperhatikan. Menurut (Uddin et al., 2020) menunjukkan bahwa aktivitas
fisik mampu mengurangi dampak negatif dari gaya hidup sedentari, terutama pada kalangan
dewasa muda (Geller et al., 2024; Uddin et al., 2020). Namun, (Teychenne et al., 2019)
menegaskan bahwa hubungan antara perilaku menetap dan stres masih belum konsisten dan
dapat dipengaruhi oleh berbagai konteks. Dalam hal ini, (Borojevic, 2016) menambahkan
bahwa peran gaya hidup sedentari terhadap kesehatan mental sangat dipengaruhi oleh faktor
individu, termasuk pola tidur dan pola makan.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa intervensi tai chi efektif dalam menurunkan
tingkat kecemasan dan stres pada peserta, yang ditunjukkan oleh penurunan skor yang
signifikan (p = 0,001). Namun, pengaruh intervensi terhadap depresi tidak menunjukkan
signifikansi secara statistik (p = 0,071). Dengan demikian, secara keseluruhan, latihan tai chi
terbukti membantu mengurangi stres dan kecemasan, meskipun belum memberikan dampak
yang cukup kuat terhadap penurunan tingkat depresi. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
latihan tai chi efektif menurunkan stres dan kecemasan pada mahasiswa keperawatan dengan
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gaya hidup sedentari. Temuan ini sejalan dengan berbagai penelitian sebelumnya yang
menunjukkan bahwa tai chi dapat menurunkan kadar kortisol, meningkatkan suasana hati, dan
memperbaiki kesejahteraan psikologis (Wu et al., 2023; Wang et al., 2010; Esch et al., 2007).
Latihan ini terbukti mendukung kesehatan mental melalui kombinasi gerakan perlahan,
pernapasan dalam, dan meditasi, yang bersama-sama membantu mengelola emosi dan
memperbaiki fungsi otak (Sun et al., 2014; Mulyaningrat et al., 2022).

Penelitian (Carrillo et al., 2017) dan (Wang et al., 2024) juga menunjukkan bahwa tai chi
meningkatkan persepsi kebahagiaan dan ketahanan psikologis. Efektivitasnya lebih tinggi pada
dewasa muda (Zhang et al., 2019), sehingga cocok diterapkan pada populasi mahasiswa. Di
beberapa negara seperti Iran dan India, latihan ini juga terbukti menurunkan stres, kecemasan,
dan depresi, sekaligus meningkatkan kepercayaan diri (Dinani et al., 2019; Palanisamy &
Dharmalingam, 2024). Sebagai bentuk latihan fisik ringan, tai chi menawarkan manfaat serupa
dengan latihan aerobik dan resistensi (Sembeneli & Banzatto, 2024), namun dengan keunikan
karena menggabungkan elemen fisik dan meditatif. Hal ini menjadikannya intervensi yang
aman, efektif, dan cocok untuk mahasiswa dengan gaya hidup kurang aktif.

Kebaruan dari penelitian ini terletak pada subjek yang digunakan, yaitu mahasiswa
keperawatan dengan gaya hidup sedentari. Selama ini, kebanyakan penelitian tentang tai chi
dilakukan pada lansia, pasien penyakit kronis, atau komunitas umum. Dengan memfokuskan
pada mahasiswa keperawatan, penelitian ini memberikan perspektif baru bahwa intervensi
seperti tai chi juga sangat potensial diterapkan pada kelompok usia muda yang mengalami
tekanan mental dan memiliki aktivitas fisik yang rendah. Hal ini memperluas cakupan populasi
yang dapat memperoleh manfaat dari praktik tai chi. Penelitian ini juga menyadari bahwa
hubungan antara perilaku menetap (sedentary lifestyle) dan stres tidak selalu bersifat linear
atau konsisten (Teychenne et al., 2019), karena variabel lain seperti pola tidur, pola makan, dan
dukungan sosial turut memengaruhi kondisi psikologis seseorang (Borojevic, 2016).

Maka dari itu, implementasi tai chi dalam setting institusional seperti perguruan tinggi
perlu disertai dengan pendekatan yang holistik dan mempertimbangkan variasi karakteristik
mahasiswa. Dari hasil yang diperoleh, terdapat beberapa implikasi penting, baik secara teoritis
maupun praktis. Secara teoritis, penelitian ini memperkuat posisi tai chi sebagai bentuk
intervensi non-farmakologis yang holistik, yang menggabungkan aspek fisik dan psikologis
secara bersamaan. Tai chi dapat dilihat sebagai praktik yang merangsang keseimbangan antara
tubuh dan pikiran, sejalan dengan pendekatan bio-psiko-sosial dalam keperawatan. Sementara
itu, dari segi praktis, tai chi dapat dijadikan alternatif kegiatan ekstrakurikuler atau program
intervensi di kampus, terutama untuk mendukung kesejahteraan mental mahasiswa.

Latihan ini bersifat murah, fleksibel, dan dapat dilakukan tanpa peralatan khusus,
menjadikannya mudah diakses oleh berbagai kalangan. Melihat hasil dan keterbatasan
penelitian ini, beberapa arah untuk penelitian masa depan dapat dipertimbangkan. Penelitian
longitudinal dapat dilakukan untuk mengamati keberlangsungan efek latihan tai chi dalam
jangka waktu yang lebih lama. Selain itu, pendekatan metode campuran (mixed methods) juga
direkomendasikan untuk menggali pengalaman subjektif peserta secara lebih mendalam, tidak
hanya dari sisi kuantitatif tetapi juga kualitatif. Penelitian selanjutnya juga dapat
membandingkan efektivitas tai chi dengan intervensi lain, seperti yoga, meditasi, atau aktivitas
fisik lainnya dalam konteks mahasiswa.
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Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya memberikan data empiris mengenai
efektivitas tai chi, tetapi juga membuka ruang diskusi mengenai pentingnya pendekatan holistik
dalam mendukung kesehatan mental mahasiswa, khususnya mereka yang berada dalam
tekanan akademik dan memiliki kebiasaan gaya hidup yang pasif. Latihan tai chi terbukti
menjadi intervensi yang layak dipertimbangkan dalam program promosi kesehatan mental di
lingkungan pendidikan tinggi.

Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian, intervensi senam tai chi terbukti efektif dalam menurunkan
tingkat stres dan kecemasan pada mahasiswa keperawatan yang menjalani gaya hidup
sedentari. Penurunan tersebut ditunjukkan melalui skor yang signifikan setelah intervensi
dilakukan. Namun, intervensi ini belum menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap
tingkat depresi. Dengan demikian, tai chi dapat menjadi salah satu alternatif intervensi non-
farmakologis yang dapat diterapkan untuk menjaga kesehatan mental mahasiswa, khususnya
dalam mengelola stres dan kecemasan. Temuan ini konsisten dengan berbagai penelitian
sebelumnya yang menunjukkan bahwa latihan tai chi mampu memberikan dampak positif
terhadap kesejahteraan psikologis, menurunkan kadar hormon stres, serta meningkatkan fungsi
saraf dan kognitif.

Tai chi, sebagai latihan fisik yang ringan dan meditatif, menunjukkan potensi sebagai
metode yang mudah diterapkan dalam lingkungan pendidikan maupun komunitas. Implikasi
dari penelitian ini menunjukkan bahwa intervensi berbasis aktivitas fisik seperti tai chi dapat
diintegrasikan ke dalam program promosi kesehatan mental di kalangan mahasiswa. Hal ini
penting untuk menanggapi meningkatnya tekanan psikologis akibat gaya hidup sedentari yang
umum terjadi di kalangan pelajar. Namun demikian, penelitian ini memiliki keterbatasan, di
antaranya adalah durasi intervensi yang relatif singkat, serta jumlah dan karakteristik
responden yang terbatas pada kelompok mahasiswa keperawatan di satu institusi.

Selain itu, hasil yang tidak signifikan terhadap depresi menunjukkan perlunya penelitian
lanjutan dengan durasi yang lebih panjang, jumlah sampel yang lebih besar, serta
mempertimbangkan variabel lain yang dapat memengaruhi hasil, seperti pola tidur, pola
makan, dan tingkat dukungan sosial. Secara keseluruhan, senam tai chi memberikan kontribusi
positif dalam menurunkan stres dan kecemasan, serta memiliki potensi untuk dikembangkan
sebagai strategi preventif dan promotif dalam bidang kesehatan mental mahasiswa.
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