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ABSTRAK

Latar Belakang: Kesehatan mental telah menjadi komponen dari kesehatan dan
» kesejahteraan yang mendukung kemampuan individu dan kolektif untuk membuat
I keputusan, membangun hubungan, dan membentuk dunia tempat kita tinggal.
Depresi memiliki pilihan pencegahan dan pengobatan yang efektif.Berbagai intervensi
telah digunakan untuk mengelola depresi, termasuk farmakoterapi, psikoterapi.dan
latihan fisik.Di antara intervensi ini, latihan aerobik telah muncul sebagai terapi
alternatif atau tambahan yang memiliki manfaat yang baik bagi orang dengan
depresi.Latihan aerobik juga dapat menjadi opsi latihan yang mudah dan murah untuk
* diaplikasikan sehari-hari.
jua : Mengetahui manfaat aerobik pada orang dengan depresi

pde Penelitian: Penelitian ini menggunakan desain literature review,yang akan B

h sebanyak 15 jurnal penelitian. :
itian: Dari 15 jurnal yang ditinjau menjelaskan bahwa aerobik memiliki
aik terhadap orang dengan depresi dalam menurunkan gejala depresi.

wrunkan gejala depresi.
Y A :
ci: Aerobik, Depresi
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ABSTRACT
Background: Mental health has become a component of health and well-being that
underpins the individual and collective abilities to make decisions, build relationships
and shape the world in which we live.
ﬂesﬁon has effective prevention and treatment options. A variety of interventions

en used to manage depression, including pharmacotherapy, psychotherapy, and

exercise. Among these interventions, aerobic exercise has emerged as an
ve or adjunctive therapy that has good benefits for people with depression.

. exercise can also be an easy and inexpensive exercise option for everyday

reviewed journals, it was explained that aerobics has good benefits
> with depression in reducing depressive symptoms.
n: él:dbics has benefits for people with depression in reducing depressive

obic, Depression
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Kesehatan mental merupakan keadaan kesejahteraan mental yang
memungkinkan seseorang mengatasi tekanan hidup, mengenali kemampuan
mereka, belajar dan bekerja dengan baik, dan berkontribusi pada komunitas mereka
(World Health Organization, 2022). Kesehatan mental telah menjadi komponen
dari kesehatan dan kesejahteraan yang mendukung kemampuan individu dan
kolektif untuk membuat keputusan, membangun hubungan, dan membentuk dunia
tempat kita tinggal. Kesehatan mental merupakan hak asasi semua manusia dan
sangat penting untuk pengembangan pribadi, komunitas dan sosio-ekonomi
(Galderisi et al., 2015).

Menurut WHO, 1 dari 8 orang di dunia hidup dengan gangguan kesehatan
mental (World Health Organization, 2019). Gangguan kesehatan mental melibatkan
gangguan yang signifikan dalam berpikir, pengaturan emosi, atau perilaku.
Terdapat banyak jenis gangguan mental dengan pilihan pencegahan dan pengobatan
yang efektif. (Imboden et al., 2020). Aktivitas fisik adalah cara yang efektif, praktis,
dan murah untuk meningkatkan kesehatan mental, menyeimbangkan proses
homeostatis tubuh, dan mengurangi penurunan kognitif terkait usia. Latihan aerobik
diketahui memiliki manfaat terhadap gangguan kesehatan mental yang ditinjau dari

kondisi seperti gangguan mood depresif (Rao et al., 2020).



Berdasar beberapa studi, prevalensi depresi pada usia produktif (umur 18-
64 tahun) di Indonesia berkisar antara 2,2% hingga 15,5%. Salah satu studi yang
dilakukan oleh T. Astuti et al. (2019) menemukan prevalensi depresi pada usia 18-
64 tahun sebesar 2,2% di Indonesia berdasarkan penilaian klinis menggunakan
DSM-IV-TR. Namun, studi lain yang dilakukan oleh R. Kusumawardani et al.
(2021) menunjukkan prevalensi depresi sebesar 15,5% pada populasi usia 20-64
tahun di wilayah perkotaan Indonesia berdasarkan penilaian menggunakan skala
Patient Health Questionnaire (PHQ-9).

Prevalensi depresi pada usia produktif di Indonesia dapat dipengaruhi oleh
berbagai faktor seperti kondisi ekonomi, pendidikan, jenis kelamin, dan faktor
risiko lainnya. Oleh karena itu, penting untuk memperhatikan faktor-faktor tersebut
dalam melakukan penelitian dan mengembangkan intervensi yang efektif untuk
mencegah dan mengatasi depresi pada usia produktif di Indonesia. Berdasarkan
studi, persentase populasi depresi yang tidak mendapat akses pengobatan bervariasi
tergantung pada negara atau wilayah yang diteliti. Sebuah studi yang dilakukan oleh
A. Brinda et al. (2017) di India menemukan bahwa sekitar 72% dari individu
dengan depresi tidak mencari pengobatan medis. Studi ini melibatkan 3.045
responden yang dipilih secara acak dari daerah urban dan rural di India. Sedangkan,
sebuah studi yang dilakukan di Amerika Serikat oleh J. Mojtabai et al. (2011)
menemukan bahwa sekitar 50% orang dewasa dengan depresi tidak mendapatkan
pengobatan medis dalam setahun terakhir.

Penelitian lain yang dilakukan di beberapa negara termasuk Indonesia

menemukan bahwa beberapa faktor seperti stigmatisasi, kurangnya pengetahuan



tentang depresi, akses terbatas ke layanan kesehatan, biaya pengobatan yang tinggi,
dan kepercayaan pada pengobatan alternatif dapat mempengaruhi seseorang untuk
tidak mencari pengobatan medis. Oleh karena itu, penting untuk meningkatkan
kesadaran dan edukasi tentang depresi serta meningkatkan akses ke layanan
kesehatan mental untuk mengurangi jumlah individu dengan depresi yang tidak
mendapatkan pengobatan medis.

Data yang spesifik mengenai persentase orang dengan depresi yang
mendapat akses pengobatan versus yang tidak mendapat akses pengobatan di
Indonesia sulit ditemukan. Namun, beberapa studi di Indonesia menunjukkan
bahwa prevalensi gangguan mental seperti depresi yang tidak diobati masih cukup
tinggi, yang menunjukkan adanya kesenjangan akses terhadap layanan kesehatan
mental di Indonesia. Salah satu studi yang dilakukan oleh R. Kusumawardani et al.
(2021) menemukan bahwa sekitar 52,2% responden dengan skor depresi yang
tinggi (PHQ-9 > 10) tidak pernah mencari bantuan medis atau pengobatan. Studi
lain yang dilakukan oleh Y. Lestari et al. (2018) menunjukkan bahwa hanya sekitar
9,8% responden dengan skor depresi yang tinggi yang mencari pengobatan di
fasilitas kesehatan yang tersedia di Indonesia.

Dengan demikian, upaya telah dilakukan oleh pemerintah Indonesia dalam
meningkatkan akses dan ketersediaan layanan kesehatan mental di Indonesia,
termasuk dengan meluncurkan program JKN-KIS yang menyediakan layanan
kesehatan mental yang terjangkau dan mudah diakses bagi masyarakat. Oleh karena

itu, penting untuk terus meningkatkan kesadaran dan edukasi tentang pentingnya



perawatan kesehatan mental serta meningkatkan akses dan ketersediaan layanan
kesehatan mental yang berkualitas di Indonesia.

Selain peningkatan akses terhadap fasilitas kesehatan, diperlukan juga opsi
dalam terapi untuk meningkatkan kondisi mood pasien depresi yang murah dan
tidak membutuhkan modal. Latihan aerobik merupakan salah satu bentuk aktivitas
fisik yang manfaatnya sudah diketahui untuk kesehatan kardiovaskular dan sudah
terdapat beberapa studi yang meneliti manfaat latihan aerobik terhadap subjek
dengan gangguan mood depresif. Berbagai intervensi telah digunakan untuk
mengelola depresi, termasuk farmakoterapi, psikoterapi, dan latihan fisik. Di antara
intervensi ini, latihan aerobik telah muncul sebagai terapi alternatif atau tambahan
yang menjanjikan untuk depresi. Latihan aerobik juga dapat menjadi opsi latihan
yang mudah dan murah untuk diaplikasikan sehari-hari. Tinjauan literatur ini
bertujuan untuk memberikan intisari dari berbagai uji klinis yang meneliti efek

latihan aerobik terhadap depresi.

1.2.Tujuan Penelitian

1.2.1. Tujuan umum
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui manfaat latihan aerobik terhadap
gangguan depresi.

1.2.2. Tujuan khusus
Mengetahui manfaat latihan aerobic sebagai salah satu terapi yang dapat

diterapkan pada pasien dengan depresi.



1.3. Masalah Penelitian

Bagaimana manfaat latihan aerobik terhadap gangguan depresi?

1.4. Manfaat Penelitian

1.4.1.

1.4.2.

1.4.3.

Bagi pasien dan pelayanan pasien

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengetahuan bagi
pemberi pelayanan terhadap pasien dan pasien terkait manfaat latihan
aerobic sebagai salah satu terapi yang dapat diterapkan pada pasien dengan
gangguan depresi.
Bagi institusi

Bagi institusi, hasil penelitian dapat dijadikan informasi tentang
manfaat latihan aerobic sebagai salah satu terapi yang dapat diterapkan pada
pasien dengan depresi.
Bagi kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi kedokteran

Bagi ilmu pengetahuan, hasil penelitian ini diharapkan dapat
mengembangkan ilmu pengetahuan mengenai manfaat latihan aerobik

terhadap gangguan depresi.

1.5. Keaslian Penelitian

Berdasarkan penelurusan pada www.ncbi.nlm.nih.gov dengan kata

kunci “aerobic exercise AND Depression” yang relevan dengan penelitian (Tabel

1).

Judul

Metode Hasil Perbedaan



The Role of
Exercise in
Management of
Mental Health
Disorders:  An
Integrative

Review (Smith &
Merwin, 2021)

Effect of Aerobic
Exercise on
Mental Health in
Older Adults: A
Meta-Analysis of
Randomized

Controlled Trials
(Yao et al., 2021)

Benefits of
Exercise on
Mental Health:
Literature

Review (Ristau,
2020)

Review

Meta-analysis

Review

Latihan  aerobik
dan latihan
ketahanan dapat
bermanfaat dalam
terapi dan
pengelolaan
kondisi kesehatan
mental,
khususnya depresi
dan kecemasan
Latihan  aerobik
bermanfaat untuk
meningkatkan
kesehatan mental
orang dewasa
berusia 60 tahun
ke atas.

Aktivitas fisik
dikaitkan dengan
insiden gangguan
kesehatan mental
yang lebih rendah
dan, sebagai
tambahan, hasil
kesehatan mental
lebih baik pada
individu yang
lebih aktif secara
fisik

Aktivitas fisik
yang diteliti pada

studi ini adalah
latihan aerobic
dan latihan
ketahanan secara
bersamaan.

Populasi pada
studi ini adalah
populasi  orang

dewasa berusia 60
tahun ke atas

Aktivitas fisik
yang diteliti pada
studi ini ditinjau
dari berbagai
intensitas dari

rendah hingga
tinggi dan tidak
spesifik  dengan

latihan aerobik

Tabel 1. Penelitian mengenai manfaat latihan aerobik terhadap gangguan depresi



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1. Kesimpulan
Kesimpulan dari penelitian ini adalah latihan aerobik memiliki manfaat

yang baik terhadap orang dengan depresi dalam menurunkan gejala depresi.

5.2. Saran

e Penerapan program latihan aerobik sebagai terapi tambahan terhadap
pasien dengan gangguan kesehatan mental.

e Saran untuk penelitian selanjutnya dapat menggunakan penelitian lain

selain yang menggunakan Bahasa Indonesia dan Bahasa Inggris.
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