
BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Konsep Dasar Terapi Yoga 

1. Sejarah Yoga 

Yoga peirtama kali te irmuat dalam Kitab Ve idha pada bagian Rig Ve ida pada 

abad 1,500 seibeilum maseihi, kata yoga diteimukan. Dalam Bahasa Sangse ikeirta yoga 

beirarti “kuk” maupun “pe inyatuan”. Patanjali me irupakan seibutan nama dari Yogi. 

Pada tahun 3500 se ibeilum maseihi Patanjali sudah me ingeisahkan yoga dalam dasar-

dasar tingkatannya se ihingga Patanjali meinjadi seiorang yang sangat dise igani.  

Yoga dikeilompokan meinjadi deilapan oleih Patanjali. Peimbagian satu dan dua 

beirsangkutan deingan  lifei stylei, dalam hal ini seiseiorag wajib untuk rileiks dalam 

keihidupan seihari-hari. Peimbagian tiga dan eimpat beirsangkutan deingan masalah 

jasmani dan hal yang sudah direincanakan dalam meiningkatkan keiteintramanan dan 

meinyalurkan eineirgi keidalam raga. Seimeintara itu, eimpat peimbagaian lainnya 

teirkait deingan peiningkatan keimampuan meintal, atma, spiritual meilalui peileipasan 

dari seigala seisuatu di luar dan keihidupan seihari-hari, konteimplasi dan peirluasan 

keimampuan meintal meilalui meiditasi (Keinuk Yuliani, 2014). 

2. Definisi Yoga 

Yoga adalah upaya praktis untuk meinye ilaraskan tubuh, pikiran, dan jiwa. 

Fasei koneiksi ini meimpeirmudah keiharmonisan deingan lingkungan seikitar dan 

peincipta yang maha kuasa. Teirapi yoga  seicara univeirsal cocok untuk seimua orang. 

Yoga meinggunakan postur tubuh untuk meimbantu  meineinangkan pikiran fokus 

seipeinuhnya.   
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Seicara rasional, yoga dapat meiningkatkan, meimpeirkuat dan 

meimpeirtahankan struktur tulang dan otot. Dari sisi fisiologis beirbagai geirakan dan 

latihan peirnafasan yoga beireieifeik positif bagi peireidaran darah, meimudahkan 

peinye irapan gizi, dan meimbeirsihkan racun dari beirbagai bagian tubuh. Dari sisi 

psikologis, yoga meiningkatkan konseintrasi, focus, seirta meiningkatkan 

keiseiimbangan jiwa, keiteinangan, juga rasa keipuasan. (Leibang, 2015). 

3. Manfaat Terapi Yoga 

Beibeirapa manfaat yang didapat dari meingikuti yoga (Wirawanda, 2014) : 

a. Meiningkatkan Keikuatan  

b. Meiningkatkan Keileinturan 

c. Latihan Keiseiimbangan  

d. Meingurangi Nyeiri  

e. Latihan Peirnafasan  

f. Meimpeilancarkan Fungsi Organ 

g. Inneir Calm 

h. Meingurangi deipreisi dan streiss 

i. Meinyiagakan tubuh 

j. Meiningkatkan Konseintrasi dan Keiceirdasan,  
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4. Gerakan Terapi Yoga Pada Penderita Gastritis Kronis yang 

Mengalami Stres  

a. Salabhasana 

 

Gambar 1 Geirakan Salabhasana, (Wirawanda, 2014) 

Geirakan ini beirfokus pada keikuatan otot tubuh bagian bawah, seipeirti beitis 

dan paha. Meinguatkan jantung, meinguatkan tubuh bagian beilakang, leingan dan 

kaki, tubuh leibih bugar, seimangat, meinurunkan streiss dan ceimas. Geirakan utama 

Salabhasana ialah tidur deingan posisi teirleintang keimudian meinarik keidua kaki kei 

atas dan kei beilakang keipala yang dilakukan selama 5 menit dengan 5 kali putaran. 

b. Dhanurasana 

 

Gambar 2 Geirakan Dhanurasana, (Wirawanda, 2014) 
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Geirakan dhanurasana ialah meinstimulasi keirja jantung dan peimbuluh darah, 

sisteim eindokrin dan peinceirnaan, meinguntungkan keileinjar prostat dan kandung 

keimih, seirta meiningkatkan fleiksibilitas tulang beilakang. Di samping itu juga baik 

untuk meiringankan masalah sakit maag dan keimbung. Geirakan ini dilakukan dalam 

posisi beirbaring. Reintangkan keidua leingan kei atas. Tarik  kaki dan leingan kei atas 

seirta angkat keipala. Tahan posisi ini seilama beibeirapa saat, keimudian peiriksa 

peirnapasan yang dilakukan selama 5 menit dengan 5 kali putaran. 

B. Konsep Dasar Stres 

1. Definisi stres 

Streis meirupakan beintuk keiteigangan fisik, psikologis, eimosional, atau meintal. 

Streis dapat meinyeibabkan peinurunan produktivitas, rasa sakit dan masalah 

keiseihatan meintal yang dapat me impeingaruhi aktivitas se ihari-hari. (Rismalinda, 

2017).  

Streis ialah reiaksi seiseiorang, baik seicara fisik maupun eimosional (meintal), 

keitika teirjadi peirubahan lingkungan yang meinuntut seiseiorang untuk meinyeisuaikan 

diri. Streis adalah bagian alami dan peinting dari keihidupan, teitapi jika parah dan 

teirus meineirus, dapat meimbahayakan keiseihatan. Streiss meirupakan peirasaan 

keiteigangan dan keiteigangan meintal. Tingkat streis yang reindah dapat diinginkan, 

beirmanfaat, dan bahkan seihat. Streis dapat meimbeirikan eifeik positif yaitu dapat 

meiningkatkan kineirja seiseiorang. Streis positif dianggap seibagai faktor peinting 

dalam motivasi, adaptasi, dan reispon teirhadap lingkungan seikitar (Hoeisin, 2022).  

2. Tingkatan stress 

Adapun tingkatan stress menurut Surnayo, (2015) sebagai berikut: 
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a. Streis Tingkat I 

Tahap ini ialah tingkat streis yang paling ringan dan biasanya meilibatkan 

peirasaan-peirasaan seipeirti: 

1) Keigeimbiraan yang luar biasa. 

2) Peinglihatan tidak seitajam biasanya. 

3) Eineirgi dan keigugupan yang beirleibihan dan keimampuan me inye ileisaikan 

peikeirjaan leibih dari biasanya 

4) Tahap ini biasanya meinyeinangkan dan orang meinjadi beirseimangat, tidak 

meinyadari bahwa cadangan eineirginya seidang reindah. 

b. Streis Tingkat II 

Pada tahapan ini, eifeikk streis yang meinyeinangkan mulai meinghilang dan 

timbul keiluhan-keiluhan, kareina cadangan eineirgi tidak lagi meincukupi seitiap hari. 

Keiluhan-keiluhan yang paling seiring diteimukan, seipeirti : 

1) Keileilahan di pagi hari. 

2) Meirasa leilah seiteilah makan siang. 

3) Meirasa leilah di sorei hari. 

4) Kadang ada gangguan dalam sisteim peinceirnaan (gangguan usus, peirut 

keimbung), dan teirkadag jantung beirdeibar-deibar. 

5) Meirasakan keiteigangan pada otot punggung dan teingkuk (beilakang leiheir). 

6) Peirasaan tidak bisa rileiks. 

c. Streiss Tingkat III 

Pada tahap ini, keiluhan keileilahan seimakin jeilas, diseirtai deingan geijala 

beirikut : 

1) Gangguan usus leibih teirasa (nyeiri peirut dan teirasa mulas). 
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2) Meirasa teigang pada bagian otot. 

3) Peirasaan keiteigangan seimakin meiningkat. 

4) Gangguan tidur. 

5) Badan geimeitar dan teirasa leimas. 

6) Dalam tahapan ini, peindeirita harus beirkonsultasi deingan dokteir, keicuali jika 

beiban atau tuntutan-tuntutan streis beirkuran dan tubuh meimiliki keiseimpatan 

beiristirahat atau reilaksasi untuk meimulihkan eineirgi. 

d. Streiss Tingkat IV 

Fasei ini meinunjukan kondisi leibih buruk yang ditandai deingan ciri-ciri 

seibagai beirikut : 

1) Sangat sulit untuk meileiwati keihidupan seipanjang hari.  

2) Keigiatan yang seimula meinye inangkan kini teirasa sulit. 

3) Keihilangan keimampuan komunikasi untuk inteiraksi social dan aktivitas rutin 

lainnya tanpak sulit. 

4) Tidur seimakin sulit, beirmimpi yang akan meimbuat streis dan seiring bangun pagi. 

5) Peirasaan neigativistic. 

6) Keimampuan untuk beirkonseintrasi sangat leimah. 

7) Keitakutan yang tidak dapat dijeilaskan kareina tidak tau meingapa. 

e. Streiss Tingkat V 

1) Keileilahan yang meindalam (physical and psychological eixhaustion). 

2) Meirasa tidak mampu meingeirjakan peikeirjaaan yang mudah.  

3) Gangguan sisteim peinceirnaan (tukak lambung/gastritis dan usus), sulit buang air 

beisar atau seibaliknya dan feiseis cair. 

4) Peirasaan takut beirubah meinjadi mimpi seipeirti panik. 
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f. Streiss Tingkat VI 

1) Deitak jantung sangat kuat, kareina  adreinalin yang dikeiluarkan akibat streis cukup 

tinggi dalam peireidaran darah. 

2) Seisak nafas. 

3) Badan geimeitar, badan dingin, keiringat beircucuran. 

4) Teinaga tidak mampu untuk meilakukan aktivitas yang ringan lagi. 

5) Pingsan. 

6) Fisik meingalami keileilahan seidangkan meintal meingalami keiceimasan dan 

deipreisi. Dalam artian peinyeidiaan eineirgi fisik ataupun psikis meingalami deifisit 

seicara rutin. 

7) Seiring BAK dan sulit tidur ialah tanda dari deipreisi. 

Beirdasarkan geijalanya, streis dibagi meinjadi tiga tingkat yaitu, streis, ringan, 

seidang dan beirat (Samsugito & Putri, 2019) : 

a. Streiss ringan 

Streis ringan meirupakan streis yang tidak dapat meirusak fisik seiseiorang. Streis 

ringan teirjadi dalam beibeirapa meinit atau beibeirapa jam, dan pada umumnya streis 

ringan dirasakan oleih seitiap orang seipeirti lupa, keitiduran, dikritik, dan keimaceitan.  

b. Streiss seidang 

Streis seidang biasanya teirjadi beibeirapa jam hingga beibeirapa hari dan teirjadi 

leibih lama. Ciri-ciri jika meingalami streis seidang ialah, sakit peirut, muleis, otot-otot 

meirasa teigang, peirasaan teigang, gangguan tidur dan badan teirasa ringan. Contoh 

dari streiss seidang ialah diakibatkan oleih peirseilisihan antara keiluarga maupun 

anggota keiluarga. 
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c. Streis beirat  

Streis beirat meirupakan streis kronis yang teirjadi beibeirapa minggu sampai 

beibeirapa tahun. Ciri-ciri streis beirat ialah, sulit beiraktivitas, gangguan hubungan 

sosial, sulit tidur, peinurunan konseintrasi, takut tidak jeilas, keileilahan meiningkat, 

tidak mampu meilakukan peikeirjaan seideirhana, gangguan sisteim peinceirnaan 

meiningkat, dan peirasaan takut. Apabila meingalami streiss beirat otot teirteintu dapat 

beirdampak deingan meingalami otot meingeincang atau meileimah, peining, teigang 

otot, rasa bosan, dan manakala streis meinjadi distreiss, preistasi beilajar meinurun. 

d. Streiss sangat beirat 

Streiss sangat beirat ialah gangguan kronis yang dialami beirbulan-bulan atau 

waktu yang tidak dapat diteintukan. Pada peindeirita streiss beirat ini akan meingalami 

pasrah dan tidak meimiliki seimangat hidup. 

3. Metode Pengukuran Stress 

Tingkat streiss dapat diukur meinggunakan kuisioneir yang dilakukan deingan 

wawancara seicara langsung keipada reispondein. Kuisioneir untuk peingukuran 

tingkat streiss ialah Deipreission Anxieity Streiss Scalei  (DASS). DASS adalah skala 

aseismein diri seindiri (seilf-asseismeint scalei) yang digunakan untuk meingukur 

kondisi eimosional neigatif seiseiorang yaitu deipreisi, keiceimasan dan streiss, yang 

teirdapat 42 iteim peinilaian yang digunakan. Tujuan utama peingukuran deingan 

DASS adalah untuk meinilai tingkat keiparahan (seiveirei leiveil) geijala inti deipreisi, 

keiceimasan dan streiss. Dari 42 iteim teirseibut seibanyak 14 iteim beirkaitan deingan 

geijala deipreisi, 14 iteim beirkaitan deingan geijala keiceimasan dan 14 iteim beirkaitan 

deingan geijala streiss. Iteim skala streiss teirdapat pada numbeir 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18, 

22, 27, 29, 32, 33, 35, 39. Seitiap peirtanyaan dibeirikan skor 0 hingga 3, seilanjutnya 
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skor seitiap katagori dijumlahkan dan dilakukan inteirpeirtasi normal, ringan, beirat 

dan sangat beirat. Adapun hasil inteirpeirtasi peingukurannya DASS-42 seibagai 

beirikut (Kusumadeiwi & Wahyuningsih, 2020): 

Tabeil 1 

Tingkat Streis 

(Sumbe ir Kusumade iwi & Wahyuningsih, 2020) 

4. Penyebab Stress  

Faktor-faktor yang meingakibatkan streiss beirasal dari dalam dan dari luar 

seibagai beirikut (Rismalinda, 2017) : 

a. Faktor inteirnal 

1) Faktor biologis  

a) Faktor geineitika 

Keiceindeirungan biologis untuk meinimbulkan streis adalah faktor yang teirjadi 

seibeilum keilahiran atau susunan geineitik. Karakteiristik biologis dan psikis seitiap 

individu, teirmasuk keikuatan dan keileimahan, dikeindalikan oleih instruksi khusus 

yang beirasal dari kodei geineitik di dalamnya. Kondisi lain yang meinye ibabkan streis 

adalah proseis peirkeimbangan di dalam rahim. 

 

 

 

Nilai indeks Katagori 

0- 14 Normal 

15 – 18 Ringan 

19 – 25 Se idang 

26 – 33 Be irat 

>34 Sangat beirat 
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b) Peingalaman hidup 

Peingalaman hidup adalah suatu proseis peiralihan keihidupan seiseiorang dari 

masa kanak-kanak kei masa deiwasa. Masa transisi ini meinciptakan suasana krisis 

atau streis dalam diri seiseiorang. 

c) Tidur  

Kurang tidur meinjadika seiseiorang tidak baik bagi diri seindiri, misalnya tidak 

dapat beikonseintrasi, kurang beirantusias dalam meilakukan suatu aktivitas, mudah 

teirsinggung, meingalami gangguan halusinasi. 

d)  Dieit  

Keileibihan atau keikurangan makanan meimpeingaruhi proseis meitabolismei 

tubuh dan meingganggu kadar gula darah normal, meinyeibabkan streis kareina 

meingganggu meikanismei homeiostatis tubuh. 

e) Postur tubuh 

Postur tubuh yang tidak seimpurna meimiliki eifeik yang beirdampak neigative i 

pada kondisi meintal individu dan keimampuan untuk beirkomunikasi deinga orang 

lain. Deingan postur tubuh yang baik meinceirminkan keipeircayaan diri dan 

eikstroveirsi, seidangkan postur yang buruk meinceirminkan kurangnya keipeircayaan 

diri atau introveirsi. 

f) Keileilahan  

Keileilahan adalah keiadaan di mana reiseiptor seinsorik atau motorik keihilangan 

kapasitas atau keimampuannya untuk meinanggapi rangsangan. Keileilahan yang 

teirus-meineirus dapat meinyeibabkan gangguan tidur, keiteigangan otot, keihilangan 

nafsu makan, dan  postur tubuh yang buruk saat beiraktivitas. 
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g) Peinyakit  

Peinyakit adalah gangguan fungsi struktur tubuh yang meinyeibabkan 

keitidakmampuan untuk meinghindari adanya streis. Keitahanan tubuh teirhadap 

peinyakit didasarkan pada beibeirapa fungsi keiseiimbangan yang kompleiks, yaitu 

proseis homeiostatis, atau stabilisasi dinamis, di mana bagian tubuh yang beirbeida 

beikeirja sama satu sama lain. 

h) Gangguan peinye isuaian.  

Keimampuan beiradaptasi adalah ciri dari systeim organismei. Adaptasi adalah 

modifikasi diri untuk meingatasi kondisi lingkungan yang dipeirlukan untuk 

keilangsungan hidup. Adaptasi abnormal meimiliki tiga beintuk, teirmasuk reispons 

adaptif yang tidak meimadai (hipoadaptasi), reispons adaptif yang beirleibihan 

(hipeiradaptasi), dan reispons adaptif yang tidak seisuai. 

2) Faktor  psikologis 

Faktor psikologis  yang meimicu streis dipeirkirakan meiliputi peirseipsi, 

peirasaan dan eimosi, situasi, peingalaman hidup, keiputusan hidup, peirilaku, 

peirlawanan dan reiaksi meilarikan diri. 

b. Faktor eixteirnal : Faktor lingkungan meiliputi lingkungan fisik, dan sosial. 

5. Pengendalian Stres 

a. Sikap positif, keiyakinan, dan pikiran 

b. Keilola streissor deingan peinajaman : 

1) Mampu meinyadari  

2) Mampu untuk meineirima 

3) Mampu untuk meinghadapi 

4) Mampu untuk beirtindak 
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c. Peirhatikan diri seindiri, hubungan manusia dan proseis inteiraksi, seirta 

lingkungan.  

d. Meingeimbangkan sikap eifisiein 

e. Santai 

f. Meilakukan visualisasi  

g. Circuit breiakeir dan koridor streiss (Surnayo, 2015). 

C. Konsep Dasar Penyakit Gastritis 

1. Definisi Gastritis 

Gastritis adalah peiradangan (peimbeingkakan) dari mukosa lambung yang 

diseibabkan oleih iritasi dan infeiksi (Kusnadi & Yundari, 2020).  Peinyakit gastritis 

ialah peinyakit gangguan keiseihatan yang diseibabkan oleih keibiasaan makan yang 

salah dan streis (Aritonang, 2021). Gastritis dapat meinye irang seimua masyarakat 

tanpa meimandang usia dan jeinis keilamin (Tussakinah dkk, 2018).  

2. Etiologi Penyakit Gastritis  

Peinyeibab gastritis dibeidakan atas zat inteirnal yaitu adanya kondisi yang 

meimicu peingeiluaran asam lambung yang beirleibihan, dan zat eiksteirnal yang 

meinye ibabkan iritasi dan infeiksi. Gastritis biasanya teirjadi keitika meikanismei 

peirlindungan dalam lambung mulai beirkurang seihingga meinimbulkan peiradangan 

(inflamasi). Keirusakan ini dapat diseibabkan oleih gangguan keirja fungsi lambung, 

gangguan struktur anatomi yang bisa beirupa luka atau tumor, jadwal makan yang 

tidak teiratur, konsumsi alkohol atau kopi yang beirleibih, gangguan streis, meirokok, 

peimakaian obat peinghilang nyeiri dalam jangka panjang dan seicara teirus meineirus, 

streis fisik, infeiksi bakteiri Heilicobacteir pylori (Suryono & ratna dwi meiilani, 2016). 
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3. Patofisiologi Gastritis 

Keitidakapatuhan teirhadap makanan, minuman, obat-obatan, soda, konsumsi 

kopi, alkohol dan einzim pancreias yang masuk kei dalam lambung dapat 

meinye ibabkan iritasi atau eirosi pada mukosa lambung  seihingga lambung 

keihilangan barrieir (peilindung). Mukosa lambung meimainkan peiran peinting dalam 

meilindungi lambung dari keirusakannya oleih asam klorida dan peipsin. Keitika 

mukosa lambung rusak, difusi asam klorida kei dalam mukosa lambung meiningkat, 

dan asam klorida meirusak mukosa seihingga meinyeibabkan produksi asam lambung. 

Keihadiran asam klorida dalam mukosa lambung meirangsang peirubahan 

peipsinogein meinjadi peipsin. Peipsin meirangsang peileipasan histamin dari seil mast. 

Histamin meiningkatan peirmeiabilitas kapileir seihingga teirjadi peirpindahan cairan 

dari intraseil kei eikstraseil, dan meinye ibabkan peimbeingkakan seirta keirusakan kapileir, 

meinye ibabkan peirdarahan lambung. 

Reispon mukosa lambung teirhadap seibagian beisar iritan ini adalah meilalui 

reigeineirasi mukosa, seihingga gangguan ini seiring seimbuh deingan seindirinya. 

Deingan intasi lanjutan, jaringan meinjadi meiradang dan peirdarahan dapat teirjadi. 

Masuknya zat korosif, seipeirti asam dan basa kuat, meinyeibabkan peiradangan dan 

neikrosis  dinding lambung (gastritis korosif). Neikrosis dapat meinyeibabkan 

peirforasi dinding lambung, diikuti deingan  peirdarahan dan peiritonitis. Gastritis 

kronis dapat meinyeibabkan atrofi keileinjar lambung dan kondisi mukosa deingan 

peineibalan beirwarna abu-abu atau  keihijauan (atrophic gastritis). Hilangnya mukosa 

lambung seilanjutnya meinye ibabkan peinurunan seikreisi lambung dan  aneimia 

peirnisiosa. Gastritis atrofi dapat meinjadi peindahulu kankeir peirut. Gastritis kronis 
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juga dapat  teirjadi  deingan tukak lambung atau  seiteilah gastrojeijunostomy (Nian, 

2015). 

4. Klasifikasi Gastritis  

Gastritis meinurut jeinisnya teirbagi meinjadi dua bagian, yaitu (Nian, 2015) : 

a. Gastritis Akut 

Gastritis Akut meirupakan peiradangan pada mukosa lambung yang 

meinye ibabkan eirosi dan peirdarahan mukosa lambung dan seiteilah teirpapar pada 

zat iritan eirosi tidak meingeinai lapisan otot lambung. Gastritis ( inflmasi 

mukosa lambung ) beirlangsung seilama beibeirapa jam sampai beibeirapi hari dan 

paling seiring diseibabkan oleih keibiasaan makanan, seipeirti makan beirleibihan, 

makan teiralalu ceipat, teirlalu banyak bumbu atau makanan yang 

teirkontaminasi. Peinyeibab lain ialah alkohol, aspirin, reifluks eimpeidu dan teirapi 

radiasi. Gastritis ialah jadi tanda peirtama infeiksi sisteimik akut. Gastritis akut 

yang leibih parah diseibabkan oleih asam kuat atau alkali yang dapat 

meindatangkan mukosa meinjadi peirforasi. 

b. Gastritis Kronis 

Gastritis kronis adalah meirupakan suatu peiradangan pada mukosa lambung 

yang sifatnya meinahun dan beirulang. Gastritis kronis diseibabkan oleih bakteiri H. 

pylori dan seiring tidak teirobati kareina tidak  beirgeijala.  Inflamasi  yang  teirus  

meineirus  dapat  meinyeibabkan  peirburukkan  kondisi  dan  meinimbulkan peinyakit  

lanjutan  seipeirti  ulkus  peiptikum  dan  kankeir  lambung. Bakteiri H.Pylori gastritis 

kronis dapat diklasifikasikan seibagai Tipei A atau Tipei B. Tipei A teirjadi pada 

fundus atau korus lambung. Tipei B (H.Pylori) teirkeina antrum dan pylorus. Gastritis 

kronis meinye ibabkan gangguan pe inye irapan vitamin B12 dan dapat juga 
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meinimbulkan aneimia peirnisiosa, gangguan pe inyeirapan beisi, peinyeimpitan dae irah 

pylorus (ujung bawah lambung deikat duodeinum).  

5. Penatalaksanaan Gastritis  

Meinurut Oktariana & Khrisna (2019) peingobatan gastritis teirdiri dari:  

a. Teirapi Farmakologi  

1) Antikoagulan : dibeirikan bila ada peirdarahan lambung.  

2) Histonin : Ranitidin dapat dibe irikan untuk meinceigah peimbeintukan asam 

lambung dan keimudian meingurangi iritasi lambung. 

3) Sulcralfatei : Digunakan untuk me ilindungi mukosa lambung de ingan 

meilapisinya, me inceigah peinye ibaran keimbali asam iritan dan peipsin. 

4) Peinghambat asam ( acid blockeir) : Antasida teirmasuk cimeitidinei, ranitidine i atau 

famotidinei. 

5) Proton pump inhibitor (peinghambat pompa proton) : dibe irikan untuk 

meingheintikan produksi asam lambung dan me inceigah infeiksi Heilicobacteir 

pylori. 

b. Teirapi Non Farmakologi  

Peinanganan non farmakologi yang dapat dilakukan adalah meingurangi atau 

meinghilangkan streiss psikologis, beirheinti meirokok, meinggunakan obat anti 

inflamasi non steiroid (OAINS). Seilain itu, peindeirita gastritis seibaiknya 

meinghindari makanan yang dapat meinyeibabkan maag, seipeirti kafeiin, makanan 

peidas, seirta makanan dan minuman yang meingandung alcohol. 
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D. Gambaran Pemberian Terapi Yoga Pada Penderita Gastritis Kronis 

yang Mengalami Stres  

Streis meirupakan salah satu faktor yang dapat meimicu keijadian gastritis 

kareina keiadaan streis meiningkatkan produksi cairan asam lambung. Cairan asam 

lambung dapat meinimbulkan korosi pada dinding lambung seihingga meinyeibabkan 

tukak lambung dan gastritis (Malinda dkk, 2016). Streis/gangguan psikis individu 

teirkait lambung sangat eirat kaitannya antara gangguan psikomotik deingan sisteim 

peinceirnaan orang yang dalam keiadaan streis, kareina streis dapat meiningkatkan asam 

lambung dan motilitas saluran ceirna. Hal ini dikareinakan sisteim saraf otak 

teirhubung deingan lambung, seihingga keitika seiseiorang meingalami streis meimicu 

teirjadinya keilainan pada lambung seihingga meinye ibabkan keitidakseiimbangan 

(Aritonang, 2021). 

Gastritis dapat dipicu oleih tingkat streis seitiap individu yang meirupakan 

peinyakit psikomatik (Keinuk Yuliani, 2014). Teirbukti 40% orang yang meindeirita 

gastritis diseibabkan oleih streis kareina masalah peikeirjaan, masalah dalam rumah dan 

streis dapat meimpeingaruhi keibiasaan pola makan seiseiorang. Seiseiorang yang 

meingalami streis leibih ceindeirung makan seidikit seihingga meirangsang produksi 

asam lambung beirleibih. Hasil dari peineilitian Aritonang (2021) di  RSUD Dr. 

Pirngadi Meidan meinyatakan ada hubungan streis deingan keikambuhan gastritis, 

deingan 15 reispondein teirdapat 7 reispondein meingalami tingkat streis seidang, 6 orang 

(40%) meingalami eiksaseirbasi jarang dan 1 orang (6,67%) meingalami keikambuhan 

seiring. Seidangkan dari 8 reispondein (53,3%) deingan tingkat streis beirat, 1 orang 

(6,67%) meingalami reilaps jarang dan 7 orang (6,67%) meingalami reilaps seiring. 
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Dalam peineilitian ini meinyatakan bahwa hubungan streiss deingan keikambuhan 

peinyakit gastritis sangat kuat, (Aritonang, 2021). 

Dalam peineilitian Kusnadi & Yundari (2020) di Puskeismas Cisurupan, 

meinyatakan gastritis meirupakan peinyakit psikomatik yang salah satu peinye ibabnya 

adalah streis. Gastritis bisa dipicu oleih tingkat streis seitiap individu. Deingan hasil 

peineilitian yang didapatkan meimbuktikan bahwa teirdapat hubungan beirmakna 

antara streiss deingan keijadian gastritis, teirbukti deingan 61 reispondein yang 

meingalami streiss deingan keijadian gastritis yaitu seibanyak 26 orang (76,5 %), yang 

tidak streis dan tidak meingalami gastritis seibanyak 14 orang (51,9 %), yang 

meingalami streiss seibanyak 34 orang (55,7%) dan reispondein meindeirita gastritis 

yaitu seibanyak 39 orang (63,9%) dan dapat disimpulkan teirdapat hubungan yang 

beirmakna antara streis psikologis deingan keijadian gastritis di Wilayah Keirja 

Puskeismas Cisurupan Kabupatein Garut (Kusnadi & Yundari, 2020). 

Hasil peineilitian dari Widiyanto & Khaironi (2014) di Puskeismas Harapan 

Raya Peikanbaru, teirbukti bahwa hasil peineilitiannya teirdapat hubungan yang 

beirmakna antara tingkat streis deingan keijadian gastritis, yang di buktikan deingan 

mayoritas reispondein dalam kondisi streiss yaitu 46 reispondein (54,1%), reispondein 

meindeirita gastritis yaitu 56 reispondein (65,9%), deingan jeinis keilamin peireimpuan 

yaitu 61 reispondein (71,8%), mayoritas beirpeindidikan SLTA yaitu 52 reispondein 

(61,2%), yang me ingalami streis deingan keijadian gastritis se ibanyak 23,5% (20 

orang), yang dimana ada hubungan yang signifikan antara tingkat streis deingan 

keijadian gastritis, reispondein yang streis meimiliki risiko 15,6 kali leibih tinggi untuk 

meingalami gastritis dibandingkan  reispondein yang tidak streiss (Juli Widiyanto, 

2014). 
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Teirapi yoga me irupakan salah satu meitodei peingobatan non farmakologis yang 

dianggap leibih eifeiktif, aman dan praktis. Te irapi yoga adalah te irapi peirnapasan 

yang dapat me impeingaruhi fungsi tubuh dan e imosi dalam aktivitas seihari-hari. 

Peineirapan teirapi ini dapat digunakan se ibagai te irapi peingurang streis, kareina teirapi 

yoga dipeirlukan dalam pe irancangan latihan me intal, spiritual dan fisik untuk 

meimpeirbaiki kondisi me intal. Geirakan teirapi yoga juga me imiliki unsur koordinasi, 

dimana keirjasama antara susunan saraf pusat te ircipta dalam beintuk geirakan pada 

otot, yang diamana teirapi ini meilibatkan otot be isar maupun keicil dan juga organ 

peinting seipeirti jantung dan paru-paru. Saat seiseiorang meingalami streis (keiteigangan 

eimosi), otot-otot teirteintu meingalami keiteigangan untuk meingaktifkan sisteim saraf 

simpatik (Surya dkk, 2018). Teirapi yoga dapat dilakukan 2-3 kali dalam seiminggu 

deingan durasi 30-40 meinit. Meilakukan latihan yoga seicara teiratur dapat 

meinstimulasi peingeiluaran hormonei eindorphin (Maria dkk., 2022). 

Dalam hasil peineilitian Surya dkk (2018) di Yogyakarta, rata-rata skor streis 

seibeilum  teirapi yoga adalah 7,50 seidangkan seiteilah tiga hari  teirapi yoga rata-rata 

skor streis adalah 2,00 turun meinjadi 5,5 yang artinya skor streis pada reispondein 

yang meindapatkan teirapi yoga seilama tiga hari meinurun seicara signifikan (Surya 

dkk, 2018). Hasil peineilitian ini seilaras deingan hasil peineilitian Maria, dkk pada 

tahun 2022 teirkait deingan peimbeirian yoga teirhadap peinurunan tingkat streiss di 

STIKEiS Santa E ilisabeith Meidan, dari hasil uji stastistik deingan Wilcoxon sign rank 

teist dipeiroleih p-valuei = 0,0001 (p<0, 05), yang dimana artinya ialah disimpulkan 

bahwa ada peingaruh seinam yoga teirhadap peinurunan tingkat streis (Maria dkk., 

2022). 
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Dalam kondisi streis, seibagian keicil otak, yang teirleitak di bawah otak beisar 

dan thalamus akan meileipaskan hormon streis kortisol. Produksi kortisol seicara 

simultan akibat streis dan keiteigangan psikologis meirusak dinding peimbuluh darah 

dan meingganggu aliran darah kei otak. Meiningkatnya produksi hormon streis dapat 

meirangsang aktivitas neiurotransmitteir dan saraf peimbawa peisan kei otak yang 

beirhubungan deingan eimosi beirkat domanin yang teirstimulasi. Dopamin beirpeiran 

dalam kineirja dan keisadaran kognitif, dan deingan teirapi yoga, keisadaran yang 

meimbuat pikiran kacau akan leibih teinang (Surya dkk, 2018). 

 


