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THE EFFECT OF TAI CHI EXERCISE TO DEPRESSION LEVELS

ABSTRACT

Background : Depression is a common disease in the world, anyone in the world can
experience it. Depression that lasts long or repeatedly can interfere with an
individuals ability to function at work, school, and live daily. The most severe effects
of depression can cause someone to commit suicide.

Purpose : This literature review intend to determine the effect of Tai Chi exercise to
depression.

Method : Using four database Pubmed, MEDLINE, PROQUEST and Portal Garuda
sought in the period 2012 — 2020 in the form of research that discusses the effect of
Tai Chi exercise on depression levels. Keyword namely tai Chi and depression. There
are 15 articles and search results using this keyword. After selecting the contents of
the article, obtained 7 article that match the keyword.

Results : The results of a number of studies that analyzed that combining Tai Chi
exercise in the pharmacological treatment process showed significant results in
reducing the level of depression in patients.

Conclusion : There are two types of research designs in this literature review and
factors that cause changes ini this level of depression caused by several factors.
Combining Tai Chi exercises in pharmalogical therapy or not combining can reduce
depression levels significantly.

Keywords : Tai Chi, psychological problem and depression
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PENGARUH SENAM TAI CHI TERHADAP TINGKAT DEPRESI

ABSTRAK

Latar Belakang : Depresi merupakan penyakit umum di dunia, setiap orang di dunia
bisa mengalaminya. Depresi yang belangsung lama atau berulang dapat mengganggu
kemampuan individu untuk berfungsi di tempat kerja, sekolah, dan menjalani
kehidupan sehari — hari. Dampak dari depresi yang paling parah yaitu dapat
menyebabkan seseorang melakukan bunuh diri.

Tujuan : Literature review ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam Tai Chi
terhadap tingkat depresi.

Metode : Menggunakan empat database Pubmed, MEDLINE, PROQUEST dan Portal
Garuda yang dicari dalam periode 2012 — 2020 berupa hasil penelitian yang membahas
mengenai pengaruh senam Tai Chi terhadap tingkat depresi. Kata kunci yaitu Tai Chi
dan depresi. Didapat 15 artikel dari hasil pencarian menggunakan kata kunci tersebut.
Setelah dilakukan seleksi isi artikel, diperoleh 7 artikel yang sesuai dengan kata kunci.

Hasil : Hasil dari jurnal penelitian yang analisa bahwa dengan mengkombinasikan
senam Tai Chi dalam proses pengobatan farmakologi menunjukan hasil yang
signifikan dalam penurunan tingkat depresi pasien.

Kesimpulan : Terdapat dua jenis desain penelitian dalam literature review ini dan
faktor penyebab perubahan tingkat depresi disebabkan oleh beberapa faktor.
Mengkombinasikan senam Tai Chi dalam terapi farmakologi atau tidak
mengkombinasikan dapat menurunkan tingkat depresi secara signifikan.

Kata kunci : Tai Chi, masalah psikologis dan depresi
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