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Abstract

This research aims to see how the effect of Brain Respiration in reducing stress related to Romantic
Relationships in young adults. Quasi-experimental was used in this study, and participants were recruited using
purposive sampling. Thirty young adults experiencing romantic relationship problems were involved in the study.
The participants were divided into experimental and control groups using randomized control. To measure
electrodermal activity (EDA) that reflects stress, this study used a biofeedback device. The statistical analysis
used was the T-Test and Mann-Whitney. From this study, it was found that the degree of stress in young adults
who received Brain Respiration decreased (T-count = 0,001 < 0,05). When compared with the control group, the
reduction in the degree of stress in young adults in the experimental group was much lower (X post-test
experimental group = 2,8 < X post-test control group 4,8). The conclusion is that Brain Respiration can reduce the
degree of stress in young adults experiencing romance problems.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk melihat bagaimana pengaruh Brain Respiration dalam mengurangi stres
yang berkaitan dengan romantic relationship pada dewasa muda. Quasi-experimental digunakan dalam penelitian
ini, dan partisipan direkrut dengan menggunakan purposive sampling. Tiga puluh orang dewasa muda yang
mengalami masalah romantic relationship terlibat dalam penelitian ini. Para peserta dibagi menjadi kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol dengan menggunakan randomized control. Untuk mengukur aktivitas
elektrodermal (EDA) yang mencerminkan stres, penelitian ini menggunakan perangkat biofeedback. Analisis
statistik yang digunakan adalah 7-Test dan Mann-Whitney. Dari penelitian ini, ditemukan bahwa tingkat stres pada
dewasa muda yang mendapatkan Brain Respiration mengalami penurunan (T-hitung = 0,001 < 0,05). Jika
dibandingkan dengan kelompok kontrol, penurunan derajat stres pada dewasa muda pada kelompok eksperimen
jauh lebih rendah (X post-test kelompok eksperimen = 2,8 < X post-test kelompok kontrol 4,8). Dalam hal ini dapat
disimpulkan Brain Respiration dapat menurunkan derajat stres pada dewasa muda yang mengalami masalah
percintaan.

Kata kunci: Brain Respiration, dewasa muda, stres, romantic relationship

I Pendahuluan

Dewasa muda atau yang sering dikenal dengan tahap perkembangan dewasa awal,
merupakan tahapan yang akan ditempuh setelah seseorang melewati tahap remaja akhir.
Rentang usia yang termasuk dalam kategori ini adalah akhir usia 18 tahun sampai 30 tahun
(Zain et al., 2023). Pada tahap perkembangan ini seseorang akan melakukan eksplorasi yang
lebih banyak, diantaranya adalah memperluas jaringan pertemanan karena pada umumnya
sudah terbebas dari pantauan orang tua. Hal lain yang dieksplorasi adalah dunia edukasi yaitu
menempuh studi pada perguruan tinggi. Ada juga yang sudah mulai melakukan eksplorasi

dunia karir (Khairunnisa & Wulandari, 2023). Hal yang tidak terlewatkan untuk dieksplorasi
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pada masa ini adalah membina hubungan romantis atau yang lebih dikenal dengan istilah
berpacaran (Balaw & Indrijati, 2023).

Dengan adanya sejumlah hal yang dieksplorasi tersebut, sebanyak 96,4% dewasa muda
di Indonesia mengalami stres (Kaligis, 2021) . Salah satu masalah yang dihayati oleh dewasa
muda sebagai hal yang berat dan menjadi sumber stres adalah eksplorasi yang berkaitan dengan
hubungan romantis atau berpacaran (Kaligis, 2021; Simpson & Rholes, 2017). Hal ini karena
saat mereka melakukan eksplorasi dalam hal ini mereka kerap menemukan ketidakcocokan
karakter, masalah kesetiaan, beda pandangan tentang masa depan, keseriusan dalam menjalin
hubungan, sampai pada persetujuan keluarga (Ruhil, 2022).

Dampak yang dirasakan oleh dewasa muda saat bekerja bisa beragam, mulai dari
dampak pada kondisi fisik, maupun psikis. Dampak yang dirasakan pada aspek fisik dapat
berupa penurunan daya tahan tubuh dan tidak fit karena meningkatnya hormon kortisol,
mengalami gangguan tidur, tubuh merasa pegal-pegal, penurunan selera makan atau makan
berlebihan, bahkan ada yang sampai mengalami gangguan kardiovaskular berupa penurunan
tekanan darah (Berretz et al., 2022; Farrell & Simpson, 2017) . Dampak aspek psikis dapat
berupa, hal yang mereka rasakan adalah kerap merasa gelisah, cemas, murung, mudah marah,
produktivitas menurun, dan mengalami penurunan kinerja (Alhouri & Alhouri, 2024). Efek
terburuk yang bisa dialami oleh dewasa muda adalah dalam bentuk hilangnya kepedulian pada
orang lain. Bahkan dengan adanya masalah percintaan ini mereka tidak hanya sekedar
mengalami stres. Apabila masalah ini tidak ditanggulangi maka bisa juga berujung pada
gangguan kesehatan mental lainnya dalam bentuk depresi, self-harm, pikiran untuk bunuh diri,
bahkan sampai pada melakukan percobaan untuk bunuh diri (Paun & Oliver, 2017; Verhallen
etal., 2019). Oleh karena itu, stres yang dialami oleh dewasa muda harus dikelola dengan tepat
agar dewasa muda tetap produktif dan siap menghadapi masa depan (Beer et al., 2020).

Stres sendiri merupakan sebuah istilah yang digunakan untuk mendeskripsikan kondisi
psikologis individu ketika individu tersebut menghayati adanya ancaman (Racine, 2020). Stres
dapat ditinjau melalui dua pendekatan, pertama adalah pendekatan fisiologis yang merujuk
pada dasar teori yang dikemukakan oleh Selye (1976). Kedua adalah pendekatan psikologis
yang merujuk pada teori Lazarus (1991). Merujuk pada dasar teori Selye, stres digambarkan
sebagai General Adaptation Syndrome (GAS) yang menjelaskan adanya perubahan fisiologis
tubuh ketika tubuh menilai adanya ancaman yang akan masuk ke tubuh (Krohne, 2002;
Lufityanto et al., 2020). Hal yang dianggap sebagai ancaman tersebut dapat berupa stimulus
atau peristiwa yang menjadi pemicu terjadinya stres (Herbert & Cohen, 1993). Menurut

Moretto,et.al (2010) perubahan reaksi fisiologis yang terjadi pada tubuh dapat ditinjau dari
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electrodermal activity (EDA) yaitu merupakan aktivitas listrik pada kulit. Reaksi perubahan
fisiologis ini terjadi kerena adanya ketergugahan emosi sehingga merangsang proses aktivasi
pada bagian otak ventromedial prefrontal cortex (Pop-Jordanova & Pop-Jordanov, 2020).
Eksperimen pada penelitian ini menggunakan teori Selye sebagai acuan untuk menggambarkan
stres.

Ketika mengalami stres maka kita perlu memberikan stimulasi khusus pada
otak(Indrianie, 2023a). Adapun stimulasi tersebut dapat menggunakan Brain Respiration.
Melalui Brain Respiration maka aktivitas pada area neocortex otak menjadi lebih terkendali
dan mencegah terjadinya over thinking. Brain Respiration juga dapat memberikan stimulasi
pada bagian limbic system otak sehingga emosi lebih terkendali, dan area brain stem otak
mampu menstimulasi relaksasi otot tubuh. Jadi intinya Brain respiration mampu membuat otak
memasuki tahap relaksasi dan otak pun dapat mengotimalkan fungsi dari tiap-tiap bagiannya
(Lee, 2002). Orang-orang di usia produktif seperti dewasa muda yang menggunakan Brain
Respiration sebagai cara untuk mengelola stres, maka mereka mampu mengelola stres dengan
baik, produktivitas meningkat, mampu membina relasi yang baik dengan orang-orang sekitar
dan dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis (Crawford et al., 2019). Brain Respiration
yang dilakukan oleh 40 orang dewasa di usia produktif secara konsisten ternyata mampu
mereduksi aktivitas hormon kortisol (hormon stres) (Ma et al., 2017). Terdapat sejumlah
hormon stres mampu direduksi saat rutin melakukan Brain Respiration, yaitu kortisol,
katekolamin, dan beta-endorfin (Lee, 2002).

Tujuan dari Brain Respiration adalah agar orang tersebut dapat mengelola emosi
dengan sebaik-baiknya ketika mengalami stres (Lee, 2002). Melalui Brain Respiration otak
bisa menjadi lebih segar karena rangkaian tahapan latthannya mampu membuat otak rileks dan
mendapatkan energi kembali. Teknik khusus saat bernapas yang diterapkan di dalam rangkaian
latihan Brain Respiration, akan mengaktivasi bio energi yang sangat bermanfaat untuk
mengoptimalkan kinerja otak kembali. Melalui hal ini peredaran darah dan distribusi energi ke
seluruh menjadi lebih lancar. Hal ini juga akan memperlancar aliran darah ke otak. Aktivitas
fisiologis ini ternyata efektif untuk mereduksi stres karena seluruh bagian otak terstimulasi
dengan menggunakan Brain Respiration (Hayes et al., 2007).

Terdapat tiga tahapan, yaitu pertama Wake-Up Gym, kedua Energy Focusing, dan ketiga
adalah Brain Building (Hayes et al., 2007; Indrianie, 2021, 2023b, 2023a; Lee, 2002; Leigh et
al., 2009). Wake-Up Gym merupakan tahap yang pertama. Tahap ini berfungsi untuk
memberikan peregangan pada tubuh sehingga kita dapat mengaktivasi kembali tubuh.

Stimulasi pada titik meridian tubuh dilakukan pada tahap ini. Saat titik meridian tubuh
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diberikan stimulasi, maka proses distribusi energi ke seluruh sistem tubuh menjadi lancar.
Analogi cara kerja titik meridien ini sama dengan cara kerja arteri dan vena saat
medistribusikan darah ke seluruh sistem tubuh. Energy Focusing merupakan tahap yang kedua.
Hal yang dilakukan pada tahap ini adalah mengaktivasi energi di tangan, kemudian energi
tersebut didistribusikan ke bagian tubuh yang lainnya. Adapun kegunaan dari tahap ini adalah
melatih fokus dan kekuatan berpikir otak. Tahap ketiga dan merupakan tahap terakhir adalah
Brain Building. Pada tahap ini dilakukan latihan sederhana yang dapat mengaktivasi energi
yang dapat menstimulasi otak secara langsung (Hayes et al., 2007; Indrianie, 2021, 2023b; Lee,
2002; Leigh, n.d.; Leigh et al., 2009). Dengan melihat manfaat Brain Respiration maka
eskperimen ini ingin mengetahui bagaimana pengaruh Brain Respiration dalam menurunkan

derajat stres pada dewasa muda yang mengalami masalah pada romantic relationship.

I1. Metode Penelitian
2.1 Desain Penelitian

Quasi-experimental design merupakan desain yang dipilih dalam penelitian ini. Hal ini
karena kontrol yang dilakukan oleh peneliti terbatas seperti yang dituangkan pada bagian
karakteristik pasrtisipan. Quasi-experimental dapat dipilih ketika eksperimen murni hampir
tidak mungkin dapat dilakukan (Graziano & Raulin, 2019). Adapun hal yang tidak dikontrol
dalam eksperimen ini adalah adalah tipe kepribadian, hal ini karena romantic relationship yang

terjalin bisa saja dari kombinasi berbagai tipe kepribadian (Brauer et al., 2022).

2.2 Prosedur Penelitian

Langkah pertama, seluruh partisipan mengisi lembar persetujuan mengikuti
eksperimen, lalu derajat stres seluruh partisipan diukur dengan menggunakan alat biofeedback
dan hasil yang didapatkan dalam bentuk skor derajat electrodermal activity (EDA) (Pop-
Jordanova & Pop-Jordanov, 2020). Langkah kedua, membagi partisipan ke dalam kelompok
eksperimental dan kelompok kontrol dengan menggunakan randomized controlled (Hardman
et al.,, 2015). Langkah ketiga, partisipan yang pada kelompok eksperimental mendapatkan
Brain Respiration, dan latithan Brain Respiration dilakukan selama satu jam (Hayes et al.,
2007; Lee, 2002). Setelah itu kelompok eksperimental mendapatkan kesempatan untuk melatih
Brain Respiration pada dirinya masing-masing. Waktu yang dipergunakan untuk berlatih
secara mandiri ini kurang lebih tiga jam atau sampai dengan partisipan kelompok
eksperimental merasa sudah trampil melakukan Brain Respiration. Langkah keempat,

partisipan kelompok eksperimental mempraktikkan pelaksanaan Brain Respiration di rumah
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masing-masing setiap hari selama satu minggu, sambil mereka mengisi data di lembar
monitoring. Langkah kelima yaitu melakukan pengukuran kembali derajat stres electrodermal
activity (EDA) kelompok eksperimental dan kelompok kontrol dengan menggunakan
biofeedback setelah satu minggu berlalu. Kelompok kontrol mendapatkan latihan Brain
Respiration setelah eksperimen selesai dilakukan. Tujuannya adalah untuk menjaga
kesejahteraan partisipan dan mencegah terjadinya bias. Kondisi ruang pelaksanaan eksperimen
tenang, bebas dari suara, mendapatkan pencahayaan yang cukup, dinding ruangan tidak
bermotif (polos), dan suhu udara diatur agar partisipan merasa nyaman dengan rentang antara

24-26 derajat celcius (Hadi et al., 2020).

/ Dewasa Muda \
Kelompok Brain Respiration
Eksperimental
Pengukuran
Biofeedback Derajat
Stres (EDA)
Dewasa Muda
\ Kelompok Kontrol ’ No Treatment /

Gambar 1. Bagan Prosedur Penelitian

2.3 Alat Biofeedback

Perubahan fisiologis dalam bentuk electrodermal activity (EDA) merupakan hal yang
diukur oleh alat biofeedback. EDA mencerminkan adanya perubahan electrical activity pada
kulit tubuh. Perubahan EDA diukur melalui kulit telapak tangan. Alat biofeedback ini membagi
skor stres dengan nilai minimun 1 dan maksimum 5. Derajat stres rendah skornya adalah 1-2,

stres sedang skornya 3, dan stresnya tinggi skornya adalah 4-5.

<A

Gambar 2. Cara Menggunakan Biofeedback
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dibagi ke dalam dua kelompok yaitu sebanyak 15 partisipan bergabung menjadi kelompok
eksperimen serta 15 sisanya bergabung menjadi kelompok kontrol. Jumlah ini ditentukan
berdasarkan penelitian yang telah dilakukan sebelumnya, dimana jumlah partisipan kurang dari
20 (Lufityanto et al., 2020; Sugimoto et al., 2009). Partisipan dipilih dengan menggunakan
purposive sampling agar menemukan kriterianya cocok dengan penelitian (Etikan, 2016).
Karakteristik dewasa muda yang dipilih sebagai partisipan pada eksperimen ini yaitu :

e Memiliki skor EDA 4 atau 5 yang mencerminkan derajat stres tinggi (Peinado & Anderson,
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Gambar 3. Biofeedback Mode

Subjek Penelitian

Sebanyak 30 dewasa muda menjadi partisipan dalam penelitian ini. Partisipan tersebut

0).

e Berusia 18 tahun sampai 30 tahun (Zain et al., 2023)

e Kerap menemukan ketidakcocokan karakter, masalah kesetiaan, beda pandangan tentang

masa depan, keseriusan dalam menjalin hubungan, dan tidak mendapat persetujuan

keluarga (Ruhil, 2022).

e Tidak mendapatkan diagnosa gangguan psikiatri spesifik, tidak sedang mengalami penyakit

medis fisik, tidak sedang meminum jenis obat-obatan psikotropika secara khusus (Aiello et

al., 2022).

2.5

Teknik Analisis Data

T test digunakan untuk menganalis data (Siegel, 1997) dengan menggunakan software

SPSS versi 26. Adapun hipotesa statistiknya adalah sebagai berikut :

Kelompok eksperimental
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HO : Tidak ada perbedaan derajat stres pada kelompok eksperimental dewasa muda yang
mengalami romantic relationship sesudah mendapatkan Brain Respiration.
H1 : Ada perbedaan derajat stres pada kelompok eksperimental dewasa muda yang mengalami

romantic relationship sesudah mendapatkan Brain Respiration.

Kelompok kontrol

HO : Tidak ada perbedaan derajat stres pada kelompok kontrol dewasa muda yang mengalami
romantic relationship tanpa Brain Respiration.

H1 : Ada perbedaan derajat stres pada kelompok kontrol dewasa muda yang mengalami

romantic relationship tanpa Brain Respiration.

Hipotesa statistik perbedaan derajat stres dewasa muda yang mengalami romantic
relationship kelompok eksperimental dan kelompok kontrol adalah sebagai berikut :
HO : Tidak ada perbedaan derajat stres antara dewasa muda yang mengalami romantic
relationship kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
HI1 : Ada perbedaan derajat stres antara dewasa muda yang mengalami romantic relationship

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol

2.6 Data Tambahan
Data tambahan yang ikut diambil dalam eksperimen ini adalah frekuensi melakukan

Brain respiration per hari selama satu minggu (saat proses monitoring).

111. Hasil Penelitian dan Pembahasan

3.1 Hasil Penelitian

Tabel 1. Hasil Analisis Statistik Pada Kelompok Eksperimen Dewasa Muda

95% Confidence
Interval  of  the

Difference
Mean SD Std.Error  Lower Upper t df Sig.  (2-
Mean tailed)
Pretest- 1.733 1.580 0.408 0.859 2.608 4.250 14 0.001

Postest

Hasil analisis data pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen dengan
menggunakan T fest dengan nilai o = 0,05 maka didapatkan nilai signifikansi (2 tailed) 0,001.
Apabila nilai signifikansi (2 tailed) < 0,05 maka HO ditolak (Siegel, 1997).
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Tabel I1. Rata-Rata Derajat Stres Pada Kelompok Eksperimen

Derajat Stres Sebelum Mengikuti Brain Respiration (Pre- Derajat Stres Setelah Mengikuti Brain
Test) Respiration (Post Test)
4,6 28

Berdasarkan hasil perhitungan rata-rata tampak bahwa rata-rata derajat stres pada

kelompok eksperimen mengalami penurunan setelah mengikuti Brain Respiration.

Tabel II1. Hasil Analisis Statistik Pada Kelompok Kontrol Dewasa Muda

95% Confidence
Interval of the

Difference
Mean SD Std.Error  Lower Upper t df Sig.  (2-
Mean tailed)
Pretest- -.267 0.458 0.118 -.520 -.013 -2.256 14 0.041

Postest

Hasil analisis data pre-fest dan post-test pada kelompok kontrol dengan menggunakan
T test dengan nilai a = 0,05 maka didapatkan nilai signifikansi (2 tailed) 0,041. Apabila nilai
signifikansi (2 tailed) < 0,05 maka HO ditolak (Siegel, 1997)

Tabel I'V. Rata-Rata Derajat Stres Pada Kelompok Kontrol

Derajat Stres (Pre-Test) Derajat Stres Tanpa Brain Respiration (Post
Test)
4,6 4,8

Berdasarkan hasil perhitungan rata-rata tampak bahwa rata-rata derajat stres pada

kelompok kontrol mengalami peningkatan tanpa Brain Respiration.

Tabel V. Perbandingan Derajat Stres (Postest) Dewasa Muda Kelompok Eksperimen dan
Kelompok Kontrol

Kode Partisipan Dewasa Muda Dewasa Muda
Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol

oOZZIrX“—IToOmnNMmMmoOO®>
CUIRPNUOWNANNWE WN ®
GEOGEG RN NG NGNS NS NS W NS W)
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Berdasarkan uji normalitas dan Levenes Test for Equality of Variances maka
perbandingan data dewasa muda kelompok eksperimen dan kelompok kontrol tidak homogen
dan tidak memiliki distribusi normal. Dengan demikian untuk melihat perbedaan dari kedua
kelompok tersebut menggunakan statistik non parametrik uji Mann Whitney. Hasil analisis
statistik non paramaterik Mann Whitney dengan o = 0,05 didapatkan hasil U-hitung = 37, dan
U-tabel = 70. Apabila U-hitung < U-tabel maka HO ditolak, H1 diterima (Siegel, 1997).

Tabel VI. Frekuensi Melakukan Brain Respiration Per-hari Pada Dewasa Muda Kelompok

Eksperimen
Frekuensi Melakukan Frekuensi Persentase
Brain Respiration Per-hari
1 kali 11 100%
2 kali 4 0
Total 15 100%

3.2 Pembahasan

Hasil analisis data pada kelompok eksperimen dewasa muda yang mengalami masalah
percintaan dengan o = 0,05 diperoleh nilai signifikansi (2 failed) 0,001 (tabel 1). Jika nilai
signifikansi (2 tailed) < 0,05 maka HO ditolak (Siegel, 1997), artinya ada perbedaan derajat
stres pada kelompok eksperimental dewasa muda yang mengalami romantic relationship
sesudah mendapatkan Brain Respiration. Ternyata Brain Respiration yang dilakukan minimal
satu kali per hari dapat menurunkan derajat stres (tabel 6). Dalam hal ini rata-rata derajat stres
pada kelompok eksperimen mengalami penurunan dari 4,6 menjadi 2,8 (tabel 2). Brain
Respiration yang dilakukan minimal satu kali per hari, ternyata efektif untuk mereduksi
produksi beberapa hormon stres, diantaranya cortisol, catecholamine, dan beta endorphin
(Lee, 2002).

Melalui pemberian stimulasi di sejumlah titik meridian tubuh pada tahap Wake-Up Gym
dapat mencegah aktivasi respon fisiologis tubuh yang memiliki kaitan dengan stres (Cho et al.,
2021a). Proses ini juga akan bermafaat dalam mengaktivasi bio energio pada tubuh yang dapat
membuat tubuh lebih siap dalam menghadapi stres (Cho et al., 2021b) . Pada Energy Focusing
yang merupakan tahap kedua, maka kemampuan atensi dan konsentrasi otak akan dilatih untuk
mendistribusikan bio energi tubuh dari pusat energi di telapak ke beberapa bagian tubuh lainnya
seperti kepala, perut dan bagian tubuh lainnya. Manfaat yang dirasakan oleh bagian tubuh
denngan melakukan hal ini adalah tubuh akan kembali bugar dan fit (Analayo et al., 2022;
Klein et al., 2017). Pada tahap ketiga yaitu Brain Building maka dilakukan serangkaian gerakan

yang berfungsi untuk stimulasi seluruh bagian otak dalam bentuk brain exercise (Hayes et al.,
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2007). Brain exercise bermanfaat untuk mengoptimalkan kinerja otak khususnya bagian
prefrontal cortex. Prefrontal cortex otak memikilki peranan dalam membentuk kebijaksanaan
berpikir. Kebijaksanaan berpikir inilah yang dapat membuat stres diregulasi dengan langkah-
langkah yang solutif (Sudo et al., 2022; Voss et al., 2011).

Analisis data pre-fest dan post-test pada dewasa muda yang mengalami romantic
relationship kelompok kontrol dengan menggunakan T test dengan nilai o = 0,05 maka
didapatkan nilai signifikansi (2 tailed) 0,041. Nilai signifikansi (2 tailed) < 0,05 membuat HO
ditolak (Siegel, 1997), artinya ada perbedaan derajat stres pada kelompok kontrol dewasa muda
yang mengalami romantic relationship tanpa Brain Respiration. (tabel 3). Tanpa Brain
Respiration ternyata membuat derajat stres pada kelompok kontrol dewasa muda yang
mengalami masalah romantic relationship mengalami peningkatan. Hal ini terlihat dari
peningkatan rata-rata derajat stres dari 4,6 menjadi 4,8 (tabel 4). Stres yang tidak ditanggulangi
justru bisa membuat derajat stres semakin meningkat (Pavlov, 2022; Vianen et al., 2022). Hal
ini karena produksi hormon stres seperti beta endorphin, cortisol, dan catecholamine akan
semakin meningkat di tubuh (Lee, 2002).

Perbandingan derajat stres dewasa muda yang mengalami romantic relationship
kelompok eksperimental dan kelompok kontrol dengan menggunakan statistik non paramaterik
Mann Whitney dengan a. = 0,05 didapatkan U-hitung = 37, dan U-tabel = 70 (tabel 5). U-hitung
< U-tabel maka HO ditolak, H1 diterima (Siegel, 1997) artinya ada perbedaan derajat stres
antara dewasa muda yang mengalami romantic relationship kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol. Ternyata melalui Brain Respiration, maka derajat stres pada dewasa muda
yang mengalami masalah romantic relationship kelompok eksperimen lebih rendah jika
dibandingkan dengan kelompok kontrol. Tampak dari perbandingan rata-rata derajat stres post-
test. Kelompok eksperimen derajatnya 2,8 dan kelompok kontrol 4,8 (tabel. 2 dan 4). Hal ini
semakin memperjelas bahwa apabila stres pada dewasa muda yang mengalami romantic
relationship ditanggulangi dengan cara yang tepat maka dewasa muda tersebut akan mampu
berada pada keadaan yang positif kembali (Dewi et al., 2021; Sovitriana et al., 2021). Brain
Respiration memberikan manfaat yang sangat baik pada sistem endokrin tubuh karena produksi

berbagai jenis hormon stres di tubuh mengalami penurunan (Hayes et al., 2007).

IV.  Simpulan dan Saran
4.1 Simpulan
Mengacu pada hasil eksperimen ini, maka Brain Respiration bisa dijadikan sebagai cara

untuk mengelola stres yang berkaitan dengan romantic relationship pada dewasa muda. Brain
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Respiration dapat memfasilitasi dewasa muda agar berada pada kondisi yang lebih positif
karena sistem endokrin dan kondisi tubuhnya menjadi lebih stabil. Brain Respiration yang
dilakukan minimal satu kali per hari dapat membuat stres yang dialami tidak mencapai derajat

yang tinggi dan tubuh pun menjadi bugar kembali.

4.2 Saran

Pada eksperimen ini, jumlah dewasa muda yang terlibat sebagai partisipan memang
masih terbatas. Untuk penelitian selanjutnya disarankan jumlah partisipan yang terlibat
ditambah agar lebih banyak dewasa muda yang mengalami stres karena permasalahan yang

sama mendapatkan bantuan dan cara yang tepat dalam menanggulangi stresnya.
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