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Abstrak 

Kesejahteraan mental bagi peserta didik merupakan hal yang penting untuk diperhatikan, 
kompleksitas kegiatan belajar peserta didik di sekolah dapat memungkinkan seseorang 
mengalami gangguan mental. Masalah mental yang sering terjadi pada peserta didik adalah 
stress, kondisi bosan dan perasaan yang tidak nyaman. Berkenaan dengan itu, latihan yoga 
asanas  menjadi alternatif solusi untuk mengatasi kondisi gangguan psikologis peserta didik. 
Penelitian ini bermaksud untuk mengetahui pengaruh gerakan yoga asanas terhadap 
kesejahteraan mental peserta didik. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen. 
Populasi dan sampel adalah peserta didik pada Sekolah Menengah Pertama Budi Utomo. 
Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan jumlah 30 orang. 
Pengambilan data menggunakan kuisioner yang terdiri dari data pretest-posstest. Teknik 
analisis data menggunakan Uji-T. Data pengukuran awal sebesar 69,40 dan data 
pengukuran akhir sebesar 75,83, dengan demikian terjadi peningkatan sebesar 6,43. Hasil 
dari penelitian menunjukkan bahwa, ada pengaruh yoga asanas terhadap kesejahteraan 
mental peserta didik. Berdasarkan hal tersebut dapat dikatakan bahwa, pemberian 
perlakuan gerakan yoga asanas adalah solusi bagi peserta didik dalam mengatasi masalah 
kesejahteraan mental di sekolah. Selanjutnya, kesehatan mental yang baik akan dapat 

membantu peserta didik dalam belajar. 

Kata kunci: peserta didik, kesejahteraan Mental, yoga asanas. 

Abstract 
The mental well-being of students is important to note, the complexity of students' learning 
activities in schools can allow a person to suffer from mental disorders. The most common 
mental problems among students are stress, boredom and uncomfortable feelings. In this 
respect, asanas yoga practice is an alternative solution to dealing with the psychological 
disorders of students. The study aims to find out the influence of asanas yoga movements 
on the mental well-being of the students. This research uses experimental methods. 
Population and sample are pupils at Budi Utomo High School. Sampling technique using 
purposive sampling with a total of 30 people. Data collection using a questionnaire 
consisting of pretest-posstest data. Data analysis techniques using Test-T. Initial 
measurement data was 69.40 and final measurements data was 75.83, thus there was an 
increase of 6.43. The results of the study show that there is an influence of asanas yoga on 
the mental well-being of the students. Based on this, it can be said that the treatment of yoga 
asanas movements is a solution for students in dealing with mental well-being problems in 
schools. Furthermore, good mental health will be able to help students in their learning 
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PENDAHULUAN  
Kondisi psikis peserta didik di sekolah umumnya sangat beragam, namun yang 

paling sering dijumpai adalah kondisi stress, perasaan bosan dan tidak semangat dalam 
belajar serta gangguan interaksi sosial. Hal lain yang juga ditemui adalah perasaan kurang 
nyaman serta gelisah dalam menjalani rutinitas pembelajaran di sekolah. Masalah-masalah 
yang terjadi pada peserta didik dapat bersumber dari lingkungan belajar di sekolah, 
masyarakat maupun lingkungan keluarga. Salah satu upaya yang dapat dilakukan di 
sekolah adalah melakukan pendekatan pembelajaran berbasis gerak dan olahraga. 
Olahraga merupakan faktor utama yang dapat berkontribusi dalam meningkatkan kesehatan 
dan kebugaran jasmani, dikarenakan kesehatan merupakan aset yang berharga yang perlu 
dijaga. Olahraga juga menjadi salah satu aspek penting dalam membentuk jasmani agar 
hidup selalu bugar (Zubaida et al. 2022). Oleh karena itu, melakukan aktivitas olahraga fisik 
dan gerak yang menyenangkan dapat memberikan dampak yang baik bagi peserta didik, 
terutama mentalnya. Kebugaran jasmani yang baik akan membantu peserta didik mencapai 
presetasi belajar (Cahyo Suwandaru 2021). Maka dari itu, selain dengan memberikan 
aktifitas fisik yang cukup, hendaknya para pendidik juga memperhatikan kondisi kesehatan 
mental peserta didik. 

Kesejahteraan mental umumnya sangat penting dalam mendukung aspek 
kesejahteraan yang sebenarnya, sehingga kesehatan mental haruslah dijaga dan dirawat 
semaksimal mungkin agar tidak terjadi gangguan pada mentalnya (Florensa et al. 2023). 
Jika kesejahteraan mental mengalami gangguan maka, cenderung akan kehilangan rasa 
nyaman dalam menjalani hidup, perasaan seperti mudah stress, tidak percaya diri, perasaan 
bosan dan gangguan interaksi sosial (Nopela 2021). Oleh karenanya mental yang sehat dan 
terjaga merupakan aset yang berharga dalam menjalani kehidupan lebih baik dan selalu 
optimis menghadapi tantangan kehidupan kedepan (Dini et al. 2022). Dalam menjaga 
kesejahteraan mental yang baik, seseorang disarankan dapat mengelola stress-nya secara 
mandiri agar dapat terhindar dari gangguan mental yang mengarah pada kondisi depresi 
dan kondisi psikis buruk lainnya, pendekatan dalam psikologis positif dapat menjadi upaya 
dalam mengurangi gangguan tersebut. Dimensi Psychological Well Being  yang meliputi 
penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain, kemandirian, penguasan lingkungan, 
tujuan hidup dan pertumbuhan pribadi menjadi kunci seseorang dalam mengurangi masalah 
mental (Distina 2019). 

Dalam konteks kesehatan mental, tidak sedikit kasus yang berhubungan dengan 
mental pada usia remaja berakhir buruk hingga percobaan bunuh diri (Nurdiyanto 2020) & 
(Pamungkas, Caturini, and Sugiyarto 2023). Hal demikian terjadi karena kurangnya 
pemahaman yang cukup tentang bagaimana mengetahui secara dini masalah yang dialami 
seseorang dan bagaimana langkah untuk mengelola masalah psikologisnya. Keberadaan 
guru dan pendidik mempunyai andil yang besar dalam membantu masalah psikologis pada 
peserta didik, bimbingan oleh konselor dan perlakuan tertentu dari guru penjasorkes di 
sekolah dapat dilakukan dalam upaya mengatasi masalah tersebut. 

Pada peserta didik sekolah menengah, tidak menutup kemungkinan juga mengalami 
penurunan kesejahteraan mental, kondisi yang dimaksud adalah stress, perasaan bosan 
dan menurunnya interaksi sosial. Hal demikian sering kali ditemui karena rutinitas aktivitas  
pembelajaran yang tergolong padat dan menjadi beban bagi peserta didik, selain itu peserta 
didik juga dihadapkan dalam penyelesaian tugas-tugas sekolah, belum lagi mengikuti ujian 
tengah semester dan ujian semester akhir. Mempertimbangkan kesejahteraan mental dan 
melindungi remaja dari pengalaman buruk dan faktor-faktor risiko yang dapat memengaruhi 
potensi mereka untuk berkembang menjadi sangat penting, sehingga kesejahteraan mental 
dan kesehatan fisik mereka akan lebih baik di masa mendatang (Suwijik and A’yun 2022) & 
(Ianah et al. 2021). Jika kesejahteraan mental peserta didik terganggu, maka akan dapat 
memberikan dampak negatif yang menghambat proses pembelajaran, hasil belajar dan 
kehidupan para peserta didik (Setiawati et al. 2023), dengan demikian perlu adanya upaya 
dan gagasan bagaimana mengatasi dampak negatif kesejahteraan mental dengan cara 
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yang efektif dan efisien yakni dengan melakukan yoga. Gerakan yoga merupakan bentuk 
aktifitas olahraga fisik yang tepat dalam mejaga kesehatan mental, senam yoga juga 
merupakan proses bersatunya aspek dalam diri manusia, yaitu fisik, psikis dan spiritual 
(Seefeldt 2014) & (Dongoran et al. 2021). Pada saat seseorang mengalami beban dan 
tekanan pada bagian tertentu pada tubuhnya maka, ada dua bagian utama dari akibat yang 
ditimbulkan yaitu respon fisik dan psikis. 

 Yoga dilakukan dengan mengkombinasikan gerakan dan pernafasan secara lebih 
dalam sehingga dapat memacu meningkatkan aliran oksigen ke otak dan diyakini dapat 
membantu mengurangi perasaan cemas, depresi/stress, gangguan mental dan gejala nyeri 
termasuk nyeri punggung bagian bawah (Field 2011). Setiap bentuk gerakan yoga memiliki 
perbedaan yang harus disesuaikan dengan kemampuan fisik dengan mengkombinasikan 
olah tubuh dan pernafasan secara lebih dalam, meningkatkan fungsi kekuatan, 
meningkatkan ciri-ciri keramahan, rasa welas asih, meditasi dan menurunkan perasaan 
cemas serta memberikan rasa nyaman dan menambah rasa percaya diri (Kinasih 2010) & 
(Harkess, Delfabbro, and Cohen-Woods 2016). 

Asanas merupakan salah satu bentuk pada gerakan yoga, memberikan penekanan 
lebih pada latihan tubuh, namun disisi lain berhubungan dengan komponen mental seperti 
perasaan sentimen dan pertimbangan (Giri et al. 2022). Gerakan yoga asanas merupakan 
tingkatan yoga yang menitikberatkan gerakan fisik dengan mempertimbangkan pelatihan 
mental dan spiritual. Yoga asanas melibatkan serangkaian gerakan yang disusun untuk 
meningkatkan kesehatan fisik, psikis dan spiritual. Ada banyak manfaat untuk kesehatan 
yang dikaitkan dengan gerakan yoga asanas, di dalamnya terdapat manfaat untuk 
peningkatan kesejahteraan mental. 

Berdasarkan hasil studi awal di SMP Budi Utomo, ditemukan masalah penurunan 
kesejahteraan mental pada peserta didik sehingga, hal ini yang menjadikan alasan untuk 
melakukan upaya bagaimana mengatasi gangguan kesejahteraan mental yang dipengaruhi 
oleh stress, bosan dan gangguan interaksi sosial dengan orang lain dalam kaitannya  
menjaga suasana belajar agar efektif dan menyenangkan (Pertiwi et al. 2023). Oleh 
karenanya upaya yang tepat dan dapat dilakukan sebagai jalan keluar adalah dengan 
melakukan konsep gerakan yoga. Konsep yoga asanas yang praktis dipandang efektif untuk 
semua orang terutama untuk pelajar, dikarenakan konsep yoga model ini berfokus pada 
perkembangan organ tubuh dan pola pernafasan, sehingga peserta didik dapat melakukan 
konsep gerakan yoga tanpa menghabiskan banyak waktu dan tempat serta tanpa 
pengaturan yang rumit. Dengan demikian, penelitian ini bermaksud ingin menguji pengaruh 
gerakan yoga asanas dalam kaitannya pada kesejahteraan mental peserta didik. 

 
METODE  

Penelitian ini termasuk dalam penelitian eksperimen. Metode penelitian yang 
digunakan adalah eksperimental dengan metode desain one grup pretest-posttest seperti 
desain tabel dibawah. Tujuan dari penelitian ini mengetahui pengaruh pemberian perlakuan  
yoga asanas terhadap kesejahteraan mental bagi peserta didik. 

 

T1                            X                           T2 

 
Gambar 1. Desain penelitian one grup pretest-posttest 

 
Keterangan: 
T1 : Tes awal pretest (kuisioner/kuisoner) 
X : Perlakuan (Latihan Yoga Asanas) 
T2 : Tes akhir posttest ( kuisioner/kuisoner) 
 
 



22   ISSN : 2774-3721 

                                                            PENJAGA : Volume 4, Nomor 1, Edisi Desember 2023 
 

Analisis Pengaruh Gerakan Yoga Asanas Terhadap Kesejahteraan Mental Peserta Didik 

Populasi dan Sempel 
Populasi yang dimaksud dalam penelitian ini adalah peserta didik kelas VII yang 

berjumlah 40 orang yang terdiri dari peserta didik putra dan putri. Dalam penelitian ini 
menggunakan teknik purposive sampling, selanjutnya jumlah sampel yang ditentukan 
sebanyak 30 peserta didik. Persyaratan yang ditentukan oleh peneliti adalah merujuk pada 
topik penelitian yang selaras dengan karakteristik yang ditentukan, yakni: a) Peserta didik 
kelas VII SMP Budi Utomo; b) Gender laki-laki dan perempuan; c) Bersedia menjadi 
responden  

 
Teknik Pengukuran Data 

Pada tahapan awal, peneliti menyiapkan segala sesuatu yang dibutuhkan dalam 
proses pelaksanaan penelitian, diantaranya menentukan responden dan menyusun 
instrumen penelitian yang berupa kuisioner, dimulai dari uji validasi alat ukur yang bertujuan 
untuk memperoleh data dengan akurat. Pada tahapan selanjutnya, peneliti membagikan 
kuisioner yang sudah divalidasi kepada responden, kemudian peneliti memberikan 
penjelasan terkait prosedur dan tata cara pengisian kuisioner pada responden. Pada 
tahapan akhir, peneliti mengumpulkan data, menganalisis untuk selanjutnya 
mendeskripsikan dan menjelaskan pengaruh bentuk penerapan yoga asanas terhadap 
perubahan kesejahteraan mental peserta didik 

 
Analisis Data 

Dalam penelitian ini diawali dari menguji normalitas data, linieritas data dan 
homogenitas data, kemudian dilanjutkan dengan uji statistik Uji-T dan selanjutnya diolah 
menggunakan bantuan softwere SPSS. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

Hasil penelitian akan dikaitkan dengan tujuan penelitian sebagai mana yang 
dikemukakan pada latar belakang, maka dapat disajikan data yang diperoleh dari pretest 
dan posttest yang diujjikan kepada masing-masing peserta didik SMP Budi Utomo. Pada 
deskripsi data hasil penelitian ini membahas data hasil pretest dan posttest pada aspek 
kesejahteraan mental peserta didik.  
 

Tabel. 1 Hasil pretest kesejahteraan mental 

Dimensi Jumlah Max Min Mean Median Modus 
Peneriman diri 412 16 11 13,733 14 15 

Hubungan sosial 437 17 12 15 15 15 
Tujuan hidup 363 15 9 12 12 12 
Penguasaan tempat 353 18 10 15 15 15 
Perkembangan pribadi 417 18 10 13,9 14 14 
Kesejahteraan mental 
peserta didik 

2082 79 57 69,4 71 71 

 
Tabel 1 data pretest pada kesejahteraan mental peserta didik dengan jumlah total 

2082 dengan nilai maksimal sebesar 79, nilai minimal 57, nilai mean 69,4, nilai median 71, 
dan nilai modus 71. Angka-angka yang telah didapat merupakan data awal yang kemudian 
akan dijadikan dasar dalam melaksanakan perlakuan. Selanjutnya perlakuan yang berupa 
latihan yoga asanas dilakukan selama 20 hari secara rutin yang meliputi 4 gerakan yaitu: 
gerakan meditasi, gerakan tadasana, gerakan balasana dan savasana. 
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Tabel. 2 Hasil postest kesejahteraan mental 

Dimensi Jumlah Max Min Mean Median Modus 
Peneriman diri 452 17 11 15,06 15 15 
Hubungan sosial 454 18 12 15 15 15 
Tujuan hidup 423 17 10 14 14 14 
Penguasaan tempat 482 20 13 16 16 15 
Perkembangan pribadi 464 18 12 15,47 15,5 15 
Kesejahteraan mental 
peserta didik 

2275 82 65 75 76 75 

 
Tabel 2 data postest menunjukkan data kesejahteraan mental dengan jumlah total 

sebesar 2275 dengan nilai maksimal 82, nilai minimal 65, nilai mean 75, nilai median 76, 
dan nilai modus 75. Berdasarkan hasil yang didapat melalui hasil pretest dan posttest yang 
peneliti amati, bisa disimpulkan bahwa data yang diperoleh menunjukan pengaruh sebelum 
diberi perlakuan dan sesudah diberi perlakuan. Hal tersebut dipengaruhi oleh pemberian 
perlakuan yoga yang dilaksanakan setiap hari di waktu pagi dan sore secara teratur. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 2. Grafik hasil pretest dan posttest kesejahteraan  
                            mental peserta didik 
 

Dalam data kesejahteraan mental pada gambar 2 terdapat skor mencolok pada 
aspek penguasaan tempat/lingkungan yakni dari skor 353 menjadi 482 setelah diberikan 
perlakuan, hal ini dapat dimaknai bahwa dengan memberi perlakuan yoga asanas pada 
peserta didik ternyata dapat merangsang psikologis peserta didik agar dapat lebih mudah 
beradaptasi pada lingkungan dan dapat membangun kompetensi dalam mengatur 
lingkungannya serta  dapat memanfaatkan kesempatan yang ada untuk selanjutnya mampu 
menghadapi kondisi-kondisi yang terjadi di sekitarnya. Pada aspek tujuan hidup juga 
mengalami perbedaan skor yang cukup tinggi, dari 363 menjadi 423 setelah diberi perlakuan 
hal tersebut juga dapat membuktikan bahwa pemberian perlakuan yoga dapat memicu 
psikolohis peserta didik untuk lebih memahami makna dalam tujuan hidupnya dan 
menetukan arah dalam tujuan kedepan sesuai dengan tujuan jangka pendek, menegah 
serta jangka panjang. Kemudian akan lebih optimis pada pencapaiannya kelak dalam meniti 
karir untuk menata dan meraih masa depan serta bermanfaat untuk semua orang. 

Pada aspek perkembangan pribadi dari skor 417 menjadi 464 juga mengalami 
perubahan skor yang cukup, hal ini berarti dengan pemberian perlakuan ternyata juga dapat 
merangsang psikologis seseorang untuk lebih dapat mengaktualisasikan dirinya dalam 
peningkatan dan pengembangan kompetensi yang dimiliki. Pada aspek penerimaan diri juga 
mengalami perbedaan skor yakni dari 412 menjadi 452 setelah diberikan perlakuan, hal ini 
dapat dimaknai bahwa pemberian perlakuan dapat berkontribusi pada kondisi yang dapat 
membuat seseorang untuk dapat lebih percaya diri pada kondisi pribadinya dan mampu 
menerima kelebihan dan kekurangan yang dimiliki dengan bersyukur. Pada aspek terakhir 
tentang hubungan social juga mengalami perubahan skor dari 437 menjadi 454 hal demikian 
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juga membuktikan bahwa dengan diberikan perlakuan akan dapat menjadi stimulan yang 
baik pada psikis seseorang dalam menjaga interaksi sosial dengan saling menghargai dan 
menghormati, ramah dalam bersikap dan santun dalam bertutur pada konteks hubungan 
interpersonal. Selain itu dukungan sosial dan motivasi bangkit dalam keterpurukan serta 
komunikasi yang baik dan saling percaya antar sesama akan membuat hubungan menjadi 
lebih erat. 
 
Hasil Uji Perbedaan 

Uji-t adalah strategi terukur yang digunakan untuk menguji makna kontras antara dua 
metode yang diperoleh.  

Tabel. 3 Hasil Uji T 

Kelompok Sig Taraf Sig Keterangan 

Pretest dan 
posttest 

0,000 0,05 pengaruh 

 
Tabel 3 menunjukan nilai sig.(2-tailed) sebesar 0,000<0,05, maka dapat dikatakan 

bahwa terdapat perbedaan antara kesejahteraan mental peserta didik pada data pretest dan 
posttest. Dengan demikian perolehan data dari hasil tiap item pretest dan posttest 
menunjukan hasil yang signifikan. Sehingga dapat dilihat dari aspek kesejahteraan mental 
peserta didik telah menunjukan adanya perubahan pasca melakukan gerakan yoga asanas. 
Selanjutnya, dapat diamati pula bahwa perubahan data pretest dan posttest setelah 
diberikan perlakuan meningkat sebesar 6,43. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa, 
terdapat pengaruh pemberian perlakuan latihan gerakan yoga asanas selama 20 hari dalam 
rentang waktu 45 menit per-hari secara rutin dengan waktu pelaksanaan saat pagi hari 
dalam kaitannya pada peregangan otot-otot, sendi dan saraf dalam tubuh. Selanjutnya 
dilakukan dengan teknik pengaturan nafas, dalam melakukan pengambilan nafas yang tepat 
akan mampu memberikan rasa tenang. Hal demikian dikarenakan pengolahan nafas akan 
mampu menghasilkan efek positif pada neurottransmitter, aktivitas gelombang alpha dan 
meningkatkan aktivitas vagal (saraf yang berfungsi mengatur jantung, paru-paru dan saluran 
pernafasan). Hal inilah yang kemudian mampu menciptakan utilitas besar untuk 
menenangkan gairah dan memberikan perasaan tenang. 
 
PEMBAHASAN 

Latihan pernafasan pada yoga asanas dapat meningkatkan ekspansi paru dan suplai 
oksigen yang baik ke dalam seluler sehingga kebutuhan oksigen untuk proses metabolisme 
dalam sel dapat terpenuhi (Benavides-Pinzón and Torres 2017), (Kusumayanti, Yuliari, and 
Suatama 2020). Selain itu, proses metabolisme yang baik akan mampu meningkatkan 
fungsi kerja organ tubuh secara maksimal. Hal demikian yang menyebabkan reaksi fungsi 
kerja hormon akan menjadi maksimal, sehingga fungsi kelenjar hipofisis sebagai pengahasil 
hormon adeno-kortikotropin menekan kerja adrenalin untuk mengatur ekskresi adrenalin dan 
kortisol dalam batas normal sehingga, kondisi seperti ini akan membantu menurunkan stress 
biologis dan psikologis pada sesorang (Rahayu and Anta 2022). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  Gambar 3. Gerakan yoga meditasi 
   Sumber: Dokumen Pribadi 
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Meditasi merupakan bagian dari yoga yang pelaksanaannya dilakukan sebelum atau setelah 
selesai memperagakan serangkaian pose gerakan yoga. Sehingga dalam melakuakn 
meditasi, memungkinkan peserta didik untuk melakukan refleksi diri yang lebih dalam, 
sehingga membantu menemukan tanda positif tentang diri dan juga membantu 
meningkatkan kesadaran diri serta mampu berempati kepada orang lain. Jika dilakukan 
bersama-sama dengan kelompok akan meningkatkan interaksi hubungan sosial menjadi 
lebih baik (Sindhu 2015). Balasana adalah gerakan yoga yang bertujuan untuk 
merileksasikan tubuh dan pikiran. Gerakan balasana ini dipercaya dapat meningkatkan 
fokus dan konsentrasi. Seperti diketahui, memfokuskan pikiran saat melakukan yoga 
memang tidak mudah namun bukan berarti tidak dapat dilakukan dengan upaya serius 
dengan didampingi ahli. Pada saat peserta didik melakukan pose keseimbangan, proses 
memusatkan konsentrasi mempunyai tantangan tersendiri (Julaecha 2019). Dengan 
demikian, balasana mampu melepaskan stress yang terperangkap di otot, meningkatkan 
sirkulasi darah agar bisa mengalir dengan lancar, balasana juga berfokus pada suatu titik 
dimana bagian otot bagian perut dengan gerakan yang dilakukan menyerupai sujud dengan 
lengan lurus kedepan sehingga sirkulasi darah menjadi lancar dan melenturkan organ-organ 
internal tubuh, sehingga mampu merangsang organ-organ agar bisa bekerja secara lebih 
maksimal (Styawati and Wibowo 2022). 

Savasana adalah gerakan rileksasi dengan tujuan untuk membuat pernafasan lebih 
tenang dan juga menenangkan otot-otot yang tegang setelah melakukan gerakan-gerakan 
yoga. Gerakan ini dilakukan dengan posisi tubuh berbaring dengan kedua lengan disamping 
dengan kedua tangan, tubuh lurus dan mata terpejam. Sehingga seluruh tubuh dalam 
keadaan tenang dan biarkan nafas mengalir secara normal. Hal ini dapat merileksasikan 
tubuh untuk mengalirkan peredaran darah keseluruh tubuh sehingga masuk dalam jiwa dan 
pikiran (Pujiastuti, Sawab, and Afiyati 2019) Tadasana bisa disebut juga dengan mountain 
pose yaitu gerakan sederhana yang dipercaya dapat membantu mengurangi stres, 
dikarenakan aktivitas fisik ini bisa meningkatkan relaksasi dan mudah untuk dilakukan serta 
cocok untuk pemula. Sejatinya yoga dapat memiliki manfaat bagi tiga aspek yang biasanya 
kerap terpengaruh karena stres, yaitu tubuh, pikiran, dan pernapasan sehingga dapat 
menstabilkan sirkulasi darah pada tubuh (Saputra 2016) . 
 
KESIMPULAN 

Kompleksitas kegiatan peserta didik di sekolah memungkinkan peserta didik 
mengalami berbagai macam masalah, salah satu masalah yang umum terjadi adalah 
kesejahteraan mental yang menurun. Kondisi ruang belajar dan suasana pembelajaran yang 
monotone, tekanan belajar  serta tagihan-tagihan tugas-tugas sekolah yang menyita banyak 
waktu biasanya menjadi masalah yang dapat menganggu belajar peserta didik yang pada 
akhirnya juga akan berpengaruh pada hasil belajarnya. Selain masalah yang terjadi di 
sekolah, tidak sedikit pula masalah juga timbul di luar lingkungan sekolah, lingkungan 
masyarakat dan keluarga misalnya. Oleh sebab itu pemberian perlakuan tertentu yang 
bersifat sederhana dan menyenangkan oleh guru merupakan salah satu bentuk solusi untuk 
mengatasi masalah kesejahteraan mental yang terjadi pada peserta didik.  

Latihan yoga asanas dengan penerapan 4 model gerakan pada peserta didik terbukti 
efektif meningkatkan kesejahteraan mental peserta didik. Dengan latihan yoga asanas 
secara rutin akan dapat mengurangi tekanan-tekanan mental pada peserta didik dalam 
belajar di sekolah sehingga akan membantu peserta didik lebih mudah dalam menjalani 
rutinitas pembelajaran. Gerakan yoga dapat dikondisikan sesuai kebutuhan peserta didik 
dengan durasi waktu yang lebih pendek dan dilakukan di sela-sela pergantian jam pelajaran 
serta dapat pula ditransformasikan sebagai aktifitas gerak dan permainan sederhana ‘ice 
breaking’ yang dapat diterapkan untuk membuat suasana belajar lebih menyenangkan 
dalam rangka mengatasi kebosanan dan stres. Penelitian selanjutnya perlu lebih 
mengeksplorasi bentuk-bentuk latihan yoga disesuaikan dengan usia dan gender. 

https://www.halodoc.com/artikel/stres-bisa-picu-sakit-kepala-ini-penjelasannya?utm_tracker=19d12eb0-809a-4236-885e-df0ac4fa01b9
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