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Abstrak 

Latar Belakang : Stres merupakan suatu bentuk ketengangan dari fisik, psikis, emosional dan mental. Stres pada 

mahasiswa umumnya disebabkan oleh faktor akademik. Stres dalam waktu yang lama dapat berdampak tidak 

hanya pada masalah fisik tetapi juga pada psikologis mahasiswa. Autogenic training memiliki efek positif dalam 

menurunkan stress mahasiswa keperawatan. Selain itu, salah satu makanan atau minuman yang jika dikonsumsi 

dapat menurunkan stres adalah cokelat. Senyawa yang terkandung dalam cokelat akan membantu mengurangi 

kecemasan, membuat seseorang merasa nyaman, tenang dan rileks. Metode Penelitian : Tujuan Penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh kombinasi Autogenic Training dan Minuman Cokelat terhadap respons stres 

dan variasi detak jantung mahasiswa keperawatan. Design yang digunakan dalam penelitian ini adalah Quasi 

Experimental Pre-Post Test Design. Sampel yang digunakan sebanyak 60 orang responden yang merupakan 

mahasiswa tahun pertama di salah satu Perguruan Tinggi Swasta di Yogyakarta. Data yang diperoleh kemudian di 

uji dengan dependent t test. Hasil Penelitian : Hasil penelitian ini menunjukan kombinasi AT dan Minuman 

Cokelat berpengaruh terhadap respon stress dengan nilai p-value 0.000, sedangakan untuk variasi detak jantung 

tidak menunjukan perubahan yang signifikan dengan p-value  0.0541. Kesimpulan : Kombinasi AT dan 

Minuman Cokelat memiliki kemampuan untuk memperbaiki kondisi mental, sehingga yang mengkonsumsinya 

merasa lebih rileks dan nyaman serta membantu meningkatkan konsentrasi untuk membuat lebih fokus. 

 

Kata kunci : Autogenic Training, Minuman Cokelat, Response Stress, Variasi Detak Jantung, Mahasiswa  

Keperawatan 

 

Abstract 

 

Background: Stress is a quietness form of physical, psychological, emotional and mental. Stress in students 
generally caused by academic factors. Stress in a long time can result in not only physical problems but also the 

psychological students. Autogenic training has a positive effect in reducing the stress of nursing students. In 

addition, one of the foods or beverages if consumed can reduce stress is chocolate. Compounds contained in 
chocolate will help reduce anxiety, making a person feel comfortable, calm and relaxed. Methods: The aim of this 

study was to determine the effect of the combination of Autogenic Training and Drink Chocolate against stress 

response and heart rate variability nursing students. Design used in this research was Quasi Experimental Pre-
Post Test Design. The samples used were 60 respondents who are first-year students at PSIK FKIK Universitas 

Muhammadiyah Yogyakarta. The data obtained were then tested with dependent t-test. Results: The results of this 
study showed the combination of AT and Drink Chocolate affects the stress response with a p-value of 0.000, 

while the for heart rate variation showed no significant changes with p-value  0.0541. Conclusion: The 

combination of AT and Drink Chocolate has the ability to improve mental condition, so that consume them feel 
more relaxed and comfortable while helping to improve concentration to create a more focused 

 

Key Words : Autogenic Training, Chocolate Drink, Response Stress, Heart Rate Variability, Nursing Students 

 

mailto:neng.annis@yahoo.com


3 
 

Pendahuluan 

Stres juga dapat diartikan sebagai respons 

fisik (mental) terhadap tuntutan hidup sehari-

hari terutama yang dikaitkan dengan 

perubahan (Kumar,2013). Perubahan tersebut 

adalah perubahan besar yang terjadi didalam 

hidup, contohnya : perpindahan geografi, 

memasuki bangku perkuliahan, gaya hidup 

yang baru, sakit, kematian orang yang 

dicintai, dan juga dipecat dari pekerjaan. 

Peristiwa baik ataupun peristiwa buruk dapat 

menyebabkan stres (Holmes & Rahe, 2006; 

Kumar, 2013). 

Stresor yang sering muncul atau dialami 

oleh mahasiswa keperawatan adalah (1) 

adanya perasaan tidak memiliki kemampuan 

serta keahlian yang memadai; (2) kesulitan 

menyeimbangkan kebutuhan rumah dan 

perkuliahan; (3) jarak yang terbentuk antara 

mahasiswa dan staf yang ada di rumah sakit 

atau diberbagai fasilitas kesehatan; (4) 

permasalahan keuangan dan; (5) 

ketidaksiapan memasuki dunia praktik (Reni, 

2012).  

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan 

oleh peneliti pada mahasiswa tahun pertama 

di Program Studi Ilmu Keperawatan disalah 

satu Perguruan Tinggi Swasta di Yogyakarta 
diketahui bahwa 6 dari 10 mahasiswa merasa 

tidak mampu untuk mengikuti proses 

pembelajaran, 3 dari 10 mahasiswa 

mengatakan konsentrasi belajar menurun, dan 

1 dari 10 mahasiswa mengatakan mengalami 

kelelahan hingga mengalami sakit. Untuk 

mengurangi respon stress yang dialami, 

mahasiswa biasanya melakukan  aktivitas 

rekreasi atau pun berlibur (Fathia, 2016).  

Stres dalam waktu yang lama stress dapat 

berefek pada fisik dan psikologis mahasiswa. 

Upaya non farmakologi yang dapat diberikan 

untuk menanggulangi stress adalah dengan 

manajemen stress. Manajemen stres dapat 

dipelajari dan dapat diberikan dengan teknik 

individu seperti konseling dan workshop 

(Kikpatrick, Salas dalam Yulisna, 2013). 

Selain itu makanan dapat membantu 

seseorang untuk mengurangi stress yang 

dialaminya. Salah satu teknik relaksasi yang 

dapat membantu dalam  menurunkan stress 

pada mahasiswa adalah Autogenic training 

(AT) dan jenis makanan dan minuman yang 

dapat membantu menurunkan stress adalah 

cokelat (Latif, 2013). 

 

Metode 

Desain yang digunakan pada penelitian 

ini adalah kuantitatif desain dengan 

menggunakan metode Quasi Eksperimental 

Using a Pretest-Posttest Design, yang 

dilakukan pada mahasiswa keperawatan. 

Tujuan Penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh kombinasi Autogenic 

Training dan Minuman Cokelat terhadap 

respons stres dan variasi detak jantung 

mahasiswa keperawatan. Populasi pada 

penelitian ini adalah mahasiswa keperawatan 

ditahun pertama salah satu Perguruan Tinggi 

Swasta di Yogyakarta Teknik sampling yang 

digunakan dalam peneitian ini adalah 

probability sampling menggunakan teknik 

simpel random sampling. Sampel berjumlah 

30 orang respoden dibagi menjadi 2 

kelompok dengan kriteria inklusi : (1) 

Mahasiswa keperawatan tahun pertama; (2) 

Bersedia untuk menjadi responden penelitian; 

(3) Bersedia untuk mengikuti proses 

autogenic training sampai selesai; (4) Tidak 

memiliki gangguan pada kardiovaskuler. 

Kriteria Eksklusi: tidak sedang mengikuti 

training atau teknik relaksasi apapun dalam 6 

bulan terakhir. 

Instrument yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah lembar observasi (check 

list), stress response inventory (SRI) by Koh, 

et al (2000) dan oxymetry pulse. Stress 

Response Inventory (SRI) by Koh, et al 

(2000) telah dilakukan uji validitas dan 

reliabiitas. Validitas skala tersebut diverifikasi 

oleh indeks validitas isi yaitu 0.94 dan 

reliabilitas alpha p < 0.0001 Koh, et al (2000) 

. Stress Response Inventory (SRI) by Koh, et 

al (2000)  telah dilakukan uji validitas di 

Universitas Áisyiyah Yogyakarta. Hasil uji 

reliabilitas instrument reliable dengan nilai 

Cronbach’s alfa 0.961. 

Peneliti menyiapkan instrument yang 

digunakan untuk penelitian. Selanjutnya, 

peneliti merekrut dua orang asisten peneliti. 

Sebelum melakukan pengumpulan data, 

peneliti beserta asisten peneliti mencermati 

item – item yang terdapat pada instrument 

penelitian (lembar observasi). Sebelum 

melakukan penelitian peneliti bersama dengan 
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asisten peneliti melakukan pengukuran 

response stress dengan menggunakan Stress 

Response Inventory (SRI) by Koh, selanjutnya 

peneliti dan asisten peneliti mengukur denyut 

nadi responden penelitian menggunakan 

oxymetri pulse. Kemudian kelompok pertama 

diberikan minuman cokelat cokelat (dark 

chocolate 30 gram dilarutkan dengan 150 cc 

air hangat), setelah itu diberikan intervensi 

autogenic training selama 15 – 20 menit. 

Intervensi dilaksanakan selama 3 hari. Setelah 

diberikan intervensi selama tiga hari 

dilakukan pengukuran pada kelompok kontrol 

dan kelompok intervensi. Pada miggu ke 

empat dilakukan pengukuran kembali pada 

kelompok intervensi terkait respons stress dan 

variasi detak jantung.  

Analisa data menggunakan uji paired t 

test. Penelitian ini telah mendapat persetujuan 

dari Komite Etik Penelitian FKIK Universitas 

Muhammadiyah No.147/EP-FKIK-

UMY/III/2017. 

 

Hasil 

Rentang usia responden yang mengikuti 

penelitian ini adalah 17 – 19 tahun. Sebanyak 

12 orang atau 40% dari responden berusia 19 

tahun, 14 orang atau 46.67% berusia 18 

tahun, 4 orang atau 13.33% berusia 17 tahun. 

Responden pada penelitian ini terdiri dari 23 

orang atau 76.67% perempuan dan 7 orang 

atau 23.33% laki – laki. 

Dua belas responden setidaknya 

membutuhkan waktu yang digunakan 

responden untuk 1 - 4 jam/hari untuk belajar, 

8 orang membutuhkan waktu 5 – 8 jam/hari 

dan 10 orang lagi tidak tentu. Sebanyak 26 

orang responden menghabiskan 1 – 8 jam/hari 

untuk memenuhui kebutuhan istirahat dan 

tidur, 1 orang responden menghaniskan waktu 

> 8 jam/sehari untuk istirahat dan tidur, 3 

orang lainnya tidak tentu. 

 
Pengaruh Autogenic Training Dikombinasi 
Dengan Minuman Cokelat Terhadap 
Response Stress dan Variasi Detak Jantung 
Mahasiswa Keperawatan 
Tabel 1. Pengaruh Autogenic Training Dikombinasi 

dengan Minuman Cokelat Terhadap Response Stress 

dan Variasi Detak Jantung Pada Kelompok Intervensi 

 
 

 Mean SD p value n 

 Kombinasi AT dan Minuman Cokelat 

Response 

Stress 

Sebelum 

Sesudah 

 

 

29.53 

17.13 

 

 

16.526 

16.461 

 

 

0.000 

 

 

15 

HRV 

Sebelum  

Sesudah 

 

85.27 

83.60 

 

12.618 

8.288 

 

0.591 

 

15 

 
Berdasarkan tabel 4.5 dapat diketahui 

bahwa terdapat perbedaan yang bermakna 

pada perubahan response stress sebelum dan 

sesudah dilakukan intervensi autogenic 

training yang dikombinasi dengan minuman 

cokelat dengan p value 0.000, sedangkan pada 

variasi detak jantung tidak menunjukan 

perubahan yang bermakna sebelum dan 

sesudah dilakukan intervensi autogenic 

training yang dikombinasi dengan minuman 

cokelat  dengan p value 0.591. 

  

Response Stress dan Variasi Detak Jantung 

Mahasiswa Keperawatan Pada Kelompok 

Kontrol 

 
Tabel 2. Response Stress dan Variasi Detak Jantung 

Pada Kelompok Kontrol 

 

 Mean SD p value n 

Control Group  
Response Stress 
Sebelum 
Sesudah 

 
26.13 

18.7 

 
19.239 
17.884 

 
0.052 

 
15 

HRV 
Sebelum  
Sesudah 

 
86.73 
89.60 

 
16.464 
15.779 

 
0.541 

 
15 

 
Response stress dan variasi detak jantung 

pada kelompok control pre-test dan post-test 

tidak menunjukan perubahan yang bermakna 

dengan p value respon stress 0.052 dan p 

value variasi detak jantung adalah 0.541. 

 
Perbedaan Pengukuran Response Stress 
dan Variasi Detak Jantung Pada Kelompok 
Kombinasi Autogenic Training dan 
Minuman Cokelat 
Tabel 3. Response Stress dan Variasi Detak Jantung 

Pada Mahasiswa Keperawatan yang Diberikan 

Intervensi Minuman Cokelat Dilihat Dari Pengukuran 

Pertama, Kedua, dan Ketiga 
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 Mean SD 
Selisih 
Rerata 

N p value 

Response 
Stress 
P1 
P2 
P3 

 
 

29.53 
17.13 
18.87 

 
 

16.52 
16.46 
17.84 

 
 

12.40 
12.40 
10.67 

 
 

15 
15 
15 

0.000 

HRV 
P1 
P2 
P3 

 
85.2 
82.8 
82.8 

 
12.6 
11.9 
11.9 

 
2.46 
2.46 
2.46 

 
15 
15 
15 

0.591 

Dari tabel 4.8 dapat diketahui bahwa ada 

perbedaan yang bermakna pada pengukuran 

respons stress pertama, kedua, dan ketiga 

pada kelompok yang diberikan intervensi 

kombinasi AT dan minuman cokelat dengan 

nilai p value 0.000. Tidak ada perbedaan yang 

signifikan pada variasi detak jantung dengan 

p value 0.591. 

 

Pembahasan 

Pemberian minuman cokelat sebelum 

dilakukan autogenic training adalah agar 

responden penelitian merasa rileks dan fokus 

terlebih dahulu. Senyawa polifenol yang 

paling banyak terkandung pada cokelat adalah 

flavonoid. Flavonoid kemampuan untuk 

memperbaiki kondisi mental, sehingga yang 

mengkonsumsinya merasa lebih rileks dan 

nyaman serta membantu meningkatkan 

konsentrasi untuk membuat lebih fokus. 

Keadaan responden penelitian yang sudah 

merasa rileks dan fokus memudahkan peneliti 

untuk memberikan sugesti positif. Pada saat 

seseorang dalam keadaan rileks gelombang 

otaknya berada dalam frekuensi alfa. Kondisi 

ini merupakan pintu masuk atau keluarnya 

potensi dari alam bawah sadar sehingga 

seseorang dengan mudah mampu menerima 

kata - kata atau frase verbal yang singkat dan 

bertujan untuk memberikan efek sensasi pada 

tubuh secara spesifik, seperti : rasa berat pada 

tangan dan kaki, rasa dingin pada tangan dan 

kaki.tau dan secara cepat. Dalam kondisi 

gelombang ini juga (gelombang alfa), otak 

akan memproduksi serotonin hormone dan 

endorphine yang akan menyebabkan 

responden merasa nyaman, tenang dan 

bahagia.  

Gelombang alfa akan membuat imunitas 

tubuh meningkat, pembuluh darah mengalami 

vasodilatasi, detak jantung menjadi stabil, dan 

kapasitas indera meningkat. Kombinasi 

keduanya, yaitu minuman cokelat dan 

autogenic training memberikan efek yang 

lebih maksimal dibandingkan kelompok yang 

hanya diberikan intervensi autogenic training 

dan pada kelompok yang diberikan minumana 

cokelat.  

Hasil penelitian ini tidak berpengaruh 

pada perubahan fisiologi mahasiswa 

keperawatan, dimana salah satu indikatornya 

adalah variasi detak jantung. Pada penelitian 

ini terdapat penurunan variasi detak jantung 

pada responden penelitian, tetapi tidak 

menunjukkan perubahan detak jantung yang 

signifikan. Autogenic training bila dilihat dari 

aspek psikologis efektif dalam menurunkan 

respon stress, tetapi jika ditinjau dari sisi 

fisiologis tidak menunjukan perubahan. Hal 

ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Chung dan Kim (2008) yang mengatakan 

bahwa indikator sosiopsikologis tidak selalu 

konsisten dengan indikator fisiologis. 

Autogenic training akan menunjukan 

perubahan secara fisiologi terutama 

perubahan variasi detak jantung pada orang – 

orang yang memiliki masalah kardiovaskuler 

dan pada mahasiswa olahraga. 

Hasil penelitian ini juga menunjukkan 

adanya perubahan atau terjadi penurunan 

secara klinis baik pada pengukuran pertama, 

kedua dan ketiga. Kombinasi autogenic 

training dan minuman cokelat akan 

menstimulasi sistem saraf parasimpatis dan 

menyebabkan terjadinya vasodilatasi 

pembuluh darah, didukung dengan endorphin 

hormone dan neurotransmitter serotonin akan 

menurunkan dan menstabilkan heart rate 

(Yohanna, 2015). 

 

Kesimpulan dan Saran 

Kesimpulan 

1. Karakteristik usia responden 17 – 20 tahun. 

Responden didominasi perempuan, waktu 

yang dibutuhkan untuk belajar adalah 1 – 4 

jam/hari dan waktu istirahat yang 

dihabiskan dalam sehari adalah 1- 8 

jam/hari. 

2. Kombinasi autogenic training dan 

minuman okelat berpengaruh terhadap 

penurunan respons stress mahasiswa 

keperawatan. 

3. Kombinasi autogenic training dan 

minuman cokelat tidak memiliki pengaruh 

yang signifikan, tetapi memiliki pengaruh 
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secara klinis dalam terhadap penurunan 

variasi detak mahasiswa keperawatan. 

 

Saran 

1. Bagi Mahasiswa 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat 

menjadi salah satu motivasi untuk 

mahasiswa agar dapat menerapkan 

autogenic training yang dikombinasi 

dengan minuman coklat sebagai salah 

satu manajemen stress untuk menurunkan 

stress. 

2. Bagi Institusi 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat 

digunakan Program Studi Ilmu 

Keperawatan Universitas 

Muhammadiyah Yogyakarta  untuk 

menerapkan autogenic training sebagai 

salah satu manajemen stress untuk 

menurunkan stress pada mahasiswa 

keperawatan. 

 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini diharapkan menjasi 

data dasar bagi penelitian – penelitian 

selanjutnya yang berhubungan dengan 

autogenic training dan minuman cokelat. 

Khususnya untuk menggunakan sampel 

yang lebih besar, memperlama waktu 

penelitian agar mendapatkan suatu tren 

perubahan, dilakukan pada responden 

dengan kriteria berbeda, seperti pada 

pasien dengan hipertensi, pasien yang 

memiliki masalah kardiovaskuler. 
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