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Abstract. Stress and anxiety are common psychological problems found in society. Music 
therapy is a treatment method that uses music as a tool to reduce stress and anxiety. Several 
theories have been proposed as the basis for the use of music therapy, such as Gestalt theory 
and cognitive-behavioral theory, which explain that music therapy can help relieve anxiety and 
stress by manipulating the individual's perception of the surrounding environment and 
changing the individual's mindset through the experience of listening to relaxing music. 
Previous studies have also shown music therapy to be effective in reducing stress and anxiety, 
such as a study conducted by Abdul Gofir in 2017-2021 found that music therapy successfully 
reduced blood pressure in stroke patients. However, more research is needed to prove the 
effectiveness of music therapy more empirically and clarify the mechanisms involved in the 
reduction of stress and anxiety by music therapy. The implication of the result of this research 
is the importance of music therapy as an effective treatment alternative to reduce stress and 
anxiety and the need for more research to improve the understanding of the effectiveness and 
mechanism of music therapy. 
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Abstrak. Stres dan kecemasan adalah masalah psikologis yang umum ditemukan di 
masyarakat. Terapi musik adalah metode pengobatan yang menggunakan musik sebagai alat 
untuk mengurangi stres dan kecemasan. Beberapa teori telah diajukan sebagai dasar 
penggunaan terapi musik, seperti teori Gestalt dan teori kognitif-behavioral, yang menjelaskan 
bahwa terapi musik dapat membantu meredakan kecemasan dan stres dengan memanipulasi 
persepsi individu terhadap lingkungan sekitarnya dan mengubah pola pikir individu melalui 
pengalaman mendengarkan musik yang menenangkan. Penelitian sebelumnya juga 
menunjukkan terapi musik efektif mengurangi stres dan kecemasan, seperti penelitian yang 
dilakukan oleh Abdul Gofir pada tahun 2017-2021 menemukan bahwa terapi musik berhasil 
menurunkan tekanan darah pada pasien stroke. Namun, diperlukan lebih banyak penelitian 
untuk membuktikan efektivitas terapi musik secara lebih empiris dan memperjelas mekanisme 
yang terlibat dalam pengurangan stres dan kecemasan yang dilakukan oleh terapi musik. 
Implikasi dari hasil penelitian ini adalah pentingnya terapi musik sebagai alternatif pengobatan 
yang efektif untuk mengurangi stres dan kecemasan serta perlunya lebih banyak penelitian 
untuk meningkatkan pemahaman tentang efektivitas dan mekanisme terapi musik. 
 
Kata kunci: Efektivitas terapi musik, Kecemasan, Mekanisme pengurangan stres dan 
kecemasan, Stres, Terapi musik. 
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LATAR BELAKANG 

Menurut World Health Organization (WHO), tingkat stres dan kecemasan yang tinggi 

dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan, antara lain gangguan tidur, gangguan 

pencernaan, peningkatan risiko penyakit jantung, depresi, penurunan produktivitas, dan 

penurunan kualitas hidup (Liunima, Sutriningsih, & A.F, 2017). 

Stres dan kecemasan merupakan hal umum yang dialami banyak orang dalam kehidupan 

sehari-hari (Muslim, 2020). Stres yang tinggi dan kecemasan yang berlebihan dapat 

berpengaruh bagi kesehatan fisik dan mental seseorang (Matla Ilpaj & Nurwati, 2020) . Jadi, 

banyak orang mencari cara untuk mengatasi stres dan kecemasan agar dapat lebih produktif 

dan bahagia (Ramaiah, 2003). 

Dalam ilmu psikologis, orang sudah lama mengetahui bahwa musik memiliki pengaruh 

yang besar terhadap suasana hati dan emosi seseorang (Khoiriyah & Sinaga, 2017). Hal ini 

karena musik memiliki kemampuan untuk menyentuh hati dan jiwa seseorang melalui 

stimulasi sensorik yang unik (Suryana, 2012). Ritme, melodi, harmoni, lirik musik semuanya 

menciptakan emosi yang kuat dan dalam (Panjaitan, 2020). 

Stres dan kecemasan adalah kondisi psikologis yang dapat muncul dalam berbagai situasi 

dalam kehidupan sehari-hari (Panjaitan, 2020). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

mendengarkan musik yang tenang, merdu, dan mengikuti ritme yang stabil dapat menimbulkan 

produksi hormon endorfin dan melatonin yang bertanggung jawab untuk menghasilkan 

perasaan nyaman dan rileks (Hayati, 2017). Musik juga dapat mengalihkan perhatian orang 

dari pikiran stres atau cemas, memberikan kesempatan untuk fokus pada hal-hal yang lebih 

positif dan menyenangkan. 

Dalam ilmu saraf, penelitian telah menunjukkan terapi musik dapat mempengaruhi dan 

bahkan mengubah aktivitas otak dan pola gelombang otak (Pambudi, Dewi, & Anggraeni, 

2020). Saat mendengarkan musik yang menyenangkan, seperti musik klasik atau meditasi, otak 

menghasilkan gelombang alpha dan theta yang berhubungan dengan perasaan tenang dan 

rileks. Selain itu, musik menimbulkan pelepasan hormon dopamin, yang dapat meningkatkan 

suasana hati dan menimbulkan perasaan bahagia (Yuliana & Arofah, 2023). 
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Ada beberapa cara untuk mengatasi stres dan kecemasan, salah satu cara yang praktis 

untuk mengatasi stres dan kecemasan adalah dengan terapi musik. Menggunakan terapi musik 

sebagai metode pengobatan alternatif yang ampuh untuk mengurangi tingkat stres dan 

kecemasan (Tasalim & Cahyani, 2021). Terapi musik dapat menciptakan suasana hati yang 

lebih tenang dan mengurangi ketegangan yang dirasakan oleh individu. 

Terapi musik juga tersedia dan tidak memerlukan banyak uang (Berek & Fouk, 2020), 

sehingga dapat menciptakan pengalaman yang efektif dan terjangkau bagi individu yang ingin 

mengatasi stres dan kecemasan. Namun, terapi musik juga memiliki keterbatasan dan tidak 

cocok untuk semua orang. Terapi musik mungkin tidak efektif bagi individu yang memiliki 

gangguan pendengaran atau alergi terhadap jenis musik tertentu (Yunita, 2022). Selain itu, 

terapi musik tidak dapat mengatasi masalah stres dan kecemasan yang lebih serius dan 

kompleks, seperti gangguan kecemasan atau depresi. 

Terapi musik dapat menjadi alternatif yang efektif dan terjangkau bagi seseorang yang 

ingin mengatasi stres dan kecemasan. Namun, sebaiknya menggabungkan terapi musik dengan 

metode lain yang sesuai untuk mengatasi stres dan kecemasan secara efektif. 

KAJIAN TEORITIS 

Stres dan kecemasan adalah masalah psikologis yang umum terjadi di masyarakat. Selain 

mempengaruhi kesehatan mental, stres dan kecemasan juga dapat mempengaruhi kesehatan 

fisik seseorang. Oleh karena itu, diperlukan tindakan pengelolaan stres dan kecemasan yang 

efektif. 

Salah satu alternatif pengelolaan stres dan kecemasan yang dapat dilakukan adalah 

dengan terapi musik (Eko Raharjo, 2007). Terapi musik adalah pengobatan yang menggunakan 

musik sebagai alat untuk mencapai tujuan tertentu, seperti mengurangi stres dan kecemasan. 

Terapi musik diyakini dapat membantu meredakan kecemasan dan stres karena musik dapat 

mempengaruhi kerja sistem saraf dan hormon dalam tubuh (Khoerun Naja, 2014). 

Salah satu teori yang menarik adalah teori Gestalt. Teori ini menjelaskan bahwa manusia 

memersepsi segala hal secara keseluruhan tanpa memperhatikan dari bagian-bagiannya (Saleh, 

2018). Dalam hal ini, terapi musik membantu meredakan kecemasan dan stres dengan 

memanipulasi persepsi individu terhadap lingkungan sekitarnya. 
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Selain teori Gestalt, terdapat teori lain yang mendukung penggunaan terapi musik 

sebagai alat untuk mengurangi stres dan kecemasan yaitu teori Kognitif Behavioral, 

menjelaskan bahwa stres dan kecemasan dipicu oleh pikiran negatif dan irasional (Padmi, 

2017). Terapi musik membantu menghilangkan stres dan kecemasan dengan cara mengubah 

pola pikir individu melalui pengalaman mendengarkan musik yang menenangkan (Biondi, 

2019). 

Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa terapi musik efektif meredakan stres 

dan kecemasan.  Sebuah penelitian yang dilakukan oleh Abdul Gofir pada tahun 2017-2021 

menemukan bahwa terapi musik berhasil menurunkan tekanan darah pada pasien stroke 

(Kamagi & Sahar, 2021). Ada juga penelitian lain yang dilakukan oleh Edward pada tahun 

2017 juga menunjukkan bahwa terapi musik dapat meredakan stres dan membuat rileks pada 

ibu setelah melahirkan yang mengalami postpartum blues yaitu suatu keadaan perubahan baik 

secara emosional, psikologis, fisik dan sosial (Tridiyawati & Wulandari, 2022). 

Dengan dasar-dasar teori dan temuan penelitian sebelumnya, terapi musik dapat 

dianggap sebagai alternatif pengobatan yang efektif untuk mengurangi stres dan kecemasan. 

Namun, diperlukan lebih banyak penelitian untuk membuktikan efektivitas terapi musik secara 

lebih empiris dan memperjelas mekanisme yang terlibat dalam pengurangan stres dan 

kecemasan yang dilakukan oleh terapi musik. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang digunakan pada penelitian ini yakni penelitian deskriptif dan 

menerapkan teknik kualitatif. Penelitian deskriptif adalah penelitian yang menjelaskan variabel 

independen atau bebas yang akan dianalisis dan menentukan pengaruhnya terhadap variabel 

dependen atau terikat. Metode  pengambilan  sampel  penelitian  ini  adalah pengambilan 

kuesioner. Sampel yang digunakan sebanyak 15 Mahasiswa Institut Agama Islam Negeri 

Palangka Raya. Data dianalisis secara kualitatif dan hasil dikelompokkan menjadi tiga kategori 

yaitu positif (terapi musik efektif dalam menurunkan stres dan kecemasan), negatif (terapi 

musik tidak efektif), atau campuran (hasil yang positif dan negatif). 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Analisis Deskriptif Responden 

Karakteristik responden pada penelitian ini didasarkan pada dua ciri yaitu berdasarkan 

hasil dan tahun angkatan. Adapun analisis deskriptif dalam bentuk tabel berikut. 

    Tabel 1. Analisis Data 

Analisis Deskriptif Responden 

Hasil Jumlah Mahasiswa 

Positif 12 

Campuran 3 

Negaif 0 

Total 15 

Tahun Angkatan Jumlah Mahasiswa 

2019 1 

2020 3 

2021 4 

2022 7 

Total  15 

Sumber: Data Primer yang diolah, 2023 

Hasil penelitian menemukan terapi musik ampuh untuk menurunkan tingkat stres dan 

kecemasan. Penelitian ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang telah menunjukkan bahwa 

musik dapat mempengaruhi perasaan, pikiran, dan kondisi fisik seseorang. Selain itu, studi lain 

juga menunjukkan bahwa terapi musik dapat menjadi bentuk intervensi yang mudah dan 

efektif, serta dapat digunakan sebagai metode pencegahan stres dan kecemasan. 
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KESIMPULAN DAN SARAN 

Dalam penelitian didapatkan kesimpulan terapi musik ampuh atau efektif dalam 

menurunkan tingkat stres dan kecemasan berdasarkan hasil analisis data dari studi sebelumnya. 

Implikasi hasil penelitian dapat dipergunakan untuk para profesional kesehatan dalam 

merekomendasikan terapi musik sebagai tambahan pada pengobatan utama dan sebagai bentuk 

intervensi kesehatan yang mudah dan efektif. 

Ke depannya, penelitian ini dapat terus mengeksplorasi efek terapi musik pada kondisi 

kesehatan tertentu, seperti pasien dengan gangguan tidur atau mereka yang menjalani 

pengobatan kanker. Selain itu, penelitian lebih lanjut tentang jenis musik yang paling efektif 

dalam mengurangi tingkat stres dan kecemasan serta waktu terbaik untuk melakukan terapi 

musik untuk manfaat maksimal juga dapat dilakukan. Pada penelitian selanjutnya disarankan 

dalam memperhatikan faktor-faktor yang kemungkinan mempengaruhi hasil penelitian, seperti 

jenis kelamin, usia, dan kebiasaan mendengarkan musik, agar mendapatkan hasil penelitian 

yang lebih akurat. 
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