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ABSTRAK 
 

Pengaruh Brain Gym terhadap Fungsi Kognitif dan Tingkat Stres pada 

Pekerja di Lingkungan Polda Sumatera Selatan 

(Muhammad Naufal Aqil Aditya, Desember 2023, 129 halaman) 

Fakultas Kedokteran Universitas Sriwijaya 

 

Latar Belakang: Proses penuaan merupakan proses normal yang akan dilewati 

oleh semua manusia. Penurunan fungsi kognitif pada pekerja akibat penuaan sangat 

dipengaruhi oleh aktivitas yang dilakukan dalam kehidupan sehari-hari. Salah satu 

faktor pencetus terjadinya penurunan fungsi kognitif adalah stres. Aktivitas fisik 

seperti berolahraga merupakan salah satu cara yang dapat dilakukan untuk 

menghindari terjadinya penurunan fungsi kognitif. Brain Gym merupakan cabang 

olahraga yang berfokus untuk melatih otak dan terdiri dari 26 gerakan yang 

berfokus. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Brain Gym terhadap 

fungsi kognitif dan tingkat stres pada pekerja di lingkungan Polda Sumatera 

Selatan. 

Metode: Jenis penelitian ini adalah quasi experimental pretest-posttest control 

design. Sampel pada penelitian ini adalah personel pada satuan kerja Direktorat 

Pembinaan Masyarakat (Ditbinmas) dan Rumah Sakit Bhayangkara Polda 

Sumatera Selatan yang memenuhi kriteria inklusi dan kriteria eksklusi. 

Pengambilan sampel dilakukan secara simple random sampling.  

Hasil: Pada penelitian ini didapatkan nilai rerata posttest skor fungsi kognitif pada 

kelompok eksperimen (29.78 ± 0.420) memiliki hasil nilai rerata yang lebih tinggi 

dibandingkan nilai rerata kelompok kontrol (29.20 ± 0.894). Selain itu, nilai rerata 

posttest skor tingkat stres pada kelompok eksperimen (16.82 ± 1.683) memiliki 

hasil nilai rerata yang lebih rendah dibandingkan nilai rata-rata kelompok kontrol 

(17.82 ± 1.353). Berdasarkan uji Wilcoxon pada skor posttest fungsi kognitif kedua 

kelompok didapatkan hasil p = 0.001 (p-value < 0.05) sedangkan pada skor posttest 

tingkat stres kedua kelompok didapatkan hasil p = 0.003 (p-value < 0.05) yang 

berarti Brain Gym dan senam aerobik secara bersamaan berpengaruh lebih 

signifikan dalam meningkatkan fungsi kognitif dan menurunkan tingkat stres 

dibandingkan hanya senam aerobik saja. 

Kesimpulan: Brain Gym berpengaruh signifikan terhadap fungsi kognitif dan 

tingkat stres pada pekerja di lingkungan Polda Sumatera Selatan. 

Kata Kunci: Brain Gym, Fungsi Kognitif, Tingkat Stres, Pekerja 
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ABSTRACT 
 

Effect of Brain Gym on Cognitive Function and Stress Levels in Workers of 

Polda Sumatera Selatan 

(Muhammad Naufal Aqil Aditya, December 2023, 129 pages) 

Faculty of Medicine, Sriwijaya University 

Background: The aging process is a normal process that will be passed by all 

humans. The decline in cognitive function in workers due to aging is strongly 

influenced by activities carried out in daily life. One of the precipitating factors for 

the decline in cognitive function is stress. Physical activity such as exercise is one 

way that can be done to avoid a decline in cognitive function. Brain Gym is a sport 

that focuses on training the brain. Brain Gym consists of 26 movements divided 

into 3 dimensions, namely the laterality dimension, the focus dimension and the 

centering dimension. This study aims to determine the effect of Brain Gym on 

cognitive function and stress levels in workers of Polda Sumatera Selatan. 

Methods: This type of research is quasi experimental pretest-posttest control 

design. The samples in this study were workers of Direktorat Pembinaan 

Masyarakat (Ditbinmas) unit and Bhayangkara Hospital who met the inclusion 

criteria and exclusion criteria. Sampling is done by simple random sampling. 

Results: In this study, the average posttest score of cognitive function scores in the 

experimental group (29.78 ± 0.420) had higher average scores than the average 

value of the control group (29.20 ± 0.894). In addition, the average posttest score 

of the stress level score in the experimental group (16.82 ± 1,683) had a lower 

average score than the average value of the control group (17.82 ± 1,353). Based 

on the Wilcoxon test on the posttest score of cognitive function of both groups, p = 

0.001 (p-value < 0.05) while in the posttest score the stress level of both groups 

obtained p = 0.003 (p-value < 0.05), which means that Brain Gym and aerobic 

exercise simultaneously have a more significant effect on improving cognitive 

function and reducing stress levels than just aerobic exercise alone. 

Conclusion: Brain Gym has a significant effect on cognitive function and stress 

levels in workers of Polda Sumatera Selatan. 

Keywords: Brain Gym, Cognitive Function, Stress Levels, Workers 
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RINGKASAN 
 

PENGARUH BRAIN GYM TERHADAP FUNGSI KOGNITIF DAN TINGKAT 

STRES PADA PEKERJA DI LINGKUNGAN POLDA SUMATERA SELATAN 

Karya tulis ilmiah berupa Skripsi, 11 Desember 2023 

 

Muhammad Naufal Aqil Aditya; Dibimbing oleh Prof. Dr. dr. Irfannuddin, Sp.KO., 

M.Pd.Ked dan dr. Eka Febri Zulissetiana, M. Biomed      

 

Pendidikan Dokter Umum, Fakultas Kedokteran, Universitas Sriwijaya 

xviii + 129 halaman, 12 tabel, 33 gambar, 11 lampiran 

 

Ringkasan 

Proses penuaan merupakan proses normal yang akan dilewati oleh semua manusia. 

Penurunan fungsi kognitif pada pekerja akibat penuaan sangat dipengaruhi oleh 

aktivitas yang dilakukan dalam kehidupan sehari-hari. Salah satu faktor pencetus 

terjadinya penurunan fungsi kognitif adalah stres. Aktivitas fisik seperti 

berolahraga merupakan salah satu cara yang dapat dilakukan untuk menghindari 

terjadinya penurunan fungsi kognitif. Brain Gym merupakan cabang olahraga yang 

berfokus untuk melatih otak. Brain Gym terdiri dari 26 gerakan yang terbagi 

menjadi 3 dimensi yaitu dimensi lateralitas, dimensi fokus dan dimensi pemusatan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Brain Gym terhadap fungsi 

kognitif dan tingkat stres pada pekerja di lingkungan Polda Sumatera Selatan. Jenis 

penelitian ini adalah quasi experimental pretest-posttest control design. Sampel 

pada penelitian ini adalah personel pada satuan kerja Direktorat Pembinaan 

Masyarakat (Ditbinmas) dan Rumah Sakit Bhayangkara Polda Sumatera Selatan 

yang memenuhi kriteria inklusi dan kriteria eksklusi. Pengambilan sampel 

dilakukan secara simple random sampling. Pada penelitian ini didapatkan nilai 

rerata posttest skor fungsi kognitif pada kelompok eksperimen (29.78 ± 0.420) 

memiliki hasil nilai rerata yang lebih tinggi dibandingkan nilai rerata kelompok 

kontrol (29.20 ± 0.894). Selain itu, nilai rerata posttest skor tingkat stres pada 

kelompok eksperimen (16.82 ± 1.683) memiliki hasil nilai rerata yang lebih rendah 

dibandingkan nilai rata-rata kelompok kontrol (17.82 ± 1.353). Berdasarkan uji 

Wilcoxon pada skor posttest fungsi kognitif kedua kelompok didapatkan hasil p = 

0.001 (p-value < 0.05) sedangkan pada skor posttest tingkat stres kedua kelompok 

didapatkan hasil p = 0.003 (p-value < 0.05) yang berarti Brain Gym dan senam 

aerobik secara bersamaan berpengaruh lebih signifikan dalam meningkatkan fungsi 

kognitif dan menurunkan tingkat stres dibandingkan hanya senam aerobik saja. 

 

Kata Kunci: Brain Gym, Fungsi Kognitif, Tingkat Stres, Pekerja 
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SUMMARY 
 

EFFECT OF BRAIN GYM ON COGNITIVE FUNCTION AND STRESS LEVELS 

IN WORKERS OF POLDA SUMATERA SELATAN 

Scientific Paper in the form of Skripsi, 11th of December 2023 

 

Muhammad Naufal Aqil Aditya; supervised by Prof. Dr. dr. Irfannuddin, Sp.KO., 

M.Pd.Ked. and dr. Eka Febri Zulissetiana, M. Biomed 

 

Study Program of Medical Education, Faculty of Medicine, Universitas Sriwijaya. 

xviii + 129 pages, 12 table, 33 pictures, 11 Attachement 

 

Summary 

The aging process is a normal process that will be passed by all humans. The decline 

in cognitive function in workers due to aging is strongly influenced by activities 

carried out in daily life. One of the precipitating factors for the decline in cognitive 

function is stress. Physical activity such as exercise is one way that can be done to 

avoid a decline in cognitive function. Brain Gym is a sport that focuses on training 

the brain. Brain Gym consists of 26 movements divided into 3 dimensions, namely 

the laterality dimension, the focus dimension and the centering dimension. This 

study aims to determine the effect of Brain Gym on cognitive function and stress 

levels in workers of Polda Sumatera Selatan. This type of research is quasi 

experimental pretest-posttest control design. The samples in this study were 

workers of Direktorat Pembinaan Masyarakat (Ditbinmas) unit and Bhayangkara 

Hospital who met the inclusion criteria and exclusion criteria. Sampling is done by 

simple random sampling. In this study, the average posttest score of cognitive 

function scores in the experimental group (29.78 ± 0.420) had higher average scores 

than the average value of the control group (29.20 ± 0.894). In addition, the average 

posttest score of the stress level score in the experimental group (16.82 ± 1,683) 

had a lower average score than the average value of the control group (17.82 ± 

1,353). Based on the Wilcoxon test on the posttest score of cognitive function of 

both groups, p = 0.001 (p-value < 0.05) while in the posttest score the stress level 

of both groups obtained p = 0.003 (p-value < 0.05), which means that Brain Gym 

and aerobic exercise simultaneously have a more significant effect on improving 

cognitive function and reducing stress levels than just aerobic exercise alone. 

 

Keywords: Brain Gym, Cognitive Function, Stress Levels, Workers 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1  Latar Belakang 

 Proses penuaan merupakan proses normal yang akan dilewati oleh semua 

manusia. Menurut Buku Ajar Ilmu Penyakit Dalam edisi Keenam, menua diartikan 

sebagai proses perubahan fisiologis yang terjadi pada orang dewasa sehingga 

menyebabkan kerentanan terhadap penyakit dan kematian.1 Proses penuaan 

melibatkan berbagai sistem yang ada di dalam tubuh sehingga mempengaruhi 

fungsi seperti fungsi kognitif. Fungsi kognitif terdiri dari fungsi bahasa, atensi, 

memori, visuospasial, eksekutif dan berpikir. 2 Berdasarkan data dari Badan Pusat 

Statistik (BPS) tahun 2022, persentase angkatan kerja pada bulan Agustus 2022 

dengan rentang usia 50-54 tahun yaitu 97,62% dan usia 55-59 tahun yaitu 97,63%. 

3   Data tersebut menunjukan bahwa penduduk Indonesia usia 50-59 tahun masih 

aktif bekerja. Saat ini Indonesia memiliki populasi penduduk dengan risiko 

mengalami penurunan fungsi kognitif yang tinggi dan masih bekerja di berbagai 

sektor.3 Hal ini harus diperhatikan karena dengan meningkatnya angka harapan 

hidup yang bersamaan dengan persentase angkatan kerja yang masih tinggi, maka 

diperlukan suatu langkah untuk mencegah terjadinya penurunan fungsi kognitif 

yang disebabkan karena proses penuaan. 

 Penurunan fungsi kognitif pada pekerja akibat penuaan sangat dipengaruhi 

oleh aktivitas yang dilakukan dalam kehidupan sehari-hari. Salah satunya faktor 

pencetus terjadinya penurunan fungsi kognitif adalah stres. Jenis Stresor yang 

sering didapatkan pada pekerja adalah jam kerja yang tinggi dan lingkungan kerja 

yang tidak mendukung. Stres dapat menyebabkan terjadinya peningkatan sekresi 

hormon kortisol yang mempengaruhi perubahan struktur dan fungsi otak terutama 

fungsi memori. Terdapat beberapa cara yang bisa dilakukan untuk menurunkan 

risiko terjadinya penurunan fungsi kognitif yaitu mengontrol berat badan, menjaga 
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tekanan darah tetap normal, memperbaiki nutrisi, menjaga kadar gula darah tetap 

normal, hindari rokok dan alkohol serta melakukan aktivitas fisik secara rutin. 4  

 Aktivitas fisik yang dilakukan manusia dapat memberikan efek pada tingkat 

sistemik, molekuler dan seluler.4 Pada tingkat sistemik, pemeriksaan dengan 

elektrofisiologi dan neuroimaging menemukan bahwa dengan melakukan aktivitas 

fisik secara rutin dapat meningkatkan kinerja pada sistem saraf yang mengatur 

kemampuan atensi, proses belajar dan memori. Pada tingkat molekuler, aktivitas 

fisik dapat meningkatkan ketersediaan neurotrophin dan growth-factor di otak.5 

Efek seluler yang terjadi karena melakukan aktivitas fisik secara rutin adalah 

meningkatkan kinerja otak termasuk neurogenesis dan angiogenesis.5 Berdasarkan 

penelitian yang dilakukan oleh Berchtold et al, aktivitas fisik dapat meningkatkan 

Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF) di hipokampus sehingga 

meningkatkan kemampuan fungsi atensi, belajar dan memori. Selain BDNF, 

growth-factor lain yang juga mengalami peningkatan jumlah yaitu Insulin-like 

Growth Factor 1 (IGF-1) dan Vascular Endothelial Growth Factor (VEGF). IGF-

1 dan VEGF dapat bekerja sama untuk meningkatkan vaskularisasi di otak.5 

 Olahraga lari dan renang selama 30 menit per hari terbukti dapat 

meningkatkan fungsi kognitif terutama dalam penerimaan dan pengelolaan 

informasi. 4 Masley et al. melakukan penelitian untuk mencari pengaruh olahraga 

aerobik dalam meningkatkan fungsi kognitif dan membagi olahraga aerobik 

berdasarkan intensitas yaitu intensitas rendah (0-2 hari/minggu), intensitas sedang 

(3-4 hari/minggu) dan intensitas tinggi (5-7 hari/minggu). Berdasarkan hasil 

penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa dengan melakukan olahraga aerobik 

dengan intensitas tinggi (5-7 hari/minggu) dapat meningkatkan kecepatan reaksi, 

atensi dan fleksibilitas kognitif. 6 Jenis olahraga lain yang bisa mempengaruhi 

fungsi kognitif adalah latihan otak atau dikenal dengan istilah Brain Gym. 7  

 Brain Gym merupakan olahraga untuk melatih fungsi otak yang ditemukan 

oleh Paul dan Gail Dennison pada tahun 1970. Brain Gym terdiri atas 26 gerakan 

dasar yang berguna untuk menstimulasi hemisfer otak dalam melakukan 

remodelling saraf untuk melaksanakan fungsi belajar. 7 Selain fungsi belajar, 
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kemampuan untuk berjalan, mendengar, berkomunikasi, berjalan dan berpikir juga 

dapat ditingkatkan dengan Brain Gym karena sinkronisasi antara hemisfer otak kiri 

dan kanan akan menghasilkan fungsi otak yang lebih baik. 7 Brain Gym juga dapat 

meningkatkan kinerja dari beberapa bagian otak termasuk corpus callosum yang 

menjadi penyambung antara hemisfer otak kiri dan kanan. Berdasarkan penelitian 

yang dilakukan oleh Jose Maria Cancela et al. untuk mengetahui efektifitas Brain 

Gym sebagai terapi fisik pada orang dengan gangguan fungsi kognitif dan 

didapatkan Brain Gym dapat menurunkan kemungkinan terjadinya atrofi otak serta 

dapat meningkatkan fungsi otak. 7 

 Pekerja di lingkungan Polda Sumatera Selatan dalam menjalankan tugasnya 

sehari-hari mendapatkan berbagai macam bentuk stresor yang bertanggung jawab 

dalam terjadinya penurunan fungsi kognitif. Stresor seperti jam kerja yang padat 

serta tuntutan untuk menyelesaikan pekerjaan dalam jangka waktu yang singkat 

berpengaruh pada terjadinya penurunan fungsi kognitif. Masalah pribadi pada 

kehidupan yang menyebabkan depresi dan juga kurangnya hubungan personal 

dengan orang sekitar akibat dari sibuk pada pekerjaan juga berpengaruh. Aktivitas 

fisik juga jarang dilakukan disebabkan karena tingkat kesibukan pekerjaan yang 

tinggi. Semua Stresor yang disebutkan tersebut menjadi tantangan bagi pekerja di 

lingkungan Polda Sumatera Selatan untuk bisa menjaga agar terhindar dari 

penurunan fungsi kognitif. 

 Melihat jumlah populasi penduduk Indonesia terutama di kota Palembang, 

Sumatera Selatan dengan usia yang rentan mengalami penurunan fungsi kognitif 

dan persentase angkatan kerja yang tinggi, selain itu pada penelitian sebelumnya 

yang dilakukan belum ada yang menggunakan pekerja sebagai sampel penelitian 

maka penelitian ini diperlukan untuk mengetahui pengaruh Brain Gym dalam 

meningkatkan fungsi kognitif dan menurunkan tingkat stres pada pekerja di 

lingkungan Polda Sumatera Selatan agar kita mengetahui apakah Brain Gym 

berpengaruh terhadap fungsi kognitif dan tingkat stres pada pekerja di lingkungan 

Polda Sumatera Selatan 
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1.2  Rumusan Masalah 

 Pengaruh Brain Gym terhadap fungsi kognitif dan tingkat stres pada pekerja 

di lingkungan Polda Sumatera Selatan belum diketahui secara pasti. 

 

1.3  Tujuan Penelitian 

1.3.1  Tujuan Umum 

 Penelitian ini secara umum bertujuan untuk mengetahui signifikansi 

pengaruh Brain Gym terhadap fungsi kognitif dan tingkat stres pada pekerja di 

lingkungan Polda Sumatera Selatan. 

1.3.2  Tujuan Khusus 

Penelitian ini secara khusus bertujuan untuk: 

1. Mengetahui rerata skor fungsi kognitif dan tingkat stres pada kelompok 

eksperimen pada pekerja di lingkungan Polda Sumatera Selatan. 

2. Mengetahui rerata skor fungsi kognitif dan tingkat stres pada kelompok 

kontrol pada pekerja di lingkungan Polda Sumatera Selatan. 

3. Mengetahui signifikansi pengaruh Brain Gym dalam meningkatkan 

fungsi kognitif pada pekerja di lingkungan Polda Sumatera Selatan. 

4. Mengetahui signifikansi pengaruh Brain Gym dalam menurunkan 

tingkat stres pada pekerja di lingkungan Polda Sumatera Selatan. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Akademis 

a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan bisa dijadikan 

sebagai sumber ilmu pengetahuan mengenai pengaruh Brain Gym 

dalam meningkatkan fungsi kognitif dan menurunkan tingkat stres 

b. Hasil penelitian ini bisa dijadikan sebagai pertimbangan dalam 

penelitian di masa depan. 
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1.4.2 Manfaat Klinis 

 Hasil penelitian ini diharapkan bisa menjadi bahan pertimbangan tenaga 

kesehatan sebagai landasan ilmiah dan sumber informasi dalam melakukan upaya 

untuk meningkatkan fungsi kognitif dan menurunkan tingkat stres pada pekerja 

dengan penurunan fungsi kognitif agar meningkatkan kualitas pekerjaan yang 

dilakukan oleh pekerja. 

 

1.4.3 Manfaat Subjek 

 Penelitian ini diharapkan bisa menambah ilmu pengetahuan masyarakat 

mengenai peran Brain Gym dan mempengaruhi masyarakat untuk melakukan Brain 

Gym sebagai salah satu upaya untuk menghindari penurunan fungsi kognitif agar 

meningkatkan kualitas kehidupan sehari-hari. 

 

1.5 Hipotesis Penelitian 

 Hipotesis penelitian ini adalah Brain Gym berpengaruh signifikan dalam 

meningkatkan fungsi kognitif dan menurunkan tingkat stres pada pekerja di 

lingkungan Polda Sumatera Selatan. 
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