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KATA PENGANTAR

Segala puji bagi Allah SWT yang telah memberikan nikmat serta hidayah-Nya terutama nikmat kesempatan dan
kesehatan sehingga penulis dapat menyelesaikan booklet. Kemudian sholawat beserta salam kita sampaikan kepada
Nabi besar kita Muhammad SAW.

Selanjutnya penulis mengucapkan terimakasih kepada semua pihak yang telah mendukung serta memberikan arahan
selama penulisan booklet ini. Semoga booklet ini bermanfaat untuk semua pihak. Penulis menyadari bahwa banyak
terdapat kekurangan dalam penulisan booklet ini, maka dari itu penulis mengharapkan kritik dan saran yang konstruktif
dari para pembaca demi kesempurnaan booklet ini.

Surakarta, 13 Mei 2020

Penulis



BABIl-PENDAHULUAN

Penderita DM dalam merubah pola hidupnya menimbulkan reaksi psikologis yang negatif seperti marah,
stress dan depresi. Stres sendiri ada dua macam yaotu stress baik (eustress) dan stress buruk (distress).
Penderita DM yang mengalami berbagai perasaan seperti menyangkal marah dan frustasi menjadi sumber
fikiran yang menekan nantinya yang menyebabkan penderta DM mengalami distress dan akan berdampak
buruk pada penyakitnya.

Diabetes dan distress merupakan dua hal yang saling mempengaruhi baik secara langsung maupun tidak
langsung. Salah satu penatalaksanaan nya yaitu dengan olahraga secara teratur. Stres sendiri dapat turun
dengan melakukan senam ergonomis.

Jadi booklet ini bertujuan untuk memberikan informasi dan dapat meningkatkan pengetahuan dalam
penurunan skala distress dengan melakukan senam ergonomis.

(AHMAD, 2018; FATHONI ET AL., 2019; LESTARI ET AL., 2016; NAIBAHO, 2020;
NULAELA, 2018; PUTRA ET AL., 2017; WARDANI ET AL., 2017)




BABIl-pisTRrRESS

a) Pengertian
stress yang bersifat negative. Distress dihasilkan dari proses yang memaknai sesuatu
yang buruk, sehingga respon yang digunakan selalu negative dan ada indikasi
menggunakan integritas diri sehingga bisa diartikan sebagai sebuah ancaman. (Sari, 2019)

Diabetes distress adalah emosi negatif mengenai
hidup dengan diabetes dan pengelolaan diri
penyandang diabetes.

(Ahmad, 2018)




b) Tanda Gejala Distres (Naibaho, 2020)

STRESS RINGAN m STRESS BERAT

- Lebih produktif - Mudah marah - Merasa tidak kuat lagi untuk
- Memiliki semangat yang besar - Mudah sensitive micialerleandlscglaion
- Kemampuan menyelesaikan - Sulit beristirahat - Mudah putis'ase.
pekerjaan lebih dari biasanya - Merasa lelah karena cemas - Kehilangan minat akan segala hal
- Tidak sabaran - Merasa tidak dihargai F

- Tidak dapat memaklumi hal
yang dapat menganggu




Stres mental dapat berupa berkurangnya peran Stres emosional dapat berupa sikap menyangkal,
dalam rumah tangga, hilangnya pekerjaan, dan obsesi, marah, takut, mudah tersinggung, gelisah
pendapatan yang menurun dan frustasi

c) Faktor Penyebab (Ahmad, 2018)

|
© Usia (usia muda karena memiliki tambahan stressor misalnya tanggungjawab sebagai kepala
keluarga)

© Pandangan mengenai kelebihan berat badan

© Tidak adanya kepercayaan diri dalam melakukan perawatan diri

© Kurangnya pelayanan kesehatan

© Kurangnya penyesuaian diri terhadap perubahan gaya hidup seperti diet



» Gaya hidup yang tidak sehat seperti nutrisi yang tidak baik
Tipe kepribadian yang kurang patuh terhadap pengobatan

» Jenis Kelamin (karena wanita memiliki tanggung jawab peran yang lebih banyak)

Kontrol glikemik/ gula yang buruk

(Distress dapat dikategorikan menjadi 3 yaitu
distress ringan, distress sedang dan distress berat
(Ahmad, 2018)
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d) Dampak (Ahmad, 2018)

menyebabkan kesulitan dalam mempertahakan kadar glukosa
darah. Sehingga terjadi perubahan kontrol glikemik/ gula dan
perawatan secara bersamaan yang akan dapat menurunkan maupun
menaikkan diabetes distress.

Distres DM dapat ditangani
dengan senam ergonomis

(Lestari et al., 2016)
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BAB IV -

a) Pengertian

teknik senam yang diilhami dari gerakan sholat yang bertujuan untuk mengembalikan atau membetulkan posisi dan
kelenturan sistem saraf dan aliran darah, memaksimalkan suplai darah ke otak. (Fathoni ef a/., 2019).

b) Manfaat 0

=

Memaksimalkan suplai oksigen ke otak

membuka sistem kecerdasan, sistem keringat, sistem pemanasan tubuh, sistem pembakaran
(asam urat, kolesterol, gula darah, asam laktat, kristal oxalate), nyeri rematik

meningkatkan dan memperlancar sirkulasi darah dan mencegah terjadinya komplikasi

badan akan terasa enteng dan menjadi segar

membuat tubuh merasa rileks sehingga terjadi penurunan skor distress diabetes.

(ASLIDAR, 2017; LESTARI ET AL., 2017; PURBA, 2017).



c) Gerakan (Fatimah, 2017)

Senam dilakukan selama
25 menit perhari selama
6 hari (Lestari et al., 2017).

Berdiri sempurna dengan
kedua kaki tegak.

Lengan diangkat ke atas lalu bergerak kebelakang dan
turun. Putar lengan pada bahu. Kedua kaki jinjit.

12



Membungkukakan badan kedepan
dengan dua tangan berpegangan
pada pergelangan kaki.

13



Punggung tangan bertumpu pada paha lalu menarik napas dalam
lalu ditahan sambil membungkukkan badan ke depan dan lima jari
kaki ditekuk menekan alas atau lantai.

14



Posisi duduk beralaskan telapak kaki. Tangan di pinggang, lalu mulai gerakan seperti akan
sujud tetapi kepala menengadah, pandangan ke depan dengan dagu yang hampir menyentuh
lantai, tahan beberapa saat lalu kembali ke posisi duduk pembakaran.
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Rebahkan tubuh ke belakang dengan tungkai
pada posisi menekuk dilutut. Bila posisi sudah
rebah, tangan diluruskan ke atas kepala, ke
samping kanan kiri maupun ke bawah,
kemudian tangan memegang betis, tarik
seperti akan bangun dengan rileks, kepala bisa
ditengadahkan dan digerakkan ke kanan-kiri
berulang ulang sampai akan bangun.

Saat melakukan senam ergonomis efek yang ditimbulkan berupa rasa kesemutan pada daerah kaki dan sedikit panas, hal ini
menandakan racun-racun dalam tubuh keluar sedikit demi sedikit. Racun-racun yang telah keluar memberikan efek rileksasi
organ-organ dalam tubuh sehingga dapat mengatur pengontrolan glukosa darah. (Fathoni et al., 2019)
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BAB YV -

Gerakan senam ergonomis meliputi gerakan pada bagian tangan, kaki, disertai dengan pernapasan yang rileks
sehingga mampu menghimpun udara sebanyak mungkin dalam paru-paru. Dengan melakukan senam ergonomis
maka tubuh merasa rileks sehingga terjadi penurunan sekresi kortisol yang dapat menurunkan skor distress diabetes
(Andari et al., 2020; Fathoni et al., 2019)
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