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Abstrak
Pendahuluan: Depresi merupakan salah satu masalah kesehatan global yang
berdampak secara signifikan pada kualitas hidup penderitanya. Terapi
farmakologis seperti SSRI umumnya digunakan sebagai lini pertama terapi
depresi, namun memiliki keterbatasan berupa efek samping dan risiko relaps.
Oleh karena itu, pendekatan non-farmakologis seperti yoga menjadi alternatif
yang menjanjikan. Yoga menggabungkan latihan fisik, pernapasan, dan meditasi
yang berperan dalam menurunkan gejala depresi melalui mekanisme fisiologis
dan psikologis yang saling melengkapi. Bali, dengan nilai budaya seperti Tri Hita
Karana serta berkembangnya pusat yoga dan spa, menunjukkan potensi besar
untuk mengintegrasikan yoga sebagai bagian dari layanan wisata medis.
Metode: Penelitian ini menggunakan pendekatan systematic literature review
terhadap jurnal nasional dan internasional dalam dua jalur analisis. Jalur 1
membahas mengenai efektivitas yoga sebagai terapi komplementer untuk
depresi, sedangkan jalur 2 membahas mengenai potensi Bali sebagai destinasi
wisata medis berbasis yoga. Analisis dilakukan dengan kerangka PICO
(Population, Intervention, Comparison, dan Outcome) dan evaluasi kualitas
metodologis berdasarkan pedoman CEBMa (Center for Evidence-Based
Management).
Pembahasan: Kajian menunjukkan bahwa yoga secara konsisten sangat efektif
dalam menurunkan gejala depresi, terutama pada gangguan depresi tingkat
ringan hingga sedang. Sementara itu, Bali mempunyai kekuatan budaya,
spiritual, dan infrastruktur yang mendukung integrasi yoga dalam pariwisata
medis holistik.
Simpulan: Yoga dapat direkomendasikan sebagai bagian dari layanan wisata
medis di Bali. Meski begitu, diperlukan regulasi, standarisasi, dan kolaborasi
lintas sektor demi mengoptimalkan penerapannya sebagai terapi komplementer
depresi dalam konteks wisata kesehatan.

Kata Kunci: Bali, Depresi, Wisata Medis, Yoga
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Yoga as a Depressing Complementary Therapy in
the Medical Tourist Sector in Bali: Systematic
Literature Review

Abstract

Introduction: Depression is one of the global health problems that has a
significant impact on the quality of a person's life. Pharmacological therapies such
as SSRI are generally used as the first line of depression therapy, but they have
a limitation of side effects and risk relaps. Non-pharmacological approaches such
as yoga thus provide a promising alternative. It combines physical, breathing, and
meditation that help to lower the symptoms of depression through complementary
physiological and psychological mechanisms. Bali, with such cultural value as tri
hita karana and the development of yoga and spa centers, demonstrated great
potential to integrate yoga as part of the medical care service.

Method: This research uses the systematic literature review approach to national
and international journals in two analystics pathways. Line 1 discusses the
effectiveness of yoga as a complementary therapy for depression, while line 2
discusses Bali's potential as a yoga resort. Analysis using the framework of PICO
(population, intervention, comparison, and outcome) and assessments of
methodological quality based on the CEBMa guidelines (center for evidence-
based management).

Discussion: Studies show that yoga is consistently very effective in lowering
symptoms of depression, especially in mild to moderate depression disorders.
Meanwhile, Bali had the power of culture, spirituality, and infrastructure
supporting its integration of yoga in holistic medical tourism.

Conclusion: Yoga can be recommended as part of a medical tour service in Bali.
However, regulation, standardization, and cross-sector collaboration are needed
to optimize its application as a depression complementary therapy in the context
of health tourism.

Keywords: Bali, depression, medical tour, yoga

1. PENDAHULUAN dari total populasi orang dewasa.
Gangguan kejiwaan termasuk Depresi umumnya terjadi pada
depresi merupakan salah satu wanita dibandingkan pria terlebih
dari masalah kesehatan global. pada wanita yang sedang hamil
Berdasarkan pada data WHO di atau pasca melahirkan menduduki
tahun 2019, diperkirakan terdapat angka 10% yang mengalami
280 juta orang di seluruh dunia depresi.

yang mengalami depresi.! Angka
tersebut mencakup sekitar 5%
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Sedangkan  terkhususnya di
Indonesia, berdasarkan pada data
rikesdas tahun 2018, penduduk
dengan usia di atas 15 tahun 6,1%
mengalami  depresi.? Depresi
paling banyak terjadi pada lansia
dengan usia di atas 75 tahun
sebanyak 8,9%. Kelompok usia
dengan depresi yang tinggi
berikutnya adalah  kelompok
rentang usia 65-74 tahun
sebanyak 8,0%, kelompok
rentang usia 55-64 tahun
sebanyak 6,5%, dan rentang usia
15-24 tahun sebanyak 6,2%.
Sama seperti data WHO, di
Indonesia, wanita lebih tinggi
dalam kerentanan mengalami
depresi dengan pravelensi
masing-masing 7,4% dan 4,7%.

Pada tahun 2023 juga dilakukan
penilaian dengan intrumen Mini
International Neuropsychiatric
Interview (MINI) yang menyoroti
tingginya gangguan depresi pada
anak muda (15-24 tahun) untuk
kondisi 2 minggu terakhir.®> Pada
penilaian tersebut, kelompok usia
yang sering disebut gen Z ini
memiliki proporsi depresi yang
diiringi dengan ide mengakhiri
hidup 36 kali lebih tinggi
dibandingkan dengan depresi
yang tidak pernah berpikir untuk
mengakhiri  hidup.  Walaupun
pravelensi depresi pada gen Z ini
cukup tinggi, kelompok ini adalah
kelompok rentang usia yang
paling sedikit dalam mengakses
pengobatan dengan angka
10,4%. Hal inilah yang akhirnya
bisa menimbulkan permasalahan
sosial hingga tindakan bunuh diri.
Berdasarkan hasil survei dari
Indonesia-National ~ Adolescent
Mental Health Survey (I-NAMHS)
jumlah remaja yang mengakses

pengobatan ke dokter dan
perawat adalah 24,35. Sisanya
kepada petugas puskesmas
(3,7%), dokter spesialis (2,9%),
staf sekolah (38,2%), pemuka
agama (20,5%), dan lainnya
(2,6%).

Dalam praktiknya, pengobatan
farmakologis pada depresi banyak
menggunakan SSRI sebagai lini
pertama karena memiliki efek
samping yang lebih  bisa
ditoleransi oleh pasien dibanding
generasi sebelumnya. Meski
begitu, penggunaan farmakologi
seperti  SSRI  bukan tanpa
kendala. Edinoff et al. (2021)
menyebutkan bahwa penggunaan
SSRI sering dikaitkan dengan
sejumlah efek samping yang
cukup signifikan.* Efek samping
yang umum untuk  muncul
diantaranya  disfungsi  sosial,
kecemasan, pusing, sakit kepala,
gangguan  pencernaan, dan
peningkatan berat badan. Di
samping itu, SSRI juga dikaitkan
dengan risiko yang lebih serius
seperti peningkatan QT,
peningkatan risiko pendarahan
apalagi jika digunakan bersamaan
dengan NSAID, sindrom
serotonin, dan discontinuation
syndrome. Selain itu, beberapa
pasien menunjukkan adanya
penurunan  efektivitas  pasca
penunggunaan jangka panjang
seperti  poop-out  syndrome.
Ketidakpatuhan pada terapi juga
kerap menimbulkan relaps. Oleh
karena keterbatasan tersebut,
timbullah  kebutuhan terhadap
terapi alternatif yang lebih aman
dan diterima secara luas salah
satunya adalah yoga.®
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Terapi komplementer hadir
sebagai bentuk dari meningkatnya
kesadaran masyarakat terhadap
pentingnya pendekatan holistik
dalam menjaga kesehatan
mental. Sebagaimana dijelaskan
oleh Purnamayanti dkk. (2023),
terapi komplementer tidak
dimaksudkan sebagai pengganti
pengobatan medis konvensional,
melainkan sebagai pelengkap
yang mendukung pengelolaan
gejala serta meningkatkan
kualitas hidup pasien.® Yoga
dipahami sebagai sebuah latihan
fisik yang menggabungkan antara
postur tubuh, pernapasan
(pranayama), dan meditasi, yang
bertujuan untuk meningkatkan
keseimbangan serta fleksibilitas.®
Yoga mencakup dari disiplin
tubuh, pikiran, dan jiwa yang kini
telah bertransformasi menjadi
sistem kesehatan menyeluruh
termasuk holistik.” Berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh
(Muliarta, 2024) praktik yoga
secara kuantitatif mampu
memperbaiki kualitas tidur,
menurunkan kadar stres, serta
meningkatkan kontrol diri, serta
kestabilan emosi.2 Yoga juga
direkomendasikan sebagai
bagian dari pelatihan psikologis
berupa mindfulness dan afirmasi
positif dengan tujuan untuk
memperkuat  resiliensi  serta
ketahanan mental individu dalam
menghadapi stres ataupun
tekanan hidup.®

Bali bukan hanya sebuah
destinasi wisata keindahan alam
dan kekayaan budaya, melainkan
juga memiliki potensi yang begitu
besar dalam pengembangan
wisata kesehatan dan spiritual.™
Salah satu aspek kunci yang

memperkuat daya tarik Bali
sebagai sektor ini adalah
keberadaan nilai-nilai kearifan
lokal seperti Tri Hita Karana, yang
menekankan pada keseimbangan
antara hubungan manusia dengan
Tuhan, sesama, dan
lingkungan.'" Keberadaan pusat-
pusat yoga, spa, serta praktik
penyembuhan tradisional lainnya
juga turut memperkuat posisi Bali
sebagai destinasi unggulan dalam
aspek wisata kesehatan
menyeluruh (wellness tourism).'?

Sebagaimana disebutkan dalam
studi yang dilakukan oleh Parma,
Mahardika, dan Irwansyah (2020),
disebutkan bahwa dari berbagai
produk wisata kesehatan yang
berkembang di Bali, spa dan yoga
menduduki dua teratas sebagai
bentuk layanan yang mengalami
perkembangan tercepat,
khususnya di wilayah Buleleng.'3
Perkembangan ini menunjukkan
bahwa Bali memiliki kesiapan
dalam hal infrastruktur, sosial-
budaya, dan potensi ekonomi
untuk mengintegrasikan yoga ke
dalam sistem wisata medis yang
lebih luas dan berbasis kearifan
lokal.

Artikel ini disusun dengan tujuan
untuk mengkaiji efektivitas yoga
sebagai terapi komplementer
dalam menangani depresi melalui
pendekatan tinjauan literatur
sistematis. Di samping itu,
penyusunan artikel ini juga
bermaksud untuk mengeksplorasi
potensi integrasi yoga dalam
sektor wisata medis di Bali.
Harapannya, hasil dari kajian ini
mampu memberikan dasar
konseptual dan bukti ilmiah bagi
pengembangan model pelayanan
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kesehatan mental yang lebih
komprehensif dan kontekstual.

. METODE

Penelitian ini disusun dengan
desain  Systematic Literature
Review (SLR) yang mengkaji
efektivitas yoga sebagai terapi
komplementer terhadap depresi
serta mengeksplorasi potensi
yoga dalam pengembangan
sektor wisata medis di Bali.
Systematic literature review ini
dilakukan dengan melakukan
pencarian dan evaluasi artikel
ilmiah secara terstruktur,
sistematis, dan dapat direplikasi,
menggunakan kerangka analisis
PICo dan penilaian kualitas
dilakukan dengan 12 pertanyaan
CEBMa.™

Kajian ini dibagi menjadi dua jalur
analisis utama. Jalur pertama
berfokus untuk  menganalisis
jurnal ilmiah mengenai efektivitas
yoga sebagai terapi
komplementer terhadap depresi.
Berikutnya dilakukan analisa pada
jalur 2 untuk menganalisis jurnal
ilmiah mengenai potensi Bali
sebagai destinasi wisata medis
berbasis yoga. Kedua jalur akan
dianalisis secara sistematis dan
hasilnya akan disajikan dalam
bentuk satu kesatuan naratif
sesuai dengan fokus judul dan
tujuan penelitian.

Pencarian  dilakukan  melalui
database daring  bereputasi
seperti PubMed, ScienceDirect,
dan Google Scholar,
menggunakan kombinasi kata

kunci pada jalur pertama
diantaranya “yoga”, “depresi”,
“terapi komplementer”,

“‘complementary therapy”, “mental
health”. Sedangkan pada jalur 2

meliputi “Bali”, “wisata medis”,
“voga tourism”, “‘wellness
tourism”,  “Tri  Hita Karana”.

Pencarian dibatasi pada artikel
yang terbit dalam 10 tahun
terakhir  (2015-2025) dengan
tujuan memastikan bahwa bukti
iimiah  yang dianalisis dapat
merepresentasikan
perkembangan terbaru, relevan
dengan praktik klinis dan konteks
wisata kesehatan kontemporer,
serta sesuai dengan standar
evidence-based practice. Artikel
yang ditemukan diseleksi
berdasarkan kriteria inklusi dan
eksklusi. Kriteria inklusi meliputi
artikel penelitian primer (kuantitatif
atau kualitatif), penelitian berbasis
bahasa Indonesia atau Inggris,
tersedia dalam bentuk full-text,
dan sesuai dengan fokus kajian
pada jalur 1 atau jalur 2.
Sedangkan untuk kriteria eksklusi
meliputi review non-sistematis,
opini, editorial, jurnal atau
penelitian sekunder (artikel
review), abstrak tanpa naskah
lengkap, serta artikel yang tidak
relevan secara tematik.

Seluruh proses seleksi artikel

terdokumentasikan dalam
diagram PRISMA, yang
menggambarkan tahapan
identifikasi, penyaringan,

kelayakan, hingga pada inklusi
studi akhir yang digunakan dalam
analis penelitian ini."

Identifikasi
(n=78)
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Setelah menghapus duplikat
(n=63)

U

Disaring berdasarkan judul dan abstrak

(n=40)
Diperiksa full teks Dikeluarkan :
(n=32) = Tidak relevan = (n=10)
» Tidak full teks = (n=11)

U

Artikel yang dimasukkan dalam review
(n=11)

Gambar 1. Diagram Prisma

Untuk mengidentifikasi fokus kajian
serta menyusun pertanyaan
penelitian pada masing-masing jalur,
digunakan kerangka PICO
(Population, Intervention,
Comparison, Outcome). Kerangka
ini  membantu  peneliti  dalam
menguraikan  secara  sistematis
unsur populasi, intervensi,
pembanding, dan hasil yang
diharapkan dari setiap artikel yang
terpilih. Tabel PICO dapat dilihat
pada Tabel 3.
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Tabel 3. Deskripsi studi primer Yoga sebagai Terapi Komplementer Depresi

Penulis Negara Desain Studi Sample P I C 0]
(Tahun)
Varamball India Randomized 80 pasien Pasien MDD Yoga yang diberikan Pengobatan Penurunan yang
y et al. Controlled Trial dengan major dewasa yang sebagai terapi standar untuk MDD  signifikan terhadap
(2019) (RCT) depressive menjalani terapi  tambahan selama 30 tanpa yoga skor Hamilton
disorder (MDD)  antidepresan hari (kelas terstruktur Depression Rating
rutin dipandu instruktur Scale (HAM-D) dan
bersertifikat) Clinical Global
Impression (CGl)
dibanding kelompok
kontrol
Sharma India Randomized 80 pasien MDD  Pasien dewasa  Yoga yang diberikan Terapi medis Penurunan yang
etal. Controlled Trial dengan terapi yang sedang sebagai terapi standar untuk MDD  signifikan
(2020) (RCT) antidepresan menjalani tambahan (add-on tanpa yoga terhadapskor HAM-D
stabil pengobatan therapy) sebanyak 12 dan Montgomery—
untuk major sesi (3x/minggu selama Asberg Depression
depressive 4 minggu) Rating Scale
disorder (MDD) (MADRS) pada
kelompok yoga
Naveen et India Pragmatic 120 pasien Pasien dewasa  Yoga diberikan sebagai  Terapi standar Penurunan yang
al. (2023) Randomized dewasa dengan  dengan major terapi tambahan tanpa yoga signifikan terhadap
Controlled Trial MDD (diagnosis  depressive (2x/minggu selama 12 skor MADRS dan
DSM-5) disorder yang minggu) dengan peningkatan fungsi
sedang instruktur yang sosial dibanding
menjalani bersertifikat kelompok kontrol
pengobatan
farmakologis
Narasimh India Randomized 40 pasien Pasien dewasa Program yoga berbasis  Terapi psikiatri Penurunan skor
an et al. Controlled Pilot dengan dengan TRD mindfulness selama 8 standar tanpa yoga HAM-D dan Beck
(2024) Trial treatment- yang tetap minggu yang diberikan Depression Inventory
resistant bergejala sebagai terapi (BDI-II) serta
depression meskipun terapi tambahan peningkatan kualitas
(TRD) farmakologis hidup
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Penulis Negara Desain Studi Sample P I C 0]

(Tahun)

Prathikant Amerika Randomized 38 peserta (20 Orang dewasa Program Hatha yoga Kelas edukasi Penurunan signifikan

i etal Serikat Controlled Trial yoga, 18 usia 22-72 dua kali seminggu, 90 kesehatan tanpa skor Beck

(2017) (pilot study) edukasi kontrol)  tahun dengan menit per sesi selama 8 latihan yoga Depression Inventory
diagnosis major minggu (BDI) dan
depressive peningkatan
disorder (ringan kesejahteraan
hingga sedang), emosional dibanding
tidak sedang kelompok kontrol
menjalani
pengobatan
psikiatri lainnya.

Kumaratu Indonesia  Studi 78 peserta dari Orang dewasa Praktik yoga rutin (>2 Kelompok praktisi Tingkat depresi lebih

ngga et Observasional komunitas yoga anggota tahun) dibandingkan yoga baru dengan rendah pada

al. (2022) Komparatif (cross-  Seger Oger di komunitas dengan praktisi yoga durasi latihan lebih ~ kelompok dengan

sectional) Bali Seger Oger baru (<2 tahun) pendek durasi praktik lebih

Yoga Bali lama (diukur dengan
selama m asa skala DASS-21)
pandemi
COVID-19.
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Tabel 4. Deskripsi studi primer Potensi Bali sebagai Wisata Medis Yoga

Penulis Negara Desain Studi Sampel P I C 0]
(tahun)
Putra, Indonesia  Studi deskriptif 80 wisatawan Wisatawan Pemahaman dan Wisatawan yang Tingkat minat dan
Bhaskara kuantitatif dengan domestik usia 15-55 domestik yang minat wisatawan tidak mengikuti persepsi positif terhadap
et al. pendekatan cross- tahun berkunjung ke Bali terhadap yoga aktivitas yoga yoga sebagai komponen
(2024) sectional untuk aktivitas sebagai  bagian wisata kesehatan di Bali
kebugaran dan dari aktivitas
relaksasi wellness tourism
Kusumani Indonesia  Studi kualitatif 4 narasumber Pemerintah, pelaku  Perkembangan Tidak Identifikasi peran
ngrum & deskriptif (purposive usaha yoga, yoga sebagai disebutkan pemerintah dan
Jayanti sampling): instruktur yoga, dan bagian dari  kontrol, fokus komunitas yoga dalam
(2024) Perwakilan anggota yoga di wellness tourism eksplorasi mengintegrasikan yoga
Kemenparekraf, Indonesia selama pandemi fenomena ke pariwisata medis
pelaku usaha yoga, da pasca pandemi
instruktur yoga
(min. pengalaman 5
tahun), dan
anggota aktif kelas
yoga (min. 3 tahun)
Giri, M. K. Indonesia  Quasi-experimental 20 responden Penderita DM Tipe Intervensi terapi Pasien yang Penurunan tingkat
W. (2023 (non-randomized) dengan diagnosis Il yang mengalami penyembuhan tidak mengikuti kecemasan dan
dengan pendekatan DM Tipe |l dan kecemasan dan spiritual mandiri kegiatan peningkatan
kuantitatif dan kecemasan, diambil mengikuti program  (self-spiritual spiritual healing  kesejahteraan
kualitatif deskriptif melalui  purposive penyembuhan healing), emosional,
sampling dari spiritual mencakup menunjukkan potensi
wilayah Lovina meditasi dan wisata kesehatan
kemungkinan berbasis
yoga
Mantra, Indonesia  Studi kualitatif- Tidak disebutkan Pelaku wisata Praktik yoga, Tidak ada Identifikasi potensi
Suparsa, deskriptif (kajian secara  kuantitatif budaya dan meditasi, dan kelompok integrasi yoga dan
& pustaka & (informan berasal wellness; ritual penyucian pembanding budaya Bali dalam
Handayan observasi dari masyarakat masyarakat Bali diri (melukat) (studi wisata kesehatan dan
i (2023) lapangan) lokal Bali yang vyang sebagai bagian eksploratif) spiritual

mempraktikkan

mempraktikkan
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yoga, meditasi, dan
ritual penyucian diri)

yoga, meditasi, dan
melukat

Sutarya
(2021)

Indonesia

Studi kualitatif
eksploratif
(observasi
partisipatif &
wawancara)

Tidak  disebutkan
jumlah, terdiri dari
stakeholder wisata,
pelaku yoga, dan
komunitas lokal
(informan kunci)

Wisatawan
spiritual’lyoga dan
pelaku lokal yang
terlibat dalam yoga
tourism

dari wisata

kesehatan

Pengembangan Tidak
yoga pilgrimage kelompok

sebagai daya tarik pembanding
wisata spiritual di
Bali

ada Penegasan potensi Bali
sebagai destinasi yoga
pilgrimage berbasis nilai
budaya lokal dan
spiritualitas Hindu Bali
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Setiap artikel dianalisis merupakan hasil perbaikan dari
menggunakan pendekatan PICO status depresi atau hasil lain yang
(Population, Intervention, diharapkan.

Comparison, dan Outcome).

Population (P) meliputi individu Evaluasi kualitas metodologis dari
dengan depresi atau populasi yang setiap artikel dilakukan
menjadi sasaran wisata medis. menggunakan 12 pertanyaan
Intervention () sebagai intervensi penilaian kritis dari Centre for
yaitu yoga (baik yoga sebagai terapi Evidence-Based Management
kesehatan mental maupun sebagai (CEBMa), yang menilai validitas
daya tarik wisata medis). internal, reliabilitas data, dan
Comparison (C) merupakan relevansi praktis hasil studi (Barends
kelompok kontrol atau intervensi et al., 2014).14

lainnya. Sedangkan Outcome (O)

Tabel 1. Penilaian Critical Appraisal Yoga sebagai Terapi Komplementer
Depresi
Penulis (tahun) Daftar Pertanyaan Checklist Total
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
Varambally et al. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1

(2019)
Sharma et al 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1
(2020)
Naveen et al 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 11
(2023)
Narasimhan et al. 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 10
(2024)
Prathikanti et al. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 10
(2017)
Kumaratungga e¢ 1 1 1 1 1 1 1 0 0 O 1 0 8
al. (2022)

Tabel 2. Penilaian Critical Appraisal Potensi Bali sebagai Wisata Medis
Yoga

Penulis (tahun) Daftar Pertanyaan Checklist Total
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Putra, Bhaskara et 1 1 1 1 1 1 1 0 0 O 1 0 8

al. (2024)

Kusumaningum & 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 10

Jayanti (2024)

Gir, M.K.W.(2023) 1 1 1 1 1 1 1 0 0 O 1 0 8
Mantra, Suparsa, & 1 1 0 1 1 1 1 0 0 O 1 0 7
Handayani (2023)

Sutarya (2021) 1. 1.0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 7
Hasil dari penelitian yang 3. PEMBAHASAN

dilakukan pada temuan pada Analisis terhadap keenam jurnal
kedua jalur ini kemudian dibahas dalam jalur 1 mengenai yoga

secara naratif dengan pendekatan : .
tematik untuk menjawab dari sebagai terapi komplementer

fokus penelitan yang telah depresi menunjukkan bahwa yoga
dirumuskan. secara signifikan memberikan
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efek positif sebagai terapi
komplementer dalam
penanganan depresi. Intervensi
yoga diberikan dalam bentuk
terapi tambahan (add-on therapy)
di samping pengobatan
farmakologis konvensional dan
terbukti dapat meningkatkan
kesejahteraan emosional serta
fungsi sosial pasien.'®-2! Hasil ini
memberikan penguatan bahwa
yoga memiliki potensi Kklinis
sebagai terapi komplementer
yang mendukung efektivitas
penanganan depresi.'8 17,20, 21

Jurnal oleh Kumaratungga et al.
(2022) menambahkan dimensi
kontekstual secara khusus dan
penting dengan membandingkan
tingkat depresi pada dua
kelompok praktisi yoga selama
pandemi COVID-19 di Bali."® Studi
ini menunjukkan bahwa durasi
dan intensitas praktik yoga saling
berkaitan dengan tingkat depresi
yang lebih rendah,
mengindikasikan bahwa yoga
bukan hanya sebuah intervensi
jangka pendek, melainkan juga
dapat berfungsi sebagai praktik
berkelanjutan dalam upaya untuk
menjaga kesehatan mental.

Dari sisi kualitas metodologi,
sebagian besar artikel memenuhi
kriteria validitas internal sesuai
standar CEBMa, meskipun
beberapa masih memiliki
kekurangan dalam pelaporan
potensi bias serta dalam
generalisasi hasil.'™* 1° Meski

demikian, seluruh studi
menyajikan hasil yang relevan
serta mendukung bahwa yoga
sangat berpotensi untuk menjadi
intervensi non-farmakologis untuk
terapi depresi.

Dengan mencakup berbagai
konteks (klinis, komunitas, hingga
praktik individu di masa pandemi)
keenam jurnal ini memberikan
dasar kuat untuk membahas lebih
lanjut mengenai efektivitas yoga
serta  implikasinya  terhadap
pengembangan layanan wisata
medis berbasis kesehatan mental
di Bali."- 21

Berikutnya analisis terhadap lima
jurnal dalam jalur 2 mengenai
potensi bali sebagai wisata medis
yoga menunjukkan hasil bahwa
secara umum kualitas metodologi
tergolong cukup hingga moderat,
dengan mayoritas menggunakan
pendekatan kualitatif-deskriptif
serta fokus pada eksplorasi
potensi yoga dalam konteks
budaya dan wisata kesehatan di
Bali.’0. 11. 12, 22, 23 Beberapa studi
disusun dalam bentuk kajian
pustaka, observasi lapangan,
ataupun survei terbatas, tanpa
data kuantitatif yang mendalam.
Oleh karena itu, validitas internal
dan kekuatan generalisasi masih
terbatas, meskipun sebagian telah
menyajikan informasi  empiris
yang cukup relevan.

Meski demikian, kontribusi
substansial dari keseluruhan
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artikel terletak pada penguatan
narasi bahwa yoga memiliki posisi
yang begitu strategis dalam
pengembangan wisata medis dan
wellness tourism di Bali.'% 1. 23
Studi-studi yang dikaji tersebut
menggarisbawahi tingginya minat
wisatawan terhadap praktik yoga,
baik sebagai aktivitas
penyembuhan, spiritualitas,
maupun rekreasi mental dalam
konteks pemulihan pasca-
pandemi.’® 12 22 Selain itu,
terdapat penekanan pada kearifan
lokal Bali, seperti praktik meditasi,
upacara penyucian diri (melukat),
serta nilai-nilai Tri Hita Karana,
yang memperkuat legitimasi
budaya bagi integrasi yoga dalam

layanan pariwisata kesehatan.? -
23

Dengan demikian, hasil kajian ini
memberikan dasar tematik yang
kuat untuk membuka ruang
diskusi lebih lanjut mengenai
bagaimana Bali dapat
memposisikan diri sebagai
destinasi wisata medis berbasis
yoga, tidak hanya melalui
penawaran aktivitas fisik, tetapi
juga melalui integrasi nilai-nilai
spiritual dan budaya lokal yang
unik.

Hasil kajian literatur sistematis ini
menunjukkan bahwa yoga
memiliki efektivitas yang
konsisten sebagai terapi
komplementer untuk depresi,
terutama pada tingkat depresi
ringan hingga sedang. Enam

jurnal primer dalam jalur 1, yang
terdiri atas penelitian dengan
desain randomized controlled trial
(RCT), experimental, dan quasi-
experimental, secara metodologis
memperkuat temuan tersebut
melalui penggunaan instrumen
penilaian depresi yang tervalidasi
seperti Beck Depression Inventory
(BDI),  Hamilton  Depression
Rating Scale (HAM-D), dan
Patient Health Questionnaire-9
(PHQ-9). Studi-studi tersebut
menunjukkan bahwa intervensi
yoga Yyang mengombinasikan
latihan fisik, teknik pernapasan,
dan meditasi mampu menurunkan
skor depresi secara signifikan
pada berbagai kelompok, baik
populasi klinis maupun non-klinis.
Efek terapeutik ini juga ditemukan
pada pasien yang menerima
terapi farmakologis, menunjukkan
bahwa yoga dapat berperan

sebagai suatu intervensi
komplementer yang dapat
mendukung keefektivitasan

pengobatan konvensional tanpa
menimbulkan efek samping yang
berarti.!”-20

Efektivitas yoga sebagai terapi
tidak terbatas pada aspek Klinis,
melainkan juga pada ranah
spiritual dan emosional.® 1624 Hal
ini menjadikan yoga sangat
relevan bagi wisatawan medis
yang membutuhkan/mencari
pendekatan penyembuhan yang
lebih holistik. Praktik yoga secara
inheren memberikan penawaran
yang mengombinasikan aktivitas
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fisik, kontemplasi spiritual, dan
ketenangan mental, yang selaras
dengan kebutuhan pasien atau
wisatawan yang ingin pulih dari
kelelahan psikis, stres, maupun
depresi ringan.

Secara konseptual, efektivitas
yoga sebagai terapi
komplementer untuk depresi
dapat dijelaskan melalui perannya
dalam memperkuat mekanisme
regulasi emosi dan keseimbangan
neurofisiologis yang tidak
sepenuhnya dapat dicapai oleh
pengobatan dengan terapi
farmakologis saja.> 17> 19 24 Yoga
membantu meningkatkan aktivitas
dari sistem saraf parasimpatis dan
menurunkan respons stres yang
berlebih melalui penurunan kadar
kortisol, serta memodulasi
neurotransmiter seperti serotonin
dan gamma-aminobutyric acid
(GABA) yang memiliki peran
penting dalam kestabilan suasana
hati. Di sisi klinis, praktik yoga
berfungsi sebagai add-on therapy
yang mendukung terapi
farmakologis dan psikoterapi
dengan menurunkan gejala sisa
(residual symptoms),
memperbaiki kualitas tidur, serta
meningkatkan kepatuhan pasien
terhadap pengobatan utama.
Beberapa systematic review dan
meta-analysis (misalnya, Cramer
et al., 2019; Hofmann et al., 2020)
juga menunjukkan bahwa
integrasi yoga sebagai tata
laksana depresi berkontribusi
pada penurunan signifikan skor

BDlI dan HAM-D dibandingkan
hanya  menggunakan terapi
standar saja.>® 2 Dengan
demikian, yoga dapat dipandang
sebagai sebuah pendekatan
komplementer berbasis bukti yang
tidak hanya menargetkan aspek
biologis, tetapi juga memulihkan
keseimbangan psikologis serta
sosial individu dengan gangguan
depresi.

Temuan dari lima jurnal dalam
jalur 2 mengenai potensi bali
sebagai wisata medis yoga juga
mendukung hal tersebut. Studi
oleh Putra et al. (2024) dan
Kusumaningrum (2021) menyoroti
bagaimana pertumbuhan minat
wisatawan domestik maupun
mancanegara terhadap
pengalaman yoga sebagai bagian
dari layanan wellness tourism.% 22
Sementara itu, Mantra et al.
(2023) dan Sutarya (2021)
menunjukkan bahwa Bali memiliki
ekosistem sosial-budaya yang
begitu ideal untuk pengembangan
retret yoga terapeutik, dengan
dukungan dari filosofi lokal seperti
Tri Hita Karana, serta keberadaan
resort wellness, spa, klinik, dan
komunitas spiritual.'! 23

Selain berpotensi besar, integrasi
yoga ke dalam sektor wisata
medis di Bali tak luput dari
sejumlah tantangan. Hingga saat
ini, belum terdapat standarisasi
dari program yoga terapeutik yang
dapat dijadikan sebagai acuan
dalam konteks pelayanan
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kesehatan.’ Di samping itu,
kurangnya instruktur yoga yang
mempunyai sertifikasi profesional
dalam bidang terapi klinis menjadi
kendala tersendiri dalam
memastikan terjaminnya mutu
dan keamanan layanan.'": 23 Di
sisi lain, aspek regulasi formal
untuk mengintegrasikan yoga ke
dalam sistem wisata medis
nasional masih sangat terbatas,
sehingga memerlukan intervensi
kebijakan lintas sektor.

Meski demikian, peluang
pengembangan yoga sebagai
sektor wisata medis masih sangat
terbuka. Wisatawan dari kawasan
Eropa dan Australia menunjukkan
minat yang begitu tinggi terhadap
program  pemulihan  berbasis
‘healing & wellness”, terutama
yang menawarkan pengalaman
autentik dan spiritual.'> 23 Dengan
pendekatan berbasis pada bukti
dan kurasi program yang baik,
retret yoga di Bali dapat
diposisikan  sebagai program
rehabilitasi untuk masalah stres
dan depresi ringan, dengan
mengunggulkan budaya lokal
sebagai nilai tambah. Promosi
internasional serta penguatan
kerjasama dari pelaku wisata,
komunitas yoga, dan institusi
kesehatan dapat mendorong Bali
untuk berada di posisi strategis
sebagai pusat wisata medis
holistik berbasis yoga di Asia
Tenggara.

Dengan demikian, hasil penelitian
ini memperkuat posisi yoga

sebagai sebuah intervensi
terapeutik yang efektif dan aman,
serta mendukung adanya

gagasan bahwa Bali memiliki
fondasi yang sangat kuat untuk
mengembangkan yoga sebagai
pilar utama dalam layanan wisata
medis berbasis kesehatan mental.

. KESIMPULAN

Penelitian  ini  menyimpulkan
bahwa yoga merupakan sebuah
terapi komplementer yang sangat
efektif  dan aman dalam
menangani depresi, khususnya
pada depresi tingkat ringan
hingga sedang. Berdasarkan
pada analisis yang dilakukan
secara sistematik terhadap enam
jurnal penelitian primer, intervensi
yoga terbukti dapat menurunkan
gejala depresi melalui mekanisme
fisiologis dan psikologis yang
saling melengkapi, meliputi
penurunan respons stres,
peningkatan aktivitas sistem saraf
parasimpatis, keseimbangan
neurotransmiter, serta penguatan
regulasi emosi. Efektivitas yoga
juga tampak saat dikombinasikan
dengan terapi farmakologis,
menunjukkan perannya sebagai
terapi komplementer yang
memperkuat hasil pengobatan
konvensional tanpa menimbulkan
efek samping yang berarti.

Selain efektivitas klinisnya, yoga

juga menunjukkan potensi yang
besar untuk  dikembangkan
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sebagai bagian dari layanan
wisata medis di Bali. Lima jurnal
tambahan dalam  jalur 2
memberikan penegasan bahwa
Bali memiliki modal sosial-budaya
yang begitu kuat, mulai dari
keberadaan retret yoga dan spa
penyembuhan, hingga nilai lokal
seperti Tri Hita Karana yang dapat
mendukung praktik kesehatan
holistik. Kombinasi antara
efektivitas  terapeutik  dengan
konteks budaya Bali yang
mendukung menjadikan yoga
sebagai pilihan yang strategis
untuk ditawarkan dalam paket
wisata medis, terutama bagi
wisatawan yang sedang mencari
pendekatan  pemulihan  non-
invasif, spiritual, dan alami.

Namun, demi mewujudkan
integrasi ini secara sistematis,
diperlukan dukungan kebijakan
dan pengembangan program
yang berbasis pada bukti.
Tantangan seperti standarisasi
intervensi, kualifikasi instruktur,
serta legalisasi dalam sistem
layanan kesehatan dan pariwisata
harus segera diatasi melalui
kolaborasi lintas sektor.
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