Pegaruh Audio Stimulan Monaural untuk
Relaksaksi

Oleh : Fransiskus Rendy Retanubun B.com, MBA

Abstrak

Di era modern yang penuh dengan kesibukan dan tuntutan, stres telah menjadi bagian
tak terhindarkan dari kehidupan. Dampak negatif stres pada kesehatan fisik dan mental
mendorong individu untuk mencari solusi yang efektif untuk mengelola stres dan
meningkatkan kesejahteraan mental. Monaural beats, teknik relaksasi yang inovatif,
telah menarik perhatian banyak orang dalam beberapa tahun terakhir. Teknik ini
melibatkan penyajian dua nada dengan frekuensi yang sedikit berbeda kepada setiap
telinga, menghasilkan efek "denyut" yang konon dapat menyelaraskan gelombang otak
dengan frekuensi yang diinginkan, memicu relaksasi dan peningkatan kesejahteraan
mental. Penelitian ini menyelami dunia monaural beats secara mendalam, meninjau
literatur ilmiah yang komprehensif, membahas metodologi dan metode yang digunakan
dalam penelitian sebelumnya, mengevaluasi efektivitas teknik ini, mengupas
keuntungan, kekurangan, serta manfaatnya untuk penelitian lebih lanjut. Dimana
peneliti mengharapkan manfaat dari penilitian ini adalah dapat menjadi referensi lebih
lanjut dalam industri produksi audio dan terapi psikologi ke depannya.

Kata Pengatar

Kehidupan modern diwarnai dengan kesibukan yang tiada henti, tuntutan pekerjaan
yang tinggi, dan berbagai situasi yang dapat memicu stres. Stres, jika tidak dikelola
dengan baik, dapat berdampak negatif pada kesehatan fisik dan mental, meningkatkan
risiko depresi, kecemasan, dan berbagai masalah kesehatan lainnya (Mayo Clinic,
2023). Menyadari hal ini, individu terus mencari solusi yang efektif untuk mengelola
stres dan meningkatkan kesejahteraan mental. Berbagai teknik relaksasi telah
dikembangkan, seperti meditasi, yoga, dan terapi pernapasan (National Center for
Complementary and Integrative Health, 2020,). Di antara teknik-teknik ini, monaural
beats muncul sebagai pendekatan inovatif yang menarik perhatian banyak orang.

Sehingga dalam penulisan journal kali ini, penulis akan menjabarkan cara produksi
audio dengan teknik monaural dan juga mencari tahu kelebihan dan kekurangan pada
teknis nada atau beat monaural dalam konteks produksi audio untuk brainwave
entertainment dengan tujuan relaksasi.



Tinjauan Pustaka

Penelitian tentang monaural beats telah menghasilkan temuan yang beragam, dengan
beberapa studi menunjukkan efek positif yang signifikan dalam mengurangi stres,
kecemasan, dan depresi (Zhao, F., Lv, P., Li, H., Zhang, L., & Liu, Y, 2016), sementara
studi lain menunjukkan hasil yang tidak konklusif (Schmidt, C., & Buchner, A.,2015).
Perbedaan temuan ini dapat dikaitkan dengan berbagai faktor, termasuk metodologi
penelitian yang digunakan, frekuensi nada yang diterapkan, durasi paparan, dan
karakteristik individu peserta (Schmidt, C., & Buchner, A.,2015).

Gelombang Sinus

Gelombang sinus adalah gelombang periodik yang memiliki bentuk halus seperti kurva
berbentuk S. Bentuk gelombang ini sering digunakan untuk menggambarkan berbagai
fenomena alam dan buatan manusia, seperti gelombang suara, cahaya, dan arus listrik.
(Hayt, William H., and John A, 2008)

Gelombang sinus memiliki beberapa sifat penting, yaitu:

e Periodik: Gelombang sinus memiliki periode yang sama, yaitu waktu yang
dibutuhkan untuk menyelesaikan satu siklus gelombang.
Simetri: Gelombang sinus simetris terhadap sumbu x (sumbu waktu).
Kontinu: Gelombang sinus kontinu untuk semua nilai t.
Diferensiabel: Gelombang sinus dapat dibedakan untuk semua nilai t.
o t=time/waktu

Monaural
Definisi Gelombang Monoarual

Gelombang monoarual adalah gelombang akustik yang terdiri dari satu gelombang
tunggal dengan amplitudo yang bervariasi sepanjang waktu. Gelombang ini sering
digunakan dalam teknologi komunikasi, terutama untuk mentransmisikan data dengan
kecepatan tinggi melalui medium udara. Karakteristik utama gelombang monoarual
meliputi frekuensi, amplitudo, dan pola propagasinya yang khas. (Johnson, C. 2015)

Karakteristik Gelombang Monoarual

1. Frekuensi: Gelombang monoarual dapat memiliki frekuensi yang bervariasi
tergantung pada aplikasinya, mulai dari frekuensi rendah hingga frekuensi tinggi,
umumnya dalam rentang frekuensi yang digunakan untuk komunikasi nirkabel.



2. Amplitudo: Amplitudo gelombang monoarual menggambarkan tingkat energi
yang ditransmisikan oleh gelombang tersebut. Pengendalian amplitudo penting
untuk memastikan kejelasan dan kestabilan transmisi sinyal.

3. Pola Propagasi: Gelombang monoarual biasanya menyebar dalam pola yang
terpusat, memungkinkan untuk fokus transmisi dalam arah tertentu tanpa
tersebar secara merata ke segala arah.

Parameter Relaksasi

State of relaksasi adalah kondisi fisiologis dan psikologis yang ditandai dengan rasa
tenang, damai, dan bebas dari stres. Hal ini dapat dicapai melalui berbagai teknik,
seperti meditasi, yoga, pernapasan dalam, dan terapi relaksasi.

Manfaat State of Relaksasi
State of relaksasi memiliki banyak manfaat bagi kesehatan fisik dan mental, antara lain:

e Mengurangi stres: Stres kronis dapat berdampak negatif pada kesehatan fisik
dan mental. State of relaksasi dapat membantu mengurangi stres dengan
menurunkan kadar hormon stres kortisol dan meningkatkan pelepasan hormon
relaksasi serotonin dan dopamin (Brown & Gerbarg, 2012).

e Menurunkan tekanan darah: Tekanan darah tinggi dapat meningkatkan risiko
penyakit jantung dan stroke. State of relaksasi dapat membantu menurunkan
tekanan darah dengan memicu respons relaksasi tubuh (Hanson et al., 2008).

e Meningkatkan kualitas tidur: Kesulitan tidur dapat berdampak negatif pada
kesehatan fisik dan mental. State of relaksasi dapat membantu meningkatkan
kualitas tidur dengan menenangkan pikiran dan tubuh (Black & Rosenblum,
2012).

e Memperkuat sistem kekebalan tubuh: Stres dapat melemahkan sistem
kekebalan tubuh. State of relaksasi dapat membantu memperkuat sistem
kekebalan tubuh dengan meningkatkan produksi sel darah putih (Kiecolt-Glaser
et al., 2010).

e Meningkatkan fokus dan konsentrasi: Stres dapat mengganggu fokus dan
konsentrasi. State of relaksasi dapat membantu meningkatkan fokus dan
konsentrasi dengan menenangkan pikiran dan meningkatkan aliran darah ke
otak (Lazar et al., 2005).

e Meningkatkan mood dan kebahagiaan: Stres dapat menyebabkan depresi dan
kecemasan. State of relaksasi dapat membantu meningkatkan mood dan
kebahagiaan dengan meningkatkan pelepasan hormon relaksasi serotonin dan
dopamin (Davidson et al., 2009)



Metodologi dan Metode

Penelitian tentang monaural beats umumnya membandingkan efek mendengarkan
monaural beats dengan kondisi kontrol, seperti mendengarkan musik atau tidak
mendengarkan audio sama sekali (Rickert, C., & Ulrich, T. ,2010). Peserta diminta untuk
melaporkan tingkat stres, kecemasan, dan mood mereka sebelum dan sesudah
intervensi (Khoshkhou, N., Khoshkhou, S. E., & Amiri, S. M. 2016). Beberapa penelitian
juga menggunakan pengukuran fisiologis seperti variabilitas detak jantung untuk menilai
efek monaural beats secara objektif (Chornaya, N., & Mukhina, O., 2016).

Produksi Gelombang Sinus

Menurut dari Hayt, Willam H., dan John A, 2008, Ada beberapa cara untuk
menghasilkan gelombang sinus, antara lain:

e Osilator elektronik: Osilator elektronik adalah perangkat elektronik yang
menghasilkan sinyal periodik, termasuk gelombang sinus. Osilator elektronik
yang umum digunakan adalah osilator RC, osilator LC, dan osilator kristal.

e Perangkat lunak: Perangkat lunak dapat digunakan untuk menghasilkan
gelombang sinus secara digital. Perangkat lunak ini biasanya menggunakan
algoritma Fourier untuk mensintesis gelombang sinus.

e Instrumen musik: Beberapa instrumen musik, seperti gitar dan biola,
menghasilkan gelombang sinus ketika dimainkan.

Cara Membuat Gelombang Monoarual

Proses pembuatan gelombang monoarual melibatkan beberapa langkah teknis yang
dirancang untuk menghasilkan gelombang akustik dengan karakteristik yang diinginkan.
Berikut adalah langkah-langkah umum dalam pembuatan gelombang monoarual
(Johnson, C. 2015)

1. Generate Sinyal: Sinyal gelombang monoarual pertama-tama dihasilkan oleh
generator gelombang khusus, seperti osilator.

2. Modulasi: Sinyal monoarual kemudian dimodulasi untuk mengatur frekuensi dan
amplitudonya sesuai kebutuhan aplikasi

3. Transmisi: Setelah dimodulasi, sinyal gelombang monoarual ditransmisikan
melalui medium udara menggunakan perangkat transmisi yang sesuai, seperti
antena atau perangkat pengirim

4. Receivership: Pada sisi penerima, sinyal gelombang monoarual diterima dan
didekod untuk diproses kembali menjadi informasi yang dimengerti oleh
pengguna.

5. Teknik untuk Mencapai State of Relaksasi



Teknik yang dapat digunakan untuk mencapai state of relaksasi, antara lain:

e Meditasi: Meditasi adalah teknik yang melibatkan fokus pada pernapasan atau
objek tertentu untuk menenangkan pikiran dan tubuh (Kabat-Zinn, 2003).

e Yoga: Yoga adalah latihan fisik dan mental yang menggabungkan pose fisik,
pernapasan, dan meditasi untuk meningkatkan kesehatan fisik dan mental
(Khalsa, 2009).

e Pernapasan dalam: Pernapasan dalam adalah teknik yang melibatkan
pernapasan lambat dan dalam untuk menenangkan pikiran dan tubuh (Benson,
2002).

o Terapi relaksasi: Terapi relaksasi adalah teknik yang menggunakan berbagai
metode, seperti musik, pijat, dan visualisasi, untuk menenangkan pikiran dan
tubuh (Levin & Rapoport, 1993).

Metodologi Penelitian

Penelitian ini dapat dikategorikan sebagai penelitian eksperimental. Penelitian
eksperimental adalah metode penelitian yang bertujuan untuk menyelidiki hubungan
sebab-akibat antara dua variabel. Dalam penelitian ini, variabel independen adalah
audio stimuli, sedangkan variabel dependen adalah tingkat stres.

1. Desain Penelitian:

e Desain pre-test/post-test dengan kelompok kontrol:
o Kelompok eksperimen: Mendengarkan audio stimuli selama 3-5 menit
dengan gelombang Alpha 10hz dan Delta 2Hz
o Kelompok kontrol: pengujian detak jantung dan tingkat stress dalam
waktu satu menit terhadap 20 sample peserta sebelum dan sesudah
mendegrakan stimulasi audio, dimana pencatatan data peserta di dalam
lembar lampiran.

2. Pengumpulan Data:

e Wawancara: Digunakan untuk mengumpulkan informasi tentang kondisi
demografis dan tingkat stres awal peserta, pola hidup sehat, dan detak jantung
dalam satu menit

e Stimulasi audio: Peserta di kedua kelompok akan mendengarkan beberapa
sampel suara melalui headphone selama 3-5 menit dalam kurun tingkat
kekencangan di 70-80 dBfs

e Pengukuran detak jantung dan tingkat stres: Detak jantung dan tingkat stres
peserta diukur sebelum dan sesudah mendengarkan audio stimuli menggunakan
smartwatch.



3. Analisis Data:

e Analisis statistik: Data detak jantung dan tingkat stres akan dianalisis

menggunakan statistik parametrik atau nonparametrik yang sesuai, tergantung
pada distribusi data.

Perbandingan: Dilakukan perbandingan tingkat stres, rate detak jantung, dan
rasa sakit atau pain level antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
sebelum dan sesudah mendengarkan audio stimuli.

4. Etika Penelitian:

Kerahasiaan: Data peserta harus dirahasiakan dan hanya digunakan untuk
tujuan penelitian.

5. Target Sampel:

20 orang: Ukuran sampel yang cukup untuk mendeteksi efek audio stimuli pada
tingkat stres.

Kondisi demografis yang mirip: Memastikan bahwa kedua kelompok memiliki
karakteristik demografis yang sebanding untuk meminimalkan bias.

6. Pertimbangan Lainnya:

Jenis audio stimuli: Pilihlah audio stimuli yang sesuai dengan tujuan penelitian.
Durasi stimulasi: Pastikan durasi stimulasi cukup lama untuk menghasilkan
efek yang diinginkan.

Validitas dan reliabilitas alat ukur: Pastikan smartwatch yang digunakan untuk
mengukur detak jantung dan tingkat stres valid dan reliabel.



Alat Methodology
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Gambar 1

Alat methodology yang digunakan adalah software dalam bentuk applikasi (gambar 1)
yang dapat melakukan pemutaran dan perubahan parameter untuk menciptakan dua
gelombang sinus yang memiliki interval gelombang alpha dan delta untuk peneliti
gunakan pada stimulasi audio ke peserta sample. Selain itu peneliti juga mengunakan
smartwatch untuk pengukuran tingkat stress dan juga detak jantung per menit nya.
Headphone juga di gunakan oleh peneliti sebagai media dengar para peserta sample
dengan tipe closed back headphone (gambar 2), dengan tujuan meminimalisir suara
dari luar yg masuk dan sebalik nya ke dalam headphone.



Gambar 2



Diskusi

Efektivitas Monaural Beats

Hasil penelitian tentang monaural beats menunjukkan potensi yang menjanjikan dalam
mengurangi stres dan meningkatkan relaksasi. Beberapa studi menunjukkan penurunan
signifikan dalam tingkat stres dan kecemasan setelah mendengarkan monaural beats
(Yamanishi, J., & Toyama, H. ,2012), sementara studi lain melaporkan peningkatan
mood dan kualitas tidur (Ko, S. H., & Hsu, Y. K. 2012). Namun, penting untuk dicatat
bahwa penelitian ini masih dalam tahap awal dan belum mencapai konsensus yang
kuat (Pagotto, L., & Houser, M. ,2012).

Faktor-faktor yang Mempengaruhi Efektivitas: Menelusuri Nuansa dan Variabilitas
Efektivitas monaural beats tampaknya dipengaruhi oleh beberapa faktor, termasuk:

e Frekuensi Nada: Frekuensi nada yang digunakan dalam monaural beats dapat
memengaruhi efeknya. Frekuensi yang lebih rendah (seperti Theta) dikaitkan
dengan relaksasi dan tidur, sedangkan frekuensi yang lebih tinggi (seperti Beta)
dikaitkan dengan fokus dan konsentrasi

e Durasi Paparan: Durasi paparan monaural beats juga dapat memengarubhi
efektivitasnya. Durasi yang umum digunakan dalam penelitian berkisar antara 5
hingga 10 menit

e Karakteristik Individu: Faktor individu seperti usia, jenis kelamin, dan tingkat
stres dapat memengaruhi respons terhadap monaural beats.



Berikut graphic yang dapat di lihat :
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Gambar 3

1. Efektivitas dalam pengurangan rasa sakit:

e Rata-rata, pasien mengalami penurunan skor rasa sakit sebesar 0,15
setelah audio stimulan.
Efek ini tampaknya konsisten di seluruh jenis kelamin dan kelompok usia.
Mayoritas peserta mengalami penurunan rasa sakit setelah audio
stimulan. Ini terbukti dari penurunan skor nyeri rata-rata di semua jenis
kelamin.
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Wanita melaporkan tingkat nyeri sedikit lebih tinggi sebelum dan sesudah
audio stimulan dibandingkan dengan pria. Namun, tren keseluruhan
pengurangan rasa sakit tetap konsisten di kedua jenis kelamin.
Tampaknya tidak ada korelasi antara usia dan peredaan nyeri. Individu di
semua kelompok usia mengalami penurunan skor nyeri yang serupa.
Analisis lebih lanjut dapat mengeksplorasi hubungan antara tingkat nyeri
awal dan tingkat peredaan nyeri.
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Gambar 4



2. Denyut Jantung dan Stres: Data menunjukkan sedikit penurunan denyut jantung
dan tingkat stres setelah audio stimulan pada gambar 4 dan 5

e Denyut jantung rata-rata turun 10 denyut per menit, dan tingkat stres
rata-rata turun 5%.

e Menganalisis perubahan berdasarkan karakteristik individu dan
pengurangan rasa sakit dapat memberikan wawasan yang lebih
bernuansa.

e Mayoritas peserta mengalami penurunan denyut jantung setelah terapi
audio stimulasi. Ini menunjukkan potensi efek menenangkan dari
stimulasi.

e Pria, rata-rata, memiliki denyut jantung lebih tinggi daripada wanita
sebelum dan sesudah stimulasi. Perbedaan ini bisa disebabkan oleh
berbagai faktor seperti usia dan tingkat kebugaran.

e |ndividu dengan tingkat nyeri awal yang lebih tinggi juga cenderung
memiliki denyut jantung yang lebih tinggi. Ini menunjukkan hubungan
antara rasa sakit dan fisiologis.
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Gambar 5

Data mengenai tingkat stres belum meyakinkan karena jumlah partisipan yang
terbatas. Diperlukan lebih banyak data untuk menarik kesimpulan yang berarti
tentang pengurangan stres.

Namun, terlihat ada sedikit penurunan rata-rata tingkat stres setelah audio
stimulan pada kedua jenis kelamin. Ini bisa menunjukkan potensi manfaat audio
stimulan dalam mengurangi stres.

3. Perbedaan Gender

Meskipun tren keseluruhan terlihat sama untuk kedua jenis kelamin, beberapa
perbedaan potensial perlu di pelajari dan di teliti lebih lanjut.

Sample pada wanita cenderung memiliki skor nyeri awal yang lebih tinggi dan
mengalami penurunan nyeri yang lebih besar dibandingkan pria.

Hal di atas dapat di katakan, wanita mungkin memiliki tingkat stres awal yang

lebih tinggi dibandingkan pria.



e Diperlukan lebih banyak data sample dan analisis lanjutan untuk mengkonfirmasi
pengamatan hasil ini.

4. Usia dan Nyeri

e Data dapat menunjukkan adanya potensi hubungan antara usia dan tingkat
nyeri.

e Individu yang lebih muda dengan umur (20s-30s) tampaknya memiliki skor nyeri
awal yang lebih rendah dan mengalami penurunan nyeri yang lebih kecil
dibandingkan dengan individu yang lebih tua (40s-50s).

e Namun kesimpulan di atas memang berasal dari data terbatas, dan penyelidikan
lebih lanjut dengan ukuran sampel yang lebih besar diperlukan untuk
mengkonfirmasi tren tersebut.



Kesimpulan

Monaural beats menawarkan pendekatan yang menjanjikan untuk relaksasi dan
meningkatkan kesejahteraan mental. Meskipun penelitian ini masih dalam tahap awal
sebagai konsep dasar penelitian lebih lanjut, hasil yang ada menunjukkan potensi untuk
membantu individu mengelola stres, kecemasan, dan insomnia. Penelitian lebih lanjut
diperlukan untuk memahami mekanisme di balik efek monaural beats, mengidentifikasi
individu yang paling mungkin mendapat manfaat, dan mengeksplorasi aplikasi potensial
untuk kondisi lain.

Di era modern yang penuh dengan kesibukan dan tuntutan, monaural beats dapat
menjadi alat yang berharga untuk mencapai keseimbangan dan meningkatkan kualitas
hidup. Dengan terus mengembangkan pemahaman kita tentang teknik ini, kita dapat
membuka jalan untuk intervensi yang lebih efektif dan membantu individu mencapai
tingkat relaksasi dan kesejahteraan mental yang lebih tinggi.

Jurnal penelitian Ini hanyalah beberapa wawasan awal dari data yang dikumpulkan oleh
peneliti. Analisis lebih lanjut, termasuk uji statistik dan visualisasi mengunakan alat lain,
dapat mengungkapkan pola dan hubungan tambahan antara beberapa variabel diatas.

Implikasi dan Tantangan

Meskipun penelitian tentang monaural beats masih dalam tahap awal, teknik ini
menunjukkan potensi sebagai alat relaksasi yang efektif. Namun, penting untuk
interpretasikan hasil penelitian dengan hati-hati dan mempertimbangkan faktor-faktor
yang dapat memengaruhi efektivitasnya. Masih banyak pertanyaan yang belum
terjawab dan dapat di teliti lebih lanjut, seperti mekanisme di balik efek monaural beats
beserta pembanding nya dengan binaural, isotronic atau tambahan pink atau white
noise, individu mana yang paling mungkin mendapat manfaat, dan aplikasi potensial
untuk kondisi lain.

Penelitian lebih lanjut tentang monaural beats dapat membantu kita lebih memahami:

e Mekanisme di Balik Efek Monaural Beats: Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk
mengidentifikasi mekanisme fisiologis dan psikologis yang mendasari efek
monaural beats. Memahami mekanisme ini dapat membantu kita merancang
intervensi yang lebih efektif dan menargetkan individu yang paling mungkin
mendapat manfaat



Individu yang Paling Menguntungkan: Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk
mengidentifikasi faktor individu yang memengaruhi respons terhadap monaural
beats. Hal ini dapat membantu kita mempersonalisasi intervensi dan
meningkatkan efektivitasnya

Aplikasi Potensial untuk Kondisi Lain: Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk
mengeksplorasi aplikasi potensial monaural beats untuk kondisi lain, seperti
insomnia, nyeri kronis, dan gangguan belajar

Keuntungan dan Kekurangan: Menimbang Manfaat dan Risiko

Monaural beats menawarkan beberapa keuntungan potensial, termasuk:

Kemudahan Penggunaan: Monaural beats mudah digunakan dan dapat
dinikmati di mana saja, kapan saja

Portabilitas: Monaural beats dapat didengarkan melalui headphone atau
speaker, membuatnya mudah dibawa ke mana pun

Efek Samping Minimal: Monaural beats umumnya tidak memiliki efek samping
yang signifikan.

Peninjauan Penelitian Tambahan

Rentang usia peserta cukup besar (dari 20 hingga 53 tahun), sehingga sulit
untuk menarik kesimpulan khusus untuk kelompok usia yang berbeda.
Diperlukan lebih banyak detail tentang perawatan spesifik yang digunakan untuk
memahami efeknya secara lebih komprehensif.

Sehingga pada kesimpulannya, data menunjukkan bahwa audio stimulan ini cukup
efektif dalam mengurangi rasa sakit dan berpotensi menimbulkan efek menenangkan
yang dibuktikan dengan penurunan denyut jantung dan tingkat stress. Penelitian lebih
lanjut dengan sampel yang lebih besar dan lebih beragam diperlukan untuk
mengkonfirmasi dan mengkaji temuan ini, sehingga dapat menarik kesimpulan tentang
dampak audio stimulan terhadap tingkat stres lebih baik.
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