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Abstract

Stress may arise due to internal and external stressors. Persistent stress can induce psychological pressure and may progress to a state of mental
exhaustion (burnout). In addition, stress can contribute to sleep disturbances, potentially exacerbating anxiety and depression, thereby creating a
continuous cycle. This study aimed to analyze parasympathetic nervous system activation through the vagal system based on changes in heart rate and
the stability of the REM sleep phase during exposure to rain sound music while sleeping. This study employed a quantitative approach with a quasi-
experimental design using a one-group pretest-posttest design involving 20 research subjects. The intervention consisted of exposure to rain sound
music delivered through the YouTube platform, while heart rate and REM sleep phase measurements were obtained using a digital smartwatch. The
study was conducted over eight days, consisting of four days without rain sound music intervention and four days with rain sound music intervention.
The paired t-test revealed a significant decrease in mean heart rate from 57.50 + 7.85 bpm to 54.95 = 7.76 bpm (p = 0.009), while the Wilcoxon signed-
rank test indicated a significant increase in the mean REM sleep duration from 64.40 £ 23.72 min to 72.55 + 22.97 min (p = 0.040). These findings
indicate that rain sound music intervention may provide a relaxation effect through enhanced parasympathetic activity, characterized by reduced heart
rate and increased REM sleep duration. Future studies are recommended to incorporate Heart Rate Variability (HRV) measurements and
electrocardiography (ECG)-based smartwatch features to obtain a more comprehensive assessment of autonomic nervous system activity.
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Abstrak

Stres dapat muncul akibat adanya stressor internal maupun eksternal. Stres yang terjadi secara terus-menerus dapat memberikan tekanan
psikologis hingga mencapai kondisi kelelahan mental (burnout). Selain itu, stres juga dapat menyebabkan gangguan tidur yang berpotensi
memperburuk kecemasan dan depresi sehingga membentuk suatu siklus berkelanjutan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
aktivasi saraf parasimpatis melalui sistem vagal berdasarkan perubahan denyut jantung dan kestabilan fase REM tidur saat
mendengarkan musik hujan selama tidur. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi-experimental dan
rancangan one-group pretest-posttest design yang melibatkan 20 subjek penelitian. Intervensi berupa paparan musik hujan diberikan melalui
platform YouTube, sedangkan pengukuran denyut jantung dan fase REM tidur dilakukan menggunakan jam tangan digital. Penelitian
dilaksanakan selama delapan hari, yaitu empat hari tanpa intervensi musik hujan dan empat hari dengan intervensi musik hujan. Hasil
uji paired t-test menunjukkan bahwa rerata denyut jantung mengalami penurunan dari 57,50 * 7,85 bpm menjadi 54,95 + 7,76 bpm
(p=0,009), sedangkan hasil uji Wilcoxon signed-rank test menunjukkan peningkatan rerata durasi REM tidur dari 64,40 + 23,72 menjadi
72,55 + 22,97 (p=0,040). Hasil penelitian menunjukkan bahwa intervensi musik hujan dapat memberikan efek relaksasi melalui
peningkatan aktivitas parasimpatis yang ditandai dengan penurunan denyut jantung dan peningkatan durasi fase REM tidur. Penelitian
selanjutnya disarankan menggunakan pengukuran Heart Rate Variability (HRV) dan fitur elektrokardiografi (ECG) pada jam tangan
digital untuk memperoleh gambaran aktivitas otonom yang lebih komprehensif.

Kata kunci: stres, denyut jantung, fase REM tidur, musik hujan, jam tangan digital.
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PENDAHULUAN

Masyarakat sering kali menganggap bahwa sakit hanya berkaitan dengan kondisi fisik,
padahal gangguan kesehatan juga dapat terjadi ketika kondisi mental seseorang mengalami tekanan
meskipun secara fisik tampak sehat. Kesehatan merupakan kondisi yang mencakup keseimbangan
antara aspek fisik dan mental yang saling memengaruhi. Mahasiswa kedokteran menjadi salah satu
kelompok yang rentan mengalami tekanan psikologis karena tuntutan akademik, beban
pembelajaran, serta tanggung jawab yang tinggi. Hasil studi menunjukkan bahwa mahasiswa
kedokteran memiliki risiko mengalami stres kerja, beban kerja tinggi, dan burnout akibat tuntutan
akademik maupun profesional yang berkelanjutan (Harahap et al., 2024). Paparan stres yang
berlangsung secara terus-menerus dapat memicu berbagai respons psikologis dan fisiologis tubuh,
termasuk perubahan regulasi sistem saraf otonom. Aktivasi respons stres yang berkepanjangan juga
diketahui berhubungan dengan gangguan tidur, yang selanjutnya dapat memperburuk kondisi
psikologis individu.

Salah satu pendekatan yang banyak dikembangkan untuk membantu mengurangi stres dan
memperbaiki kualitas tidur adalah teknik relaksasi menggunakan stimulus suara. Musik relaksasi
diketahui mampu memberikan efek menenangkan melalui mekanisme psikofisiologis dengan
memengaruhi aktivitas sistem saraf otonom, termasuk mendukung peningkatan respons
parasimpatis dan menurunkan respons fisiologis yang berkaitan dengan stres. Paparan suara alami
juga dilaporkan memiliki efek positif terhadap regulasi stres melalui perubahan beberapa
parameter fisiologis seperti denyut jantung, tekanan darah, dan frekuensi pernapasan (Fan &
Baharum, 2024). Salah satu stimulus suara alami yang berpotensi digunakan sebagai media relaksasi
adalah suara hujan karena memiliki karakteristik suara yang berulang, stabil, dan dapat
menciptakan lingkungan auditori yang mendukung kondisi tenang.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa musik relaksasi sebelum tidur dapat memberikan
manfaat terhadap kualitas tidur melalui peningkatan kenyamanan tidur, penurunan gangguan
tidur, serta perubahan beberapa indikator tidur. Penelitian eksperimental mengenai paparan musik
relaksasi sebelum tidur menunjukkan bahwa intervensi berbasis relaksasi dapat memengaruhi
parameter tidur dan membantu menciptakan kondisi fisiologis yang mendukung proses tidur
(Kuula et al., 2020). Namun, sebagian besar penelitian terkait musik dan tidur masih menggunakan
indikator subjektif seperti persepsi kualitas tidur atau instrumen kuesioner. Sementara itu,
perubahan fisiologis yang terjadi selama tidur, termasuk respons denyut jantung dan perubahan
tahap tidur tertentu, masih memerlukan kajian lebih lanjut.

Perkembangan teknologi perangkat wearable seperti smartwatch memberikan peluang untuk
melakukan pemantauan kondisi fisiologis tubuh secara noninvasif selama tidur. Perangkat ini
mampu merekam berbagai indikator fisiologis secara berulang dalam kondisi yang lebih alami
dibandingkan pengukuran berbasis laboratorium. Beberapa penelitian telah mengevaluasi
kemampuan perangkat wearable dalam memperkirakan parameter tidur dengan
membandingkannya terhadap polisomnografi sebagai metode standar, termasuk dalam
mengidentifikasi tahap tidur seperti REM (Rapid Eye Movement) (Liu et al., 2023). Meskipun
demikian, akurasi perangkat wearable dalam mendeteksi tahap tidur masih memiliki keterbatasan
dan sangat bergantung pada jenis perangkat serta algoritma yang digunakan (Concheiro-Moscoso
et al., 2023).

Berdasarkan perkembangan penelitian tersebut, masih diperlukan kajian yang
menghubungkan penggunaan stimulus suara alami tertentu dengan perubahan respons fisiologis
tubuh selama tidur. Penelitian mengenai musik relaksasi telah banyak dilakukan, tetapi informasi
mengenai pengaruh spesifik musik suara hujan terhadap indikator yang berkaitan dengan aktivitas
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sistem saraf parasimpatis, terutama berdasarkan perubahan denyut jantung dan tahap tidur REM,
masih terbatas. Selain itu, pemanfaatan perangkat smartwatch untuk mengamati perubahan respons
fisiologis akibat paparan musik suara hujan dalam kondisi tidur sehari-hari masih belum banyak
dikaji.

Penelitian ini dilakukan untuk mengevaluasi efektivitas musik suara hujan sebagai stimulus
relaksasi dengan pendekatan pengukuran fisiologis menggunakan smartwatch. Berbeda dengan
penelitian yang hanya menilai kualitas tidur berdasarkan persepsi subjektif, penelitian ini
mengamati perubahan denyut jantung dan tahap tidur REM selama periode pengamatan berulang.
Pendekatan tersebut diharapkan dapat memberikan gambaran yang lebih objektif mengenai
respons tubuh terhadap paparan musik suara hujan serta kontribusinya terhadap aktivitas sistem
saraf parasimpatis selama tidur.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas musik suara hujan sebagai stimulus
relaksasi terhadap aktivitas sistem saraf parasimpatis berdasarkan perubahan denyut jantung dan
tahap tidur REM. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi ilmiah mengenai
potensi musik suara hujan sebagai salah satu pendekatan relaksasi nonfarmakologis dalam
mendukung kualitas tidur dan keseimbangan respons fisiologis tubuh.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain gquasi-experimental
menggunakan rancangan one-group pretest-posttest design. Desain ini digunakan untuk mengevaluasi
perubahan parameter fisiologis sebelum dan sesudah pemberian intervensi musik suara hujan.
Musik suara hujan digunakan sebagai stimulus suara alami (natural sound) yang diputar melalui
platform YouTube dengan judul “White Noise: Rainstorm”. Intervensi diberikan selama 60 menit
menggunakan fitur timer tidur dengan tingkat volume sedang berdasarkan pengaturan perangkat
(20-30%) untuk menjaga kenyamanan subjek selama tidur. Pemutaran dilakukan melalui speaker
ponsel tanpa menggunakan headphone.

Populasi penelitian ini adalah individu dewasa muda berusia 18-28 tahun yang memiliki
dan menggunakan smartwatch dengan fitur pemantauan tidur. Subjek penelitian berasal dari
wilayah sekitar Yogyakarta dan memenuhi kriteria inklusi serta eksklusi yang telah ditetapkan.
Kriteria inklusi penelitian ini meliputi subjek berusia 18-28 tahun, memiliki dan mampu
mengoperasikan smartwatch dengan fitur pengukuran denyut jantung dan REM tidur, serta bersedia
mengikuti prosedur penelitian selama delapan hari. Subjek diperbolehkan menggunakan berbagai
jenis smartwatch, tetapi perangkat tersebut harus memiliki fitur perekaman denyut jantung dan fase
REM tidur.

Perangkat yang digunakan dalam penelitian ini berupa smartwatch dari merek Apple dan
Huawei dengan beberapa seri, yaitu Apple Watch Series 6, 7, dan 8 serta Huawei Watch GT, GT2,
GT3, Watch 3, dan Watch 4. Perangkat tersebut digunakan untuk merekam parameter fisiologis
selama tidur, meliputi denyut jantung dan estimasi tahapan tidur (sleep stages) yang terdiri atas light
sleep, deep sleep, dan rapid eye movement (REM) sleep. Meskipun algoritma estimasi tahap tidur pada
setiap perangkat berbeda berdasarkan teknologi dan sistem analisis masing-masing produsen,
beberapa penelitian menunjukkan bahwa perangkat wearable berbasis pergelangan tangan memiliki
kemampuan yang baik dalam pemantauan parameter kardiovaskular, khususnya denyut jantung,
dengan kesesuaian yang baik terhadap pengukuran elektrokardiografi (ECG) (Meza et al., 2023).

Kriteria eksklusi penelitian meliputi subjek yang tidak mengikuti prosedur penelitian hingga
selesai, mengonsumsi minuman berkafein pada malam hari, atau memiliki riwayat penyakit
kardiovaskular seperti aritmia maupun gagal jantung. Ukuran sampel dalam penelitian ini
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ditentukan menggunakan rumus Lemeshow et al. (1990) untuk uji paired t-test pada desain one-group
pretest-posttest design.
Za y 7\ . 52
(7 +Z B) -0
52

Keterangan:

N : Jumlah sampel

Z : Nilai kritis distribusi normal standar untuk tingkat signifikansi yang dipilih
a : Nilai standar 0,05

P : Nilai kritis untuk power statistik yang diinginkan 80% = 0,84

od? : Varian dari selisih pengukuran pre-post 12 ms

62 : Kuadrat dari effect size yang ingin dideteksi 8 ms

Hasil perhitungan rumus di atas sebagai berikut:

n=[(1,96 +0,84)2 x 122] / 8
n=[2,82x144] / 64
n=[7,84 x144] / 64

n=1128,96 / 64
n = 17,64 = 18 subjek

Perhitungan tersebut memperoleh hasil minimal sebanyak 18 subjek penelitian. Jumlah
tersebut kemudian ditambahkan sebesar 10% sebagai cadangan. Besar minimal sampel yang telah
diperoleh kemudian dibulatkan menjadi 20 subjek penelitian.

Besar sampel = 18 4+ 10% (18) = 19,8

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa smartwatch, aplikasi Health pada
handphone, dan musik hujan. Hasil rekaman heart rate dan REM sleep akan tersimpan secara otomatis
pada aplikasi Health di handphone yang telah terhubung dengan smartwatch masing-masing subjek.
Data hasil rekaman tersebut kemudian dikumpulkan melalui Google Form sehingga secara otomatis
terdokumentasi dalam spreadsheet yang hanya dapat diakses oleh peneliti. Subjek penelitian
dipastikan tidak mengonsumsi minuman berkafein pada malam hari sebelum tidur. Analisis data
dilakukan menggunakan uji statistik parametrik paired t-test untuk data yang berdistribusi normal
dan uji nonparametrik Wilcoxon signed-rank test untuk data yang tidak berdistribusi normal. Seluruh
prosedur penelitian telah memperoleh persetujuan etik, serta data penelitian dikumpulkan dan
disimpan secara aman. Penelitian ini telah memperoleh persetujuan etik dari Komite Etik Penelitian
Kesehatan FKIK UMY dengan nomor persetujuan 138/EC-KEPK FKIK UMY /V /2026.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini diikuti oleh subjek yang memiliki karakteristik sesuai dengan persyaratan
yang telah ditetapkan oleh peneliti. Karakteristik subjek penelitian disajikan pada Tabel 1. Data
pada Tabel 1 menunjukkan bahwa penelitian ini diikuti oleh 20 subjek. Berdasarkan jenis kelamin,
subjek didominasi oleh perempuan sebanyak 13 subjek (65%). Berdasarkan usia, subjek didominasi
oleh kelompok usia 21 tahun sebanyak 9 subjek (45%). Persyaratan penelitian meliputi kepemilikan
fitur heart rate dan REM sleep, kesediaan mengikuti penelitian dari awal hingga akhir, serta tidak
mengonsumsi kafein. Dalam penelitian ini terdapat 3 subjek yang drop out karena tidak bersedia
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melanjutkan penelitian akibat kondisi tidur yang tidak teratur, smartwatch yang tidak berfungsi, dan
konsumsi kafein. Seluruh subjek yang mengikuti penelitian hingga selesai tidak mengonsumsi
kafein selama periode penelitian.

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian

Variabel n=20 Persentase (%)

Jenis Kelamin, n (%)
Pria 7 35%
Wanita 13 65 %
Umur
18 1 5%
19 3 15%
20 6 30%
21 9 45%
22 1 5%
Kafein 0 0%
Heart Rate
Tanpa Musik 20 100%
Dengan Musik 20 100%
REM Sleep
Tanpa Musik 20 100%
Dengan Musik 20 100%

Total 20 100%

Tabel 2 menampilkan ringkasan statistik deskriptif setiap variabel penelitian, yaitu heart rate
(HR) dan REM sleep, yang meliputi jumlah sampel (n), rerata (mean), dan standar deviasi (SD) pada
kondisi tanpa intervensi musik hujan dan dengan intervensi musik hujan. Uji normalitas data
dilakukan menggunakan uji Shapiro-Wilk. Hasil analisis deskriptif pada Tabel 2 menunjukkan
adanya perubahan rerata pada kedua variabel antara kondisi tanpa intervensi dan dengan
intervensi musik hujan. Rerata heart rate menurun dari 57,50 + 7,85 bpm (median 56; CI 53,82-61,17)
menjadi 54,95 + 7,76 bpm (median 54; CI 51,31-58,58), dengan penurunan sekitar 2,6 bpm setelah
mendengarkan musik hujan. Penurunan tersebut menunjukkan hasil yang signifikan secara statistik
dengan ukuran efek sedang (Cohen's d = 0,66; Hedges' g = 0,63), tetapi perubahan absolutnya relatif
kecil sehingga belum menunjukkan makna klinis. Rerata REM sleep meningkat dari 64,40 + 23,72
menit (median 60,5; CI 53,29-75,50) menjadi 72,55 + 22,97 menit (median 67,5; CI 61,79-83,33),
dengan peningkatan sekitar 8 menit. Peningkatan tersebut menunjukkan hasil yang signifikan
secara statistik dengan ukuran efek sedang (r = 0,46), tetapi perubahan absolutnya relatif kecil
sehingga belum menunjukkan makna klinis.

Tabel 2. Deskripsi Statistik

Mean £ Minimum-

Variabel n SD Median maksimum (95% CI)
Heart Rate
Tanpa musik 20 57.517.85 56 42-77 (53.82- 61.17)
Dengan musik 54.95%7.76 54 38-70 (51.3-58.58)
REM Sleep
Tanpa musik 64.4%23.72 60.5 26-107 (53.29-75.5)
Denganmusik 20 725542297 67.5 46-113 (61.79-83.33)
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Hasil analisis uji paired t-test pada Tabel 3 dilakukan untuk menguji perubahan denyut
jantung sebelum dan sesudah pemberian intervensi musik hujan. Hasil uji normalitas terhadap data
denyut jantung menunjukkan bahwa data berdistribusi normal (p > 0,05), sehingga analisis
dilanjutkan menggunakan uji paired t-test. Hasil uji paired t-test disajikan pada Tabel 3. Hasil uji paired
t-test pada heart rate dengan perbandingan antara kondisi tanpa musik dan dengan musik
menunjukkan mean difference sebesar 2,55 + 3,88 (95% CI 0,73-4,36), t(20) = 2,93, dan p = 0,009. Hasil
tersebut menunjukkan adanya penurunan heart rate yang signifikan setelah diberikan intervensi
musik hujan, sehingga musik hujan diduga memengaruhi aktivitas parasimpatis yang ditunjukkan
melalui perubahan heart rate. Besarnya pengaruh musik hujan terhadap heart rate menunjukkan
ukuran efek yang sedang.

Tabel 3. Hasil Uji Paired T-Test
Variabel n MeantSD (95% CI) t p
Heart Rate
Tanpa musik-Dengan musik 20 2.55+3.88 (0.73-4.36) 2.93 0.009

Hasil analisis uji Wilcoxon signed-rank pada Tabel 4 dilakukan untuk menguji perubahan
durasi REM sleep antara kondisi tanpa intervensi musik dan dengan intervensi musik. Hasil uji
normalitas pada data REM sleep menunjukkan bahwa data tidak berdistribusi normal (p < 0,05),
sehingga pengujian dilakukan menggunakan uji Wilcoxon signed-rank. Hasil uji Wilcoxon signed-rank
disajikan pada Tabel 4. Hasil uji Wilcoxon signed-rank test pada REM sleep menghasilkan nilai z =
—-2,054 dan p = 0,040. Hasil tersebut menunjukkan adanya peningkatan durasi REM sleep yang
signifikan setelah diberikan intervensi musik hujan, sehingga dapat disimpulkan bahwa musik
hujan dapat memengaruhi durasi REM sleep.

Tabel 4. Hasil Uji Wilcoxon Signed-Rank

Variabel n z Sig (2-tailed)
REM Sleep
Tanpa musik-Dengan musik 20 -2.054> 0.040

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa intervensi musik hujan memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap heart rate (HR) dan REM sleep sebagai indikator respons relaksasi tubuh.
Hal tersebut ditunjukkan melalui penurunan heart rate dan peningkatan estimasi durasi REM sleep
yang terdeteksi menggunakan smartwatch selama tidur. Hasil penelitian ini sejalan dengan beberapa
penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa stimulus suara alami dan musik relaksasi
memiliki potensi sebagai intervensi nonfarmakologis untuk mendukung kondisi relaksasi melalui
modulasi respons fisiologis tubuh. Song et al. (2023) melaporkan bahwa paparan suara alam mampu
menurunkan denyut jantung, meningkatkan aktivitas saraf parasimpatis, serta memberikan respons
psikologis yang lebih rileks dibandingkan paparan suara perkotaan. Selain itu, penelitian
menggunakan pengukuran tidur objektif melalui polisomnografi menunjukkan bahwa paparan
musik sebelum tidur dapat memengaruhi respons fisiologis dan beberapa parameter struktur tidur
(Kuula et al., 2020). Respons terhadap stimulus auditori juga diketahui dipengaruhi oleh kondisi
neurofisiologis selama tidur, di mana tahap tidur tertentu dapat memengaruhi konektivitas kortikal
dan pemrosesan stimulus suara oleh otak (Esfahani et al., 2023; Le$niewska et al., 2026). Oleh karena
itu, karakteristik musik suara hujan yang memiliki pola suara alami, berulang, dan relatif stabil
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berpotensi memberikan efek relaksasi melalui interaksi antara regulasi sistem saraf otonom dan
respons otak terhadap stimulus auditori selama tidur.

Dominasi gelombang alfa dapat menurunkan stimulasi sensorik menuju korteks serebral
melalui interaksi antara korteks serebral posterior dan talamus sehingga memicu rasa mengantuk.
Rasa mengantuk tersebut kemudian berlanjut menuju fase light sleep dengan peningkatan aktivitas
gelombang theta yang menggantikan dominasi gelombang alfa. Selanjutnya, aktivitas otak
bertransisi menuju fase deep sleep yang ditandai dengan dominasi gelombang delta. Mekanisme
tersebut melibatkan proses masking dan habituasi sensorik terhadap suara latar yang konstan,
seperti musik hujan, serta sinkronisasi pernapasan dengan ritme suara yang dapat memperlambat
pernapasan dan meningkatkan tonus vagal melalui aktivasi sistem saraf parasimpatis sehingga heart
rate menurun.

Penurunan heart rate pada penelitian ini kemungkinan berkaitan dengan perubahan regulasi
sistem saraf otonom sebagai bagian dari respons relaksasi tubuh. Stimulus suara yang memiliki
karakteristik alami, stabil, dan berulang dapat membantu menurunkan respons kewaspadaan
terhadap lingkungan eksternal melalui proses adaptasi atau habituasi sensorik. Paparan suara alami
diketahui mampu memengaruhi respons fisiologis tubuh melalui modulasi sistem saraf otonom.
Song et al. (2023) menunjukkan bahwa paparan suara alam dapat menurunkan denyut jantung,
meningkatkan aktivitas parasimpatis, serta menghasilkan respons psikologis yang lebih rileks
dibandingkan suara perkotaan. Temuan tersebut sejalan dengan penelitian Jo et al. (2019) yang
melaporkan bahwa paparan suara hutan mampu menekan aktivitas saraf simpatis dan menurunkan
denyut jantung dibandingkan paparan suara perkotaan. Selain itu, kajian sistematis dan meta-
analisis terbaru menunjukkan bahwa paparan suara alami memiliki pengaruh terhadap beberapa
parameter fisiologis, termasuk denyut jantung, tekanan darah, dan frekuensi pernapasan yang
berkaitan dengan respons pemulihan stres (Fan & Baharum, 2024). Kondisi fisiologis tersebut
memungkinkan tubuh memasuki keadaan yang lebih tenang melalui keseimbangan aktivitas
simpatis dan parasimpatis. Meskipun penelitian ini tidak melakukan pengukuran langsung
terhadap aktivitas gelombang otak maupun variabilitas denyut jantung (heart rate variability /HRV),
perubahan denyut jantung yang diamati memberikan indikasi adanya perubahan respons fisiologis
selama paparan musik hujan.

Kombinasi penurunan stimulasi sensorik dan perubahan aktivitas sistem saraf otonom
tersebut dapat mendukung transisi menuju gelombang theta dan selanjutnya gelombang delta
apabila kondisi lingkungan dan fisiologis mendukung (Brown, 2022). Hasil penelitian menunjukkan
bahwa musik hujan memberikan pengaruh signifikan terhadap denyut jantung yang ditandai
dengan penurunan heart rate dan peningkatan relaksasi tubuh. Temuan tersebut sejalan dengan
penelitian Vieira et al. (2024) yang menunjukkan bahwa intervensi musik relaksasi dapat
menurunkan heart rate serta meningkatkan sinkronisasi antara aktivitas otak dan pernapasan yang
berkaitan dengan pembentukan gelombang alfa dan kondisi relaksasi.

Hasil analisis REM sleep menunjukkan adanya peningkatan estimasi durasi REM sleep yang
signifikan setelah pemberian intervensi musik hujan. Temuan ini menunjukkan bahwa stimulus
musik hujan berpotensi memengaruhi karakteristik tidur melalui mekanisme relaksasi. Hasil
tersebut sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa paparan musik sebelum
tidur dapat memengaruhi parameter tidur objektif dan respons fisiologis selama tidur (Kuula et al.,
2020). Selain itu, musik relaksasi diketahui dapat mendukung kualitas tidur melalui penurunan
aktivasi fisiologis dan peningkatan kondisi relaksasi sebelum tidur (Cordi ef al., 2019; Wang et al.,
2021).

214
Kamilani & Wahyuliati, 2026. Effectiveness of Rain ....



SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian musik suara hujan selama tidur berhubungan
dengan perubahan signifikan pada heart rate dan estimasi durasi REM sleep. Paparan musik suara
hujan menunjukkan potensi sebagai stimulus relaksasi yang ditandai dengan penurunan heart rate
dan peningkatan estimasi durasi REM sleep berdasarkan pemantauan menggunakan smartwatch.
Penelitian ini memiliki keterbatasan karena belum dapat mengevaluasi aktivitas sistem saraf
parasimpatis secara langsung akibat keterbatasan ketersediaan perangkat dengan fitur pengukuran
HRYV. Selain itu, jumlah sampel yang relatif terbatas dan penggunaan desain tanpa kelompok
kontrol dapat membatasi interpretasi serta generalisasi hasil penelitian. Penelitian selanjutnya
disarankan menggunakan jumlah sampel yang lebih besar, desain dengan kelompok kontrol, serta
pengukuran parameter fisiologis tambahan seperti HRV atau parameter berbasis ECG untuk
memperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai respons sistem saraf otonom terhadap
musik suara hujan.
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  n =      (     Z  𝛼 2 +   Z  𝛽 ) 2 ⋅   𝜎 2    𝛿 2


  Besar   sampel   =   18   +   10 %   ( 18 )   =   19 , 8

