Terapi Tawa: Suatu Langkah Maju Sebagai Upaya
Penurunan Stres

Hartanti

Tawa tidak mempunyai bahasa, tidak mengenal batasan, tidak

membedakan kasta, agama, dan warna kulit. (Kataria, 1999)

Kalau kita melihat orang tertawa, pasti yang kita pikirkan pertama
kali adalah ada sesuatu yang lucu atau bersifat humor yang sedang
dilihat atau didengar. Namun ternyata untuk dapat menciptakan
humor tidaklah mudah, karena perlu biaya dan kecerdasan ataupun
kreativitas tersendiri. Seperti dalam kehidupan sehari-hari, tidak
semua orang dapat memunculkan joke-joke segar atau memiliki
sense of humor tinggi. Untuk mendatangkan tawa kita juga harus
membeli kaset humor, vcd humor, ataupun buku-buku humor, dan
bisa juga melalui media TV yang hampir setiap hari ada tayangan
humornya. Untuk menciptakan tawa melalui humor berarti harus ada
dana untuk mengundang Bagito Group ataupun kelompok Srimulat
atau badut-badut lucu untuk anak-anak. Namun sayangnya terapi
humor ini juga dibatasi pada minat atau selera humor seseorang.
Ada orang yang selera humornya pada humor politik atau humor
ilmiah, tetapi ada pula orang yang baru bisa tertawa bila melihat
tingkah polahnya kelompok Srimulat, Charlie Caplin, dan Mr. Bean.

Kalau kita lihat, anak-anak bisa lebih sering tertawa, tetapi makin
dewasa frekuensi ini turun. Hal ini disebabkan sikap serius yang
berlebihan, maka rasa humor kita juga menjadi berkurang. Selain itu
juga biasanya anak-anak bisa bebas dan lepas dalam tertawa tanpa
ada satu syarat apapun, tetapi makin dewasa syarat itu mulai
melekat, seperti “jangan tertawa terbahak-bahak”, “ketawanya
jangan keras-keras, tidak sopan”, dan aturan lain yang muncul
dalam keluarga dan masyarakat.

Dalam kehidupan sehari-hari hanya ada sedikit sekali hal yang
membuat kita tertawa, sementara ada ratusan hal yang justru
membuat kita sedih, meratap, dan menangis, apalagi dengan
melonjaknya harga barang dan fenomena semakin sulitnya ekonomi
yang terjadi di masyarakat. Banyak orang yang makin stres dengan
masalah tersebut, sehingga tertawapun sangat sulit.
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Dewasa ini kita tidak dapat bergantung pada rasa humor untuk
menciptakan tawa, karena humor merupakan sebuah fenomena
yang sangat berkaitan dengan mental dan kecerdasan, dan tidak
semua orang mempunyai rasa humor. Lelucon tidak dapat membuat
anda tertawa setiap hari dan rasa humor tidak dimiliki semua orang.
Pertanyaan yang sangat penting adalah bagaimana cara tertawa dan
siapa yang akan membuat anda tertawa? Untuk pertama kalinya,
Madan Kataria, seorang dokter yang berpraktek di Mumbai (India),
telah mengembangkan suatu teknik baru: tawa kelompok gratis
berdasarkan yoga. Setiap sesi tawa dimulai dengan tarik napas
dalam-dalam, dan diikuti dengan berbagai teknik merangsang tawa.

Proses Fisiologis Terapi Tawa

Pada saat orang tertawa, maka otot menjadi mengendor dan bisa
memperlebar pembuluh darah serta mengirim lebih banyak darah
hingga ke ujung-ujung dan ke semua otot di seluruh tubuh. Satu
putaran tawa yang bagus juga mengurangi tingkat hormon stres,
epinephrine, dan cortisol. Hal ini yang kemudian menimbulkan
kondisi rileks.

Tawa juga dapat meningkatkan endorphin dalam tubuh kita, yang
merupakan penghilang rasa sakit alami.

Dasar pikiran dari terapi tawa adalah sebagai berikut:

Di dalam sistem saraf manusia terdapat sistem saraf pusat dan
sistem saraf otonom. Fungsi sistem saraf pusat adalah
mengendalikan gerakan-gerakan yang dikehendaki, misalnya
gerakan tangan, kaki, leher, jari-jari, dan sebagainya. Sistem saraf
otonom berfungsi mengendalikan gerakan-gerakan yang otomatis,
misalnya fungsi digestif, proses kardiovaskuler, gairah seksual, dan
sebagainya. Sistem saraf otonom terdiri dari dua subsistem yang
kerjanya saling berlawanan, yaitu: (1) sistem saraf simpatetis yang
bekerja meningkatkan rangsangan atau memacu organ-organ tubuh,
memacu meningkatnya denyut jantung dan pernafasan, serta
menimbulkan penyempitan pembuluh darah tepi (peripheral) dan
pembesaran pembuluh darah pusat, serta menurunkan temperatur
kulit dan daya tahan kulit, dan juga akan menghambat proses
digestif dan seksual; (2) sistem saraf parasimpatetis menstimulasi
turunnya, semua fungsi yang dinaikkan oleh sistem saraf simpatetis,
dan menstimulasi naiknya semua fungsi yang diturunkan oleh saraf
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simpatetis. Selama sistem-sistem berfungsi normal dalam
keseimbangan, bertambahnya aktivitas sistem yang satu akan
menghambat atau menekan efek sistem yang lain. Pada waktu
orang mengalami ketegangan dan kecemasan yang bekerja adalah
sistem saraf simpatetis, sedangkan pada waktu rileks yang bekerja
adalah sistem saraf parasimpatetis. Dengan demikian tertawa akan
membuat situasi rileks yang dapat menekan rasa tegang dan rasa
cemas dan ada counter conditioning.

Proses Terapi Tawa

Terapi tawa ini tentunya sulit dan menjadi tidak umum bila
dilakukan sendirian, oleh karenanya terapi tawa ini harus dilakukan
secara kelompok.

Caranya sangat mudah, tetapi perlu diperhatikan kriteria untuk
kesuksesannya sebagai berikut:

- Semua peserta akan mulai tertawa secara bersamaan, sesuai
dengan aba-aba fasilitator

- Peserta sebaiknya jangan berdiri berjauhan
- Menggunakan kontak mata dengan peserta lain

- Jangan terlalu banyak menggunakan tenaga saat tertawa, yang
penting adalah merasakan dan menikmati prosesnya.

- Lama latihan untuk pemula 20-30 menit, seperti proses relaksasi
Langkah-langkahnya adalah sbb.:

1. Bertepuk tangan seirama 1-2, 1-2-3 sambil mengucapkan Ho-Ho,
Ha-Ha-Ha

2. Mengambil nafas dalam-dalam sambil kedua tangan diangkat ke
atas dan saat menghembuskan/membuang nafas berucap Ha-Ha-
Ha

3. Latihan peregangan leher, bahu, tangan, lengan, dan kaki (bila
periu)

4. Tawa bersemangat: tertawa dengan mengangkat kedua belah
tangan di udara dan kepala agak mendongak ke belakang.
Rasakan seolah tawa langsung keluar dari hati
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5. Tawa sapaan: mengatupkan kedua telapak tangan, sambil
berputar dalam kelompok dan tertawa

6. Tawa penghargaan: anda memberikan pujian dengan
mengangkat jari jempol sambil tertawa

7. Tawa satu meter: gerakan satu tangan di sepanjang lengan dan
bergantian  dengan mengucapkan ae...ae....ae atau
ha...ha.....ha....

8. Tawa milk shake. berpura-pura memegang dua gelas susu dan
kopi dan sesuai aba-aba mengucap ho-ho, ha-ha-ha

9. Tawa bersenandung dengan mulut terkatup: tawa dengan mulut
tertutup dan mengeluarkan senandung hmmmmm....saat
bersenandung teruslah bergerak dalam kelompok dan berputar
barisan

10.Tawa bantahan: tertawa sambil menudingkan jari ke beberapa
anggota kelompok seolah tertawanya saling menyerang

11.Tawa memaafkan: angkat kedua tangan anda sambil tertawa
bersalaman

12.Mendekat dan berpegangan tanganlah serta tertawa dan
meneriakkan slogan: aku orang paling berbahagia, sehat, dan
sejahtera dengan klub tawa. Ha.....ha.....ha....

Dilanjutkan dengan relaxation via letting go, yakni suatu fase
untuk lebih menyadari dan mengurangi ketegangan.

Manfaat Terapi Tawa
Manfaat terapi tawa adalah:
- menurunkan stres
- meningkatkan sistem kekebalan tubuh
- menurunkan tekanan darah tinggi dan penyakit jantung
- penghilang rasa sakit alami
- memperlancar hubungan interpersonal
- tampak lebih muda
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Yang harus menghindari Terapi Tawa
- kehamilan

- sakit di bagian perut

- sakit mata

- influenza

- TBC

- dan penyakit-penyakit lain yang terkait dengan bagian
pernafasan dan perut.

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa terapi tawa adalah
suatu alternatif terapi yang murah, mudah dan dapat dilakukan
setiap saat sebagai suatu langkah maju untuk penurunan stres.
Latihan tawa juga tidak membutuhkan waktu banyak,
menyenangkan, dan dengan mudah bisa ditambahkan pada program
kebugaran. Misalnya pada pusat-pusat aerobik, meditasi, senam,
olahraga, atau pusat rekreasi lain, dimana banyak orang
berkelompok. Kapanpun dan dimanapun waktu dan tempat yang
dipilih kelompok, mereka bisa tertawa dan memperoleh manfaatnya.
Jika anda seorang karyawan, tawa kelompok akan membuat anda
santai dan membantu anda meningkatkan kesejahteraan, sehingga
anda dapat bekerja keras sepanjang hari. Jika anda jenis orang yang
perlu bersosialisasi, maka akan meningkatkan kontak sosial serta
menjadi pendukung keakraban. Kegiatan semacam ini juga cocok
untuk mereka yang sudah pensiun, atau orang yang mengalami
stres seperti karena faktor ekonomi atau para napi dan pekerja yang
banyak berinteraksi dengan manusia lain. Yang perlu diingat hanya
satu, yakni jangan melakukan sendirian dan selamat mencoba.

Selama satu hari ini sudahkan anda tertawa ?
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PENGANTAR

Terkadang, berbagai problema kehidupan datang menerpa
laksana hujan. Kita seakan-akan dipaksa menarik napas panjang
atau mengelus dada ketika apa yang kita inginkan tidak kunjung
datang dan justru digantikan berbagai macam rintangan dan
tantangan. Di saat seperti itu, kita membutuhkan untaian
kebijaksanaan yang menyejukkan hati laksana embun dan
mencerahkan pikiran bak sang fajar.

Runyamnya berbagai kesibukan tak jarang menyandera kita
tanpa ampun. Kita seringkali mengeluh tak cukup waktu, khususnya
untuk mengasah diri atau menimba ilmu. Akhirnya, tidak jarang, kita
merasa makin terperosok dalam jurang kegalauan. Adakah solusi
instan untuk menghalau semua kegalauan itu? Jawabannya tentu
saja, ADA!!!

Dalam buku ini tersajikan 140 artikel yang diyakini dapat
memberikan inspirasi, wawasan, dan tentu saja harapan baru bagi
para pembacanya. Semua artikel diupayakan untuk dapat tersajikan
dalam bentuk ringkas dengan bahasa yang mudah dipahami. Jikalau
rerata kecepatan membaca adalah 250 — 300 kata per menit, maka
kebanyakan artikel dapat dibaca sampai habis dalam waktu kurang
dari 3 menit. Artinya, artikel-artikel ini dapat diselesaikan dalam satu
kali baca. Hal ini merupakan sesuatu yang penting demi memastikan
bahwa tiap pembaca dapat memperolech solusi untuk mengatasi
segala macam kegalauan secara efektif dan efisien. Solusi yang
ditawarkan tergolong efektif karena disediakan oleh para ahli, yaitu
keluarga besar Fakultas Psikologi Universitas Surabaya. Solusi ini
juga tergolong efisien karena dapat dipahami dalam waktu singkat.

Sejak 2004 harian Surabaya Post telah memberi kesempatan
kepada Fakultas Psikologi Universitas Surabaya untuk mengisinya
dengan berbagai wacana menyangkut perkembangan psikologis
anak, remaja, maupun dewasa. Kerja sama tersebut terus
berlangsung sebagai sumbangsih fakultas kami kepada para
pembaca Surabaya Post dalam memperkaya pengetahuan dan
wawasannya tentang masalah-masalah yang terkait perilakunya
dalam kehidupan sehari-hari agar kehidupan masyarakat makin
harmonis dan bahagia.
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Tulisan sebaik apa pun bila hanya dimuat di suatu harian pasti
sulit dijamin kelanggengannya dan tak jarang berakhir menjadi
pembungkus barang atau alas duduk. Agar karya-karya bermutu
selama sewindu tersebut terabadikan, kami telah menyeleksinya dan
memilah-milahnya . untuk diterbitkan sebagai sumbangsih kepada
masyarakat umum agar dapat juga menikmatinya kapan saja dan di
mana saja.

Sumbangsih ini kami persembahkan dalam rangka memperingati
ulang tahun ke-30 fakultas kami, pada 2 September 2012. Segala
kritik dan saran akan sangat bermanfaat bagi kami, untuk mana
kami sampaikan terima kasih sebesar-besarnya.

Akhir kata, selamat menikmati, semoga segala kegalauan yang
ada dapat segera berlalu.

Surabaya, 2 September 2012

Ide Bagus Siaputra
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