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Abstract. Stress in the elderly is a health problem that can affect their quality of life and physical and mental
health. This study aims to determine the effect of breathing exercise on reducing stress levels in the elderly. The
research design used was quasi-experimental with pre-test and post-test in the experimental group. A total of 32
elderly people were given regular breathing exercises for 4 weeks. Measuring tools used to assess PSS stress
levels. The results of the analysis showed a significant decrease in stress levels, namely from 21.90 to 20.190
(p<0.001). Thus, breathing exercises have proven to be effective in reducing stress levels in the elderly. This
research suggests applying breathing exercises as a non-pharmacological approach to managing stress in the
elderly.
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Abstrak. Stres pada lansia merupakan masalah kesehatan yang dapat memengaruhi kualitas hidup dan kesehatan
fisik serta mental mereka. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh breathing exercise terhadap
penurunan tingkat stres pada lansia. Desain penelitian yang digunakan adalah kuasi eksperimen dengan pre-test
dan post-test pada kelompok eksperimen. Sebanyak 32 lansia diberikan latihan pernapasan secara rutin selama 4
minggu. Alat ukur yang digunakan untuk menilai tingkat stres PSS. Hasil analisis menunjukkan adanya penurunan
signifikan pada tingkat stres yaitu dari 21,90 menjadi 20,190 (p<0.001). Dengan demikian, latihan pernapasan
terbukti efektif dalam menurunkan tingkat stres pada lansia. Penelitian ini menyarankan penerapan latihan
pernapasan sebagai salah satu pendekatan non-farmakologis untuk mengelola stres pada lansia.

Kata kunci: Relaksasi napas, Lansia, Stres

1. LATAR BELAKANG

Saat ini, Indonesia sedang memasuki masa penuaan penduduk. Indonesia mengalami
peningkatan lansia dari 7,56 persen pada tahun 2010 menjadi 9,7 persen pada tahun 2019 dan
diperkirakan pada tahun 2035 sebesar 15,77 persen. Hal ini dapat berdampak pada lansia baik
berdampak positif maupun negatif (Sumandar, 2019). Pertumbuhan dan perkembangan di
antara orang dewasa yang lebih tua terjadi terus menerus. Ini terkait perubahan dalam tubuh,
yaitu proses penuaan (Sumandar et al., 2020).

Manusia berkembang dari ketidak berdayaan hingga menjadi manusia yang sempurna
dan mandiri, dan akhirnya menjadi renta tak berdaya lagi. Akan tetapi, ada sebagian orang yang
takut dan tidak mau menerima kenyataannya serta tak tahu harus bagaimana menghadapi masa
lanjut usianya. Betapa banyak orang lanjut usia yang merasa kesepian dan tak berguna, dan tak
sedikit pula yang mengalami stress. Stres merupakan reaksi fisiologis dan psikologis yang
terjadi jika seseorang merasakan ketidakseimbangan antara tuntutan yang dihadapi dengan

kemampuan untuk mengatasi tuntutan tersebut. Stres dapat dikatakan adalah gejala penyakit
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masa kini yang erat kaitannya dengan adanya kemajuan pesat dan perubahan yang menuntut
adaptasi seseorang terhadap perubahan tersebut dengan sama pesatnya. Usaha, kesulitan,
hambatan, dan kegagalan dalam mengikuti derap kemajuan dan perubahannya menimbulkan
beraneka ragam keluhan (Rahman, 2016).

Sebuah penelitian membuktikan bahwa relaksasi nafas yang diberikan kepada lansia
dengan self-monitoring memberikan dampak yang signifikan dalam menurunkan skor stress.
Lansia sebagai peserta menyampaikan dalam lembar monitoring bahwa relaksasi nafas yang
dipraktekkan secara mandiri mampu mengatasi respon-respon fisik yang dialami. Lansia yang
menjadi subjek penelitian merasa bahwa pusing yang dialami berkurang, tubuh terasa rileks
dan nyaman. Selain itu, peserta juga menyampaikan bahwa relaksasi yang diberikan membantu
membuat peserta merasa lebih tenang dan tidak mudah merasa marah ketika menghadapi
stressor (Makwa & Hidayati, 2019).

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan penulis terhadap 32 lansia yang
terdapat di kelurahan Bringin, Ngaliyan menggunakan kuesioner tingkat stress yang
dinamakan kuesioner Perceived Stress Scale menunjukan hasil sebanyak 25 lansia mengalami

stres ringan, dan 7 lansia mengalami stres sedang.

2. METODE PENELITIAN

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan
pendekatan eksperimen pre-post design. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas
dari pemberian intervensi Deep Breathing Exercise terhadap tingkat stres pada lansia.

Deep
breathing

Excercise

Gambar 1 Kerangka Teoritis

Partisipan dalam penelitian ini adalah lansia berusia di atas 60 tahun di Panti Wredha
Harapan Ibu Semarang, dengan kriteria masih memiliki kemampuan mendengarkan normal
dan mobilitas normal. Penelitian dilakukan dalam waktu satu bulan sejak bulan Januari 2025
sampai dengan Februari 2025. Pada penelitian ini deep breathing exercise menggunakan
sebanyak 10 sesi. Sesi pertama, pasien dikondisikan duduk bersandar, saling bertolak belakang
punggung dengan responden lain. Kemudian, bahu diinstruksikan memutar bersamaan dengan
dilakukan pernapasan dalam (deep breathing) dengan membayangkan hal positif. Sesi kedua,
pasien diminta untuk membayangkan seolah-olah berlari ditengah awan. Sesi ketiga, pasien

diarahkan untuk merasakan bagian tubuh, kemudian melakukan kontak tubuh bagian punggung
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dengan responden lainnya kemudian merasakan kenyamanan dan kehangatan bersama. Sesi
keempat, pasien diminta untuk menggerak-gerakan panggulnya dan memodulasi suara
(menggumam), pasien melakukan deep breathing seolah-olah seperti kupu-kupu yang terbang
disekitar bukit dan danau yang tenang. Sesi kelima, pasien diminta untuk mengontraksikan
otot-otot tubuh dengan cara mengangkat kedua lengan keatas sambil tarik nafas, kemudian
turunkan perlahan lengannya (relaksasikan otot) bersamaan dengan menghembuskan nafas.
Sesi keenam, pasien diminta untuk menghembuskan nafas sambil menunjukan ekspresi
wajah yang lucu dengan mata setengah terbuka serta membuka mulut (menguap). Selanjutnya
pasien diminta untuk melakukan aktivitas yang melibatkan gerakan fisik , imajinasi dan
interaksi sosial, seperti bernapas , menggerakan panggul , memijat, dan bermain penjepit baju
antar responden. Selanjutnya, pasien melakukan eksplorasi fisik dan berimajinasi dengan mata
tertutup. Kemudian pasien diarahkan untuk memijat bagian tubuh sendiri, yaitu area punggung,
leher, dan lengan sambil melakukan aktivitas deep breathing. Sesi terakhir pasien diminta
untuk relaksasi kembali dengan membayangkan suasana yang menenangkan seperti seolah-
olah terbang, berada diantara bukit dan pasir yang tertiup angin. Teknik ini diaplikasikan
kepada pasien selama 90 menit per minggu secara bersama-sama (Perciavalle et al., 2016).
Kuesioner yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan skala Perceived stress
Scale (PSS). PSS adalah instrumen psikologis yang paling banyak digunakan untuk mengukur
persepsi stres. PSS mengukur sejauh mana situasi dalam kehidupan seseorang dinilai sebagai
stres. Item dirancang untuk mengetahui bagaimana responden menjalani kehidupannya yang
tidak dapat diprediksi, tidak terkendali, dan kelebihan beban. Skala ini juga mencakup sejumlah
pertanyaan langsung tentang tingkat stres yang dialami saat ini. Terdiri dari 10 item dengan

empat pilihan jawaban.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1.
Karakteristik Responden di Panti Wreda Harapan Ibu, Ngaliyan
Jenis Kelamin Jumlah
N %
Laki-laki 11 26,190%
Perempuan 31 73,810%

Berdasarkan tabel 1 Karakteristik responden, dijelaskan jumlah lansia laki-laki
sebanyak 11 orang dengan presentase sebesar 26,190% dan lansia perempuan berjumlah 31

orang dengan presentase sebesar 73,810%. Jenis kelamin responden
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Tabel 2
Distribusi frekuensi responden berdasarkan skor stres lansia sebelum dan sesudah diberikan
Deep Breathing Excercise

Variabel Mean SD Sig
Skor pre test
Mean 21,9048 0,620 0,141
Skewness 0,160 0,365
Skor post test
Mean 20,1905 0,6645 0,232
Skewness 0,121 0,365

Berdasarkan tabel 2 menunjukan bahwa uji normalitas yang dilakukan oleh peneliti
didapatkan hasil nilai Mean dan skewness pada saat pre test adalah 21,9048 dan 0, 160 dengan
standar Eror 0,620 dan 0,365 sedangkan nilai mean dan skewness pada saat posttest adalah
20,1905 dan 0,121 dengan standart eror 0,6645 dan 0,365. Hasil uji normalitas untuk nilai
significancy pre test di dapatkan nilai 0,141 (p>0.05) sedangkan posttest di dapatkan nilai 0.232
(p>0.05) dengan hasil normal.

Tabel 3
Analisis pengaruh Breathing Exercise berdasarkan skor tingkat stres lansia
Variabel Mean SD P value
Skor pre test 21,90 4,023 <0,001
Skor post test 20,190 4,307

Pada tabel 3 analisis pengaruh breathing exercise berdasarkan skor tingkat stres lansia
mengalami penurunan rerata dari 21,90 menjadi 20,190. Maka, Ha diterima yang artinya ada
pengaruh deep breathing excercise terhadap tingkat stres lansia.

Hasil analisa data menunjukan bahwa sebelum deep breathing exercise pada lansia di
Panti Wreda Harapan Ibu Semarang sebagian besar lansia mengalami stres kategori sedang.
Hal tersebut ditunjukan sebanyak 1 lansia yang mengalami stres ringan , dan 41 lansia yang
mengalami stres sedang. Adapun skor rerata stres lansia sebelum di berikan deep breathing
exercise adalah 21,90 dengan standar deviasi 4,023.

Beberapa faktor yang mempengaruhi stres pada lansia yakni terdiri dari Banyak faktor
yang mempengaruhi tingkat stress lansia yang tinggal di panti. Stresor yang mempengaruhi
timbulnya stress yang mengganggu keseimbangan dalam tubuh (Padila, 2013). Sebagian
penyebab stress lansia di panti ialah mudah merasa lelah padahal tidak melakukan pekerjaan
yang melelahkan. Semakin tua umur maka akan terjadi penurunan kekuatan yang sangat besar.
Walaupun tidak melakukan aktivitas fisik yang berat para lansia akan tetap merasakan
kelelahan. Gejala stress fisik dapat berupa sakit kepala, pusing, pening, tidur tidak teratur,
insomnia (susah tidur), bangun terlalu awal, sakit punggung, terutama dibagian bawah, urat

tegang terutama pada leher dan bahu, tekanan darah tinggi atau serangan jantung, selera makan
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yang berubah, mudah lelah atau kehilangan daya energi, dan bertambah banyak melakukan
kekeliruan atau kesalahan kerja dan hidup (Rahman, 2016).

Peneliti berasumsi bahwa lansia yang tinggal di Panti wreda mengalami stres karena
sebenarnya sebagian besar lansia tersebut masih memiliki keluarga, namun dalam waktu yang
lama keluarga tidak menjenguk atau menanyakan kabar secara langsung, maka lansia merasa
bahwa dirinya tidak dianggap penting bagi keluarganya, hal tersebut sesuai dengan pendapat
Arbi dan Ambarini 2018 yang menyampaikan bahwa stres salah satunya dipicu oleh labelling,
prasangka yang menyatakan ketidakpuasan terhadap diri sendiri atas kejadian atau pengalaman
yang dialami.

1) Stres Lansia Setelah diberikan Deep Breathing exercise

Hasil penelitian terhadap ke diketahui bahwa setelah di berikan deep breathing exercise
sebagian besar responden mengalami penurunan signifikan. Sebelumnya ada 1 responden yang
masuk dalam stres kategori ringan. Setelah dilakukan deep breathing exercise, kategori stres
ringan bertambah menjadi 5 responden. Dengan skor rerata kualitas tidur setelah di berikan
terapi deep breathing exercise yaitu 20.190 dengan standar deviasi 4.307. Sebanyak 40
responden mengalami penurunan tingkat stres sedangkan sebanyak 2 responden dengan tingkat
stres tetap dari sebelum diberikan deep breathing exercise.

Penulis berasumsi bahwa deep breathing exercise efektif menurunkan tingkat stres
yang dialami lansia. Hal tersebut ditunjukan dengan skor rerata dari 21.90 menjadi 20.190.
Berdasarkan hasil penelitian yang pernah dilakukan pemberian teknik relaksasi napas dalam di
Panti Harapan Kita kota Palembang, peneliti berpendapat bahwa pengaruh pemberian teknik
relaksasi napas dalam dapat menurunan tingkat stres pada lansia karena teknik relaksasi napas
dalam dapat menurunkan tingkat stres pada lansia yang artinya ada pengaruh terhadap teknik
relaksasi napas dalam. Hal ini dikarenakan teknik relaksasi napas dalam dapat meningkatan
oksigen dan nutrient, peningkatan oksigen didalam otak yang akan merangsang peningkatan
sekresi sirotonin sehingga tubuh menjadi rileks dan santai, rileks berguna untuk mneurunkan
denyut nadi dan tekanan darah sehingga dapat menurunkan tingkat stres yang ada (Azhar,
Dekawaty & Yuniza, 2023).

Hasil penelitian dengan menggunakan analisa paired sample t-test dengan hasil P value
sebesar <0,001 maka Ha diterima yang artinya deep breathing exercise berpengaruh pada
penurunan stres lansia. Penulis berasumsi bahwa lansia bukan suatu penyakit, namun
merupakan tahap lanjut dari suatu proses kehidupan yang di tandai dengan penurunan
kemampuan tubuh untuk beradaptasi dengan stres lingkungan. Lansia adalah keadaan yang di
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tandai oleh kegagalan seseorang untuk mempertahankan keseimbangan terhadap kondisi stres
fisiologis.

Hasil tersebut sesuai dengan penelitian yang didapatkan ada perbedaan yang signifikan
sebelum dan sesudah diberikan terapi relaksasi napas dalam dan didapatkan p value = 0.000
yang berarti terapi relaksasi napas dalam efektif untuk menurunkan tingkat stres pada lansia
(Azhar,Dekawaty & Yuniza, 2023)

4. KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang di lakukan terhadap 42 responden di Panti Wreda Harapan
Ibu Ngaliyan, Semarang, dengan judul Efektivitas Deep Breathing Exercise terhadap tingkat
stres pada lansia di Panti Wreda Harapan Ibu Ngaliyan, Semarang, pada tanggal 03 Januari -
25 Februari 2025, dapat di simpulkan bahwa : Rerata stres lansia di Panti Wreda Harapan Ibu
Ngaliyan sebelum diberikan terapi deep breathing exercise dengan mean 21,90 dan simpangan
deviasi 4.023, Rerata stres lansia di Panti Wreda Harapan Ibu Ngaliyan setelah diberikan terapi
deep breathing exercise dengan mean 20,190 dan simpangan deviasi 4,307, Adanya perbedaan
rata-rata tingkat stres lansia di Panti Wreda Harapan Ibu Ngaliyan sebelum dan setelah
diberikan deep breathing exercise dengan P value <0,001. Artinya ada perbedaan yang

signifikan, sehingga efektif untuk menurunkan tingkat stress pada lansia.
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