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MOTTO 

 

Niat adalah ukuran dalam menilai benarnya suatu perbuatan. Oleh karenanya, 

ketika niatnya benar, maka perbuatan itu benar, dan jika niatnya buruk, maka 

perbuatan itu buruk." - Imam An Nawawi 

 

Tidak ada penghinaan yang akan membuat kita sengsara jika kita jadikan hal itu 

sebagai ladang amal untuk meningkatkan kemuliaan dengan memaafkan dan 

sabar." - Abdullah Gymnastiar 

 

Tugas kita hanya berharap, berusaha, dan berdoa. Sisanya tawakal dan serahkan 

hasilnya kepada Allah yang tau apa yang terbaik untuk hambanya 

 

Sebuah musibah akan menjadi kenikmatan jika kita berhasil menyikapinya dengan 

syukur, sabar dan tawakal serta mampu mengambil hikmah dari setiap kejadian." - 

Abdullah Gymnastiar 
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PENGARUH TEKNIK RELAKSASI NAFAS DALAM TERHADAP  

TINGKAT STRES PADA LANSIA DI POSYANDU LANSIA  

DUKUH BAWURAN 2, PLERET, BANTUL 

Anis Yuli Sholiqah¹,patria asda², anida³ 

INTISARI 

Latar belakang : Menua atau menjadi tua adalah suatu keadaan yang terjadi 

didalam kehidupan manusia. Masalah mental yang sering terjadi pada lansia 

adalah stres, kecemasan dan depresi. Lansia yang mengalami masalah mental 

mulai mengalami perasaan tidak berharga, kesepian dan kehilangan. Apabila 

kondisi stres ini terus menerus terjadi pada lansia dan tidak di atasi secepatnya 

maka akan berdampak kemasalah kejiwaan lansia. Stress pada lansia dengan ciri-

ciri fisik mudah lelah, otot punggung terasa tegang, susah tidur, kecemasan, 

jantung berdebar-debar, serta badan sering gemetar. 

Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

penurunan tingkat stress pada lansia  

Metode : Jenis penelitian kuantitatif dengan desain pre ekperimental dan 

rancangan one group pre-post test design, dilakukan diposyandu lansia Dukuh 

Bawuran 2, Pleret, Bantul dengan jumlah populasi 33 lansia, sampel dalam 

penelitian ini adalah menggunaka slovin dengan tingkat signifikasi 10% diperoleh 

jumlah sampel 25 lansia yang diberi teknik relaksasi nafas dalam dipilih teknik 

purposive sampling. Pengumpulan data menggunakan kuesioner DASS 14 item, 

dengan analisis Uji Statistik Wilcoxon. 

Hasil : Terdapat perbadaan rata-ratan stress sebelum dan sesudah pemberian 

teknik relaksasi nafas dalam, dengan nilai p value = 0,000(<0,005) demekian 

teknik relaksai nafas dalam berpengaruh menurunkan stres pada lansia. 

Kesimpulan : Dari penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh teknik relaksani 

nafas dalam terhadap tingkat stress pada lansia di Dukuh Bawuran 2, Pleret, 

Bantul. 

 

Kata Kunci : Teknik Relaksasi Nafas Dalam, Stress, Lansia 

 

¹Mahasiswa Prodi Ilmu Keperawatan STIKES Wira Husada Yogyakarta 

²Dosen STIKES Wira Husada Yogyakarta 

³Dosen STIKES Wira Husada Yogyakarta 
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THE EFFECT OF DEEP BREATH RELAXATION TECHNIQUES ON 

STRESS LEVEL IN THE ELDERLY AT THE ELDERLY POSYANDU 

DUKUH BAWURAN 2, PLERET, BANTUL 

 

Anis Yuli Sholiqah¹, Patria Asda², Anida³ 

 

ABSTRACT 

Background: Aging or getting old is a condition that occurs in human life. 

Mental problems that often occur in the elderly are stress, anxiety and depression. 

Elderly people who have mental problems begin to experience feelings of 

worthlessness, loneliness and loss. If this stressful condition continues to occur in 

the elderly and is not addressed immediately, it will have an impact on the 

elderly's psychiatric problems. Stress in the elderly with physical characteristics 

that are easily tired, back muscles feel tense, insomnia, anxiety, heart palpitations, 

and the body often trembles. 

Objective: To determine the effect of deep breathing relaxation techniques on 

reducing stress levels in the elderly 

Methods: This type of quantitative research with a pre-experimental design and a 

one group pre-post test design, was carried out at the Posyandu for the elderly, 

Dukuh Bawuran 2, Pleret, Bantul with a population of 33 elderly, the sample in 

this study was using slovin with a significance level of 10%. The 25 elderly who 

were given the deep breathing relaxation technique were selected using a 

purposive sampling technique. Data collection using a 14-item DASS 

questionnaire, with Wilcoxon Statistical Test analysis. 

Results: There is a difference in the average stress before and after giving deep 

breathing relaxation techniques, with p value = 0.000 (<0.005) so that deep 

breathing relaxation techniques have an effect on reducing stress in the elderly. 

Conclusion: From this study, it shows that there is an effect of deep breathing 

relaxation techniques on stress levels in the elderly in Bawuran 2 Hamlet, Pleret, 

Bantul. 

 

Keywords: Deep Breathing Relaxation Technique, Stress, Elderly 

 

¹ Student of Nursing Science Study Program STIKES Wira Husada Yogyakarta 

² Lecturer of STIKES Wira Husada Yogyakarta 

³ Lecturer of STIKES Wira Husada Yogyakarta 

 



 

 
ix 

 

DAFTAR ISI 

Halaman  

HALAMAN JUDUL……………………………………………..…………  i 

PERSETUJUAN…………………………………………………..……….  ii 

MOTTO…………………………………………………………………….  iv 

KATA PENGANTAR……………………………………………………..  v 

INTISARI………………………………………………………………….  vii 

DAFTAR ISI………………………………………………………...…….    ix 

DAFTAR TABEL………………………………………………………….     xi 

DAFTAR GAMBAR………………………………………………………     xii 

DAFTAR LAMPIRAN……………………………………………………     xiii 

BAB I PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang………………………………………………………     1 

B. Rumusan Masalah…………………………………………………..     5 

C. Tujuan Penelitian…………………………………………...…........    5 

D. Ruang Lingkup……………………………………………...………    5 

E. Manfaat Penelitian…………………………………………………..  6  

F. Keaslian Penelitian…………………………………………………. 7 

BAB II TINJAUAN PUSTAKA 

A. Landasan Teori…………………………………………...……....... 10 

B. Kerangka Teori…………………………………………………...... 30 

C. Kerangka Konsep…………………………………………………..    31 

D. Hipotesis …………………………………………………………...    31 

BAB III METODE PENELITIAN 

A. Jenis dan Rancangan Penelitian………………………..…………..  32 



 

 
x 

 

B. Waktu dan Tempat Penelitian………………………………………     33 

C. Populasi dan Sampel………………………………….…...............      33 

D. Variabel Penelitian……………………………………………........     35 

E. Definisi Operasional………………………………………………..    36 

F. Alat Penelitian……………………………………………………… 37 

G. Uji Validitas dan Realibilitas…...………………………………….. 37 

H. Analisis Data……………………………………………………….. 39 

I. Jalannya Pelaksanaan Penelitian…………………………………… 40 

J. Etika Penelitian…………………………………………………….. 42 

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian…………………………………………………….. 44 

B. Pembahasan………………………………………………………… 47 

C. Keterbatasan Penelitian……………………………………………. 52 

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan………………………………………………………… 53 

B. Saran………………………………………………………………... 53  

DAFTAR PUSTAKA………………………………………………………    55 

LAMPIRAN…………………………………………………………….…..   59 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
xi 

 

 

DAFTAR TABEL 

Halaman 

Tabel 1 Keaslian Penelitian ………....…………………………………….      7   

Tabel 2 Pembagian 3 Item gangguan……………………………..............   25 

Tabel 3 Klasifikasi Hasil penelitian DASS 42……………………………..  25 

Tabel 4 Rancangan Penelitian………………..…………………………….  32 

Tabel 5 Definisi Operasional………………………………………............   36 

Tabel 6 Validity dan reliability skala stress….……………………………..  38 

Tabel 7 Distribusi frekuensi karakteristik responden di Posyandu  

Lansia Dukuh Bawuran 2……………………………………………………  44 

Tabel 8 Tingkat Stress Responden Sebelum Dan Sesudah  

Dilakukan Pemberian Teknik Relaksasi Nafas Dalam…………………….  46 

Tabel 9 Hasil Analisa Wicoxon Signed Ranks Test Tentang  

Pengaruh Teknik Relaksasi Nafas Dalam Terhadap  

Stress Pada Lansia………………………………………………………….  46 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
xii 

 

 

DAFTAR GAMBAR 

Halaman 

Gambar 1 Kerangka Teori …………………………………………….. 43 

Gambar 2 Kerangka Konsep…………………………………………… 44 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
xiii 

 

DAFTAR LAMPIRAN 

Halaman 

Lampiran 1 Jadwal pelaksanaan proposal dan skripsi…………………….. 60 

Lampiran 2 Kuesioner Tingkat Stress………..………..…………………..  61 

Lampiran 3 (SOP) Teknik Relaksasi Nafas Dalam ….............................  63 

Lampiran 4 Protokol Penelitian………...……………………...………….. 64 

Lampiran 5 Permohonan Menjadi Responden…………...........................  65 

Lampiran 6 Persetujuan Menjadi Asisten……….....................................  66 

Lampiran 7 Persetujuan Responden …..................................................  67 

Lampiran 8 Lembar Informasi Responden..............................................  68 

Lampiran 9 Studi Pendahuluan……………………………………………. 72 

Lampitan 10 Surat Ethical Ciearance……………………………………… 74 

Lampiran 11 Surat Ijin Penelitian…….……………………………………. 75 

Lampiran 12 Data Umum responden……………………………………… 76 

Lampiran 13 Tabel Khusus Pre dan Post Stress pada Lansia……………… 78 

Lampiran 14 Hasil SPSS Karakteristik Responden………………………..  79 

Lampiran 15 Hasil SPSS Tingkat Stress Responden dan  

Analisa Uji WILCOXSON………………...………………………………  81 

Lampiran 16 Lembar Konsultasi Pembimbing………………….…………  82 

DOKUMENTASI………………………………………………………….  85 

 



1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Menua atau menjadi tua adalah suatu keadaan yang terjadi didalam 

kehidupan manusia. Proses menua merupakan proses sepanjang hidup, tidak 

hanya dimulai dari suatu waktu tertentu, tetapi dimulai sejak permulaan 

kehidupan (Elliya, Sari, and Chrisanto 2021). Menjadi tua merupakan proses 

alamiah, yang berarti seseorang telah melalui tiga tahap kehidupannya, yaitu 

anak, dewasa, dan tua. Tiga tahap ini berbeda, baik secara biologis maupun 

psikologis. Memasuki usia tua berarti mengalami kemunduran, misalnya 

kemunduran fisik yang ditandai dengan kulit yang mengendur, rambut 

memutih, gigi mulai ompong, pendengaran kurang jelas, penglihatan semakin 

memburuk, gerakan lambat, dan figur  tubuh yang tidak proporsional 

(Nugroho, 2017). 

Penduduk dunia akan terus mengalami perubahan berkelanjutan dalam 

struktur usia penduduk, karena peningkatan angka harapan hidup dan 

penurunan tingkat kesuburan. Secara global, ada 727 juta orang berusia 65 

tahun ke atas di dunia pada tahun 2020. Menurut PBB (2019) selama tiga 

dekade ke depan, jumlah global orang yang lebih tua diproyeksikan lebih dari 

dua kali lipat, yaitu mencapai lebih dari 1,5 miliar pada tahun 2050. Bagian 

dari populasi global berusia 65 tahun ke atas diperkirakan meningkat dari 9,3% 

pada tahun 2020 menjadi 16,0% pada tahun 2050 (United Nations, 2020). 

Persentase penduduk lansia Indonesia meningkat menjadi 9,78% di tahun 

2020 dari 7,59% pada 2010. Kondisi ini menunjukkan bahwa pada 2020 

Indonesia berada dalam masa transisi menuju era ageing population yaitu 

ketika persentase penduduk usia 60 tahun ke atas mencapai lebih dari 10% 

(Badan Pusat Statistik, 2019). Sementara itu persentase penduduk lansia D.I. 

Yogyakarta meningkat menjadi 15,75% dari 13,08%. Kondisi tersebut juga 

menunjukkan bahwa D.I.Yogyakarta berada pada era ageing population 

(Badan Pusat Statistik, 2020). 
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Berdasarkan Dinas Kesehatan Daerah Istimewa Yogyakarta jumlah lansia 

di daerah Kulon progo ada 67.619 jiwa, Bantul yang  laki-laki 61.832 

perempuan 70.730 jumlah semuanya 132.562 jiwa, Gunung Kidul yang laki-

laki 67.497 perempuan 81.423 jumlah semuanya 148.920 jiwa, Sleman yang 

laki-laki 65.160 perempuan 75.284 jumlah semuanya 140.444 jiwa, Yogyakarta 

yang laki-laki 25.185 perempuan 32.055 jumlah semuanya 57.250 jiwa (Dinkes 

DIY, 2020). 

Peningkatan jumlah penduduk lansia apabila tidak segera ditangani akan 

menambah masalah yang sangat kompleks, pada saat seseorang memasuki 

masa usia lanjut, akan mengalami berbagai perubahan baik yang bersifat fisik, 

mental, maupun sosial. Memasuki usia lanjut tidak lain adalah upaya 

penyesuaian terhadap perubahan-perubahan tersebut. Sebagai proses alamiah, 

perkembangan manusia sejak periode awal hingga masa usia lanjut merupakan 

kenyataan yang tidak bisa dihindari. Perubahan-perubahan menyertai proses 

perkembangan termasuk ketika memasuki masa usia lanjut. Ketidaksiapan dan 

upaya melawan perubahan-perubahan yang dialami pada masa usia lanjut 

justru akan menempatkan individu usia ini pada posisi serba salah yang 

akhirnya hanya menjadi sumber akumulasi stress (Indriana, 2012). 

Perubahan sistem neurologi pada lansia mengakibatkan perubahan 

kognitif, penurunan waktu reaksi, masalah keseimbangan dan kinerja serta 

gangguan tidur. Perubahan fungsi sensori dapat terjadi pada penglihatan, 

pendengaran dan sentuhan. Berkurangnya fungsi pendengaran terkait dengan 

perubahan yang terjadi di telinga bagian dimana terdapat vestibular sebagai 

sistem pengatur keseimbangan, penglihatan mengurangi lapang pandang, 

penurunan sensivitas akan mengurangi deteksi dan identifikasi pada kulit, serta 

perubahan muskuletal (Nasuha, Widodo, and Widiani 2016). Masa tua banyak 

menghadapi berbagai masalah kesehatan yang perlu penanganan dengan baik, 

seperti diketahui bahwa memasuki lansia identik dengan menurunnya daya 

tahan tubuh dan mengalami berbagai penyakit degeneratif yang diderita lansia, 

seperti penyakit rheumatoid arthritis, diabetes, hipertensi, dan osteoporosis 

(Elliya, Sari, and Chrisanto 2021). Masalah mental yang sering terjadi pada 
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lansia adalah stress, kecemasan, dan depresi. Lansia yang mengalami masalah 

mental mulai mengalami perasaan tidak berharga, kesepian dan kehilangan. 

Keadaan mental yang paling rentan dialami oleh lansia dan berpotensi menjadi 

sumber tekanan dalam hidup adalah stres (Putri, 2012).  

Stress pada lansia dapat didefinisikan sebagai tekanan yang diakibatkan 

oleh stressor berupa perubahan-perubahan yang menuntut adanya penyesuaian 

dari lansia tahap awal. Tingkat stress pada lansia berarti pula tinggi rendahnya 

tekanan yang dirasakan atau dialami oleh lansia sebagai akibat dari stressor 

berupa perubahan-perubahan baik fisik, mental, maupun sosial dalam 

kehidupan yang dialami lansia (indriana, 2012). 

Stress akan membahayakan kesehatan jiwa dan raga jika tidak di tangani 

dengan baik dan bijaksana. Stress perlu di atasi dengan benar agar tidak 

menimbulkan penyakit dan akibat yang lebih buruk. Untuk mengatasi stress 

yaitu menggunakan teknik relaksasi, merupakan salah satu bentuk manajemen 

stress dalam upaya melakukan modifikasi gaya hidup. Ada beberapa metode 

Teknik relaksasi atau terapi non-farmakologis, seperti relaksasi otot 

(progrrssive muscle relaxation), meditasi (attention-feccusing exercises), 

relaksasi prilaku (behavioral relaxation training), relaksasi benson, dan salah 

satunya disini saya menggunakan teknik relaksasi pernafasa dalam 

(diaphragmatic breathing) untuk mengatasi stress pada lansia (Sagala, 2018 ). 

Teknik relaksasi nafas dalam adalah salah satu cara non farmakologi yang 

dapat dipakai untuk menurunkan tingkat stress dan merupakan salah satu terapi 

relaksasi yang mampu membuat tubuh menjadi lebih tenang dan harmonis, 

serta mampu memberdayakan tubuhnya untuk mengatasi gangguan yang 

menyerangnya. Teknik relaksasi nafas dalam merupakan suatu teknik untuk 

melakukan nafas dalam, nafas lambat (menahan inspirasi secara maksimal) dan 

bagaimana menghembuskan nafas secara perlahan. Teknik relaksasi nafas 

dalam juga dapat menigkatkan ventilasi paru dan meningkatkan oksigen dalam 

darah. Salah satu upaya untuk mengatasi stres lansia adalah dengan metode 

relaksasi (Novitasari & Aryana, 2013).  
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Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 01 November 

2021 di Kelurahan Bawuran terdapat 7 padukuhan, hasil obsevasi dengan 

jumlah lansia di Dukuh Sanan ada 146 lansia, Dukuh Bawuran 2 ada 131 

lansia, Dukuh Jambon  ada 126 lansia, Dukuh Bawuran 1 ada 101 lansia, 

Dukuh Sentul Rejo ada 96 lansia, Dukuh Kadung Pring ada 85 lansia, dan 

Dukuh Tegal Rejo ada 83 lansia. Berdasarkan hasil wawancara di setiap kepala 

padukuhan terdapat Dukuh Bawuran 2 yang memiliki posyandu lansia aktif 

serta banyak lansia yang aktif untuk mengunjungi posyandu lansia di dukuh 

Bawuran 2. 

Berdasarkan hasil wawancara di Posyandu Lansia Dukuh Bawuran 2, 

Kelurahan Bawuran, Kapanewon Pleret, Kabupaten Bantul, Yogyakarta. 

Terdapat  7 responden lansia yang mengeluh tidak bisa tidur maupun sering 

kebangun, tekanan darah tinggi dan lansia mengeluh rewayat penyakit yang 

kunjung tidak sembuh-sembuh seperti hipertensi, diabetes, asam urat, dan 

osteoartritis. Setelah dilakukan pengukuran dengan kuesioner DASS 

didapatkan 6 lansia yang mengalami stress, ada 3 dengan stress ringan, 3 stress 

sedang dan 1 lansia tidak mengalami stress. Dengan ciri-ciri fisik mudah lelah, 

otot punggung terasa tegang, kehilangan waktu tidur, perasaan bersalah, timbul 

perasaan ketakutan dan kecemasan, jantung berdebar-debar, serta badan sering 

gemetar.  Upaya yang dilakukan lansia untuk mengatasi hal tersebut meraka 

ada yang mengonsumsi obat-obatan maupun ada lansia juga yang membiarkan 

masalah tersebut dan banyak lansia yang belum ada menggunakan dan tidak 

tau tentang relaksasi nafas dalam. Berdasarkan latar belakang yang telah 

penulis uraikan, maka peneliti tertarik untuk meneliti tentang pengaruh teknik 

relaksasi nafas dalam terhadap penurunan stress pada lansia di posyandu lansia 

Dukuh Bawuran 2, Desa Bawuran, Kapanewon Pleret, Kabupaten Bantul, 

Yogyakarta. 
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B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan labar belakang diatas,  maka rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah : “Apakah ada pengaruh teknik relaksasi nafas terhadap 

penurunan tingkat stress pada lansia ? 

 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan umum  

Untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

penurunan tingkat stress pada lansia  

2. Tujuan khusus  

a. Mengetahui karakteristik lansia di Posyandu Lansia Dukuh Bawuran 2, 

Desa Bawuran, Kapenewon Pleret, Kabupaten Bantul, Yogyakarta. 

b. Mengetahui gambaran tingkat stress pada lansia sebelum dilakukan 

teknik relaksasi nafas dalam 

c. Mengetahui gambaran tingkat stress pada lansia sesudah dilakukan 

teknik relaksasi nafas dalam  

 

D. Ruang Lingkup   

1. Materi  

Penelitian ini mengacu pada materi teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

penurunan tingkat stress pada lansia yang termasuk bagian dari 

keperawatan gerontik. 

2. Responden  

Responden pada penelitian ini adalah lansia yang mengalami stress  di 

Posyandu Lansia Dukuh Bawuran 2, Desa Bawuran, Kapanewon Pleret, 

Kabupaten Bantul. 
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3. Tempat 

Penelitian ini sudah dilakukan di posyandu Lansia Dukuh Bawuran 2, Desa 

Bawuran, Kapanewon Pleret, Kabupaten Bantul 

4. Waktu 

Penelitian ini dilakukan pada bulan Oktober tahun 2021 sampai dengan 

bulan Juli 2022. 

 

E. Manfaat Penelitan  

1. Manfaat teoritis 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan 

pemikiran dan bermafaat bagi pengembangan ilmu khususnya ilmu 

keperawatan tentang pengaruh teknik relaksasi nafas dalam terhadap 

tingkat  stress pada lansia  

2. Manfaat praktis  

a. Bagi Pelayanan Kesehatan Keperawatan. 

Penelitian ini dapat berguna untuk lebih meningkatnya pelayanan 

kesehatan keperawatan dan meningkatnya pelayanan diposyandu lansia 

atau pemberian asuhan keperawatan kepada lansia. Diharapkan bisa 

menambah pengetahuan bagi lansia tentang cara teknik relaksasi nafas 

dalam, untuk mengurangi stress atau emosi yang dialaminya. 

b. Bagi Pengelola Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Wira Husada 

Yogyakarta.Bagi Pengelola Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan yaitu dapat 

digunakan sebagai sumber informasi, khasanah wacana kepustakaan 

serta dapat digunakan sebagai referensi bagi mahasiswa dan 

pengunjung perpustakaan. 

c. Bagi  Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil dari penelitian ini dapat digunakan sebagai referensi ilmiah untuk 

penelitian berikutnya dengan masalah dan judul yang sama. Serta 

memberikan pengetahuan tentang pengaruh teknik relaksasi nafas 

dalam terhadap penurunan tingkat stress pada lansia 
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F. Keaslian Penelitian 

Tabel 1 

Keaslian Penelitian 

 

No. Peneliti Judul Metode Hasil Perbedaan Persamaan 

1. Nasuha, 

Dyah 

Widodo, Esti 

Widiani 

(2016) 

Pengaruh Tektik 

Relaksasi Nafas 

Dalam Terhadap 

Tingkat 

Kecemasan Pada 

Lansia Di 

Posyandu Lansia 

RW IV Dusun 

Dempok Desa 

Gading Kembar 

Kecamatan Jabung 

Kabupaten Malang 

Desain penelitian mengunakan 

desain pre experimental design 

dengan rancangan one group Pre-

Post Test Design. Populasi dalam 

penelitian ini sebanyak 13 lansia 

dan sampel penelitian 

menggunakan purposive 

sampling. Teknik pengumpulan 

data yang digunakan adalah 

wawancara dan kuesioner 

Hasil penelitian 

membuktikan 

bahwa sebelum 

melakukan teknik 

relaksasi nafas 

dalam, sebagian 

besar 10 (77%) 

lansia mengalami 

kecemasan sedang 

dan setelah 

melakukan teknik 

relaksasi nafas 

dalam, sebagian 

besar 10 (77%) 

lansia mengalami 

kecemasan ringan, 

sedangkan hasil 

wilcoxon signed 

rank test 

didapatkan nilai p 

value 0,001< 0,05 

yang berarti ada 

Variabel 

terikat tingkat 

kecemasan, 

tempat yang 

di teliti, 

jumlah 

populasi, 

purposive 

sampling. 

Variabel 

bebas teknik 

relaksasi 

nafas dalam, 

metode pre-

experimental 

dengan 

rancangan 

one grub pre-

post teast 

design, 

responden 

lansia. 
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pengaruh teknik 

relaksasi nafas 

dalam terhadap 

kecemasan pada 

lansia. 

 

2. Kadek Oka 

Aryana, Dwi 

Novitasari, 

(2013) 

Pengaruh Tehnik 

Relaksasi Benson 

Terhadap 

Penurunan Tingkat 

Stress Lansia Di 

Unit Rehabilitas 

Sosial Wening 

Wardoyo Ungaran 

Metode penelitian menggunakan 

eksperimen semu (Quasi 

Experimental) dengan pendekatan 

Quasi Experimental with pretest 

& postest control group design. 

Jumlah populasi dalam penelitian 

ini adalah 90 lansia, sedangkan 

jumlah sampel penelitian adalah 

30 responden. Data dari Tingkat 

stres lansia dikumpulkan dengan 

menggunakan kuesioner (DASS) 

Analisis univariat dilakukan 

dengan memantau distribusi 

frekuensi tingkat stres sebelum 

dan setelah perlakuan. Analisis 

bivariat dilakukan dengan 

menggunakan uji t berpasangan 

dan uji t tidak berpasangan. 

Hasil penelitian 

menunjukkan 

bahwa sebelum 

teknik relaksasi 

Benson diterapkan 

pada kelompok 

intervensi, 

diperoleh rata-rata 

tingkat stres 

responden adalah 

22,93 (tingkat 

menengah) SD 

(3.353). Setelah 

teknik relaksasi 

Benson yang 

diterapkan 

diperoleh rata-rata 

tingkat stres 

responden 

berkurang pada 

18,33 (stres 

rendah) SD 

Variabel 

bebas teknik 

relaksasi 

benson, 

tempat yang 

diteliti, 

metode Quasi 

Experimental) 

dengan 

pendekatan 

Quasi 

Experimental 

with pretest 

& postest 

control group 

design, 

jumlah 

populasi 

Variabel 

terikat 

tingkat 

stress, 

instrument 

kuesioner 

(DASS), 

responden 

lansia. 
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(2,820). Teknik 

relaksasi Benson 

menunjukkan 

pengaruh yang 

signifikan terhadap 

penurunan tingkat 

stres pada p-value 

0,002 (p < 0,05). 

Berdasarkan hasil 

tersebut. 

3. Ni Putu 

Ratih 

Febriana 

Dewi 

Lestari, I 

Dewa Made 

Ruspawan, 

Kadek Eka 

Swedarma 

(2017) 

Pengaruh teknik 

relaksasi otogenik 

terhadap tingkat 

stress pada lansia 

Penelitian ini adalah  

eksperimen semu dengan pretest 

dan posttest dengan kelompok 

kontrol. Sampel diambil dari dua 

tempat berbeda,  

yaitu di desa Canggu Banjar 

Permai sebagai kelompok 

perlakuan dan desa Tegalgundul 

sebagai kelompok kontrol.  

Teknik pengambilan sampel 

menggunakan purposive sampling 

dengan jumlah sampel pada 

kelompok perlakuan  

sebanyak 18 orang, sedangkan 

pada kelompok kontrol 16 orang. 

Teknik pengumpulan data 

menggunakan kuesioner (DASS) 

Dari uji statistik 

independent 

sample T-test  

menunjukkan p = 

0,001 (p <0,05), 

yang artinya ada 

pengaruh relaksasi 

autogenik terhadap 

tingkat stres. 

Variabel 

bebas teknik 

relaksasi 

otogenik, 

eksperimen 

semu dengan 

pretest dan 

posttest 

dengan 

kelompok 

control, 

tempat yang 

diteliti, 

jumlah 

responden. 

Variabel 

terikat 

tingkat 

stress, 

kuesioner 

(DASS), 

responden 

lansia. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN  

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa :  

1. Terdapat karakteristik lansia dengan umur lansia paling banyak berusia 

60-72 tahun, jenis kelamin sebagian besar perempuan, status 

pernikahan kebanyakan lansia masih mempunyai pasangan (kawin), 

sebagian besar lansia memiliki riwayat penyakit hipertensi, pekerjaan 

lansia paling banyak tidak bekerja.  

2. Tingkat stres lansia sebelum diberikan teknik relaksasi nafas dalam 

sebagian besar mengalami tingkat stress sedang ditandai dengan 

kurang cukupnya istirahat, banyak beban yang difikirkan, tidak bisa 

tidur di malam hari, dan merasa kesepian. 

3. Tingkat stress lansia setelah dilakukan teknik relaksasi nafas dalam 

sebagian besar mengalami tingkat stress normal atau sudak tidak 

stress. 

4. Ada pengaruh teknik relaksasi nafas dalam terhadap tingkat stress pada 

lansia, setelah dilakukan teknik relaksasi nafas dalam dengan 

menngunakan uji Wilcoxon menunjukkan nilai p=0,000 yang berarti 

nilai p<0,05 yang menunjukkan terjadi pengaruh terhadap perubahan 

tingkat stress setelah diberikan intervensi teknik relaksasi nafas dalam. 

 

B. Saran 

Ada beberapa saran yang peneliti ajukan berdasarkan hasil, 

pembahasan dan kesimpulan tentang pengaruh pemberian teknik relaksasi 

nafas dalam terhadap tingkat stress pada lansia di posyandu lansia Dukuh 

Bawuran 2, Pleret, Bantul, antara lain: 

1. Bagi Pelayanan Kesehatan Keperawatan 

Disarankan bagi perawat atau petugas kesehatan lainnya terutama 

petugas puskesmas Pleret dan posyandu lansia harapan bunda untuk 

melaksanakan salah satu peran dan fungsi untuk menerapkan kepada 
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lansia teknik relaksasi nafas dalam yang mengalami stress. Hal 

tersebut sangat penting dilakukan kepada lansia sehingga bertambah 

pengetahuan tentang cara menangani stress, sehingga ketika lansia 

mengalami stress dapat melakukan teknik relaksasi nafas dalam secara 

mandiri  

2. Bagi STIKES Wira Husada 

Hasil penelitian ini menunjukkan ada pengaruh teknik relaksasi 

nafas dalam terhadap tingkat stres Lansia. Selain itu, dapat juga 

dikembangkan dalam kurikulum mata ajar keperawatan gerontik untuk 

dijadikan sebagai salah satu intervensi keperawatan dalam upaya 

menurunkan tingkat stress lansia. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian hendaknya mampu mengontrol faktor-faktor yang 

mempengaruhi stres lansia, seperti tipe prilaku lansia saat beradaptasi 

dengan lingkungan misalnya harapan sosial yang terlalu tinggi, 

pelayanan yang buruk, hubungan sosial yang buruk, serta perlu 

dilakukan penelitian selanjutnya tentang faktor-faktor yang 

mempengaruhi stres lanisa. Selain teknik relaksasi nafas dalam ada 

beberapa terapi lain seperti meditasi, relaksasi otot progresif, dan 

latihan relaksasi benson merupakan teknik relaksasi yang sering di 

gunakan dalam pengaturan klinis pada lansia untuk membantu 

mengatur stres 
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