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Abstract: The prevalence of students experiencing stress in Indonesia ranges
from 36.7-71.6%. One method that can be used to overcome stress is
alternative therapy, such as deep breathing. Therefore, this researcher aims
to analyze the difference in stress levels before and after being given a
breathing relaxation technique in nursing students at the Adventist
University of Indonesia in facing final semester exams. This type of research
is an experimental study using the One-Group Pretest-Posttest Design. The
results found that the initial stress levels of students showed variations
ranging from normal to very severe categories, so that respondents had
varying stress conditions before the intervention was carried out. There was
a decrease in stress scores after being given the deep breathing relaxation
technique, as seen from a decrease in the average post-test score compared
to the pre-test. The results of the Wilcoxon Signed Rank Test showed a p-
value of 0.059, so the decrease in stress was not statistically significant.
Overall, deep breathing has potential as a stress management method, but its
effectiveness in this study has not been proven significant.
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Pendahuluan prevalensi stres pada siswa di seluruh dunia

bervariasi antara 38% dan 71%, sedangkan

Ujian salah satu kewajiban akademik yang
sering dihadapi siswa selama masa pendidikan.
Ujian bertujuan untuk mengevaluasi pemahaman
dan penerapan materi yang telah dipelajari siswa
(El Hasbi et al., 2024). Saat bersiap menghadapi
ujian, siswa biasanya meninjau kembali
informasi yang telah mereka pelajari dan
memastikan mereka dalam kondisi baik, baik
fisikk maupun mental (Sudinadji & Kumaidi,
2017). Bagi sebagian mahasiswa, ini menjadi
momen yang penuh tekanan, karena hasil ujian
dapat berdampak besar bagi mereka. Faktor-
faktor yang memicu stres, terutama pada
mahasiswa yang tidak memiliki strategi koping
yang baik atau sehat, dapat memicu timbulnya
stres (Retnaningsih et al., 2016).

Berdasarkan laporan

WHO  (2020),

This article is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0

International License.

penelitian Oktaviona ef al., (2023) menunjukkan
di Asia, proporsi siswa yang terkena stres
berfluktuasi dari  39,6% hingga 61,3%.
Sebagaimana ditunjukkan oleh penelitian yang
dilakukan oleh American College Health
Association (Busari, 2014), sekitar 32%
mahasiswa mengalami stres akademik. Tingkat
stres di kalangan mahasiswa Indonesia berkisar
antara 36,7% hingga 71,6% (Ambarwati et al.,
2019). Data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas)
2018 menunjukkan sekitar 14 juta mahasiswa,
yang merupakan 9,8% dari seluruh penduduk
Indonesia, menghadapi  masalah  terkait
kesejahteraan mental dan emosional mereka,
seperti tanda-tanda stres dan depresi. Menurut
Riskesdas (2018), stres ditemukan pada 6,28%
mahasiswa yang diteliti di Jawa Timur (Andini et
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al., 2023).

Stres berpotensi memengaruhi reaksi fisik
dan psikologis terhadap berbagai tantangan
hidup, yang mengakibatkan ketegangan yang
dapat mengganggu keseimbangan kehidupan
sehari-hari (Febri, 2024). Kegagalan mengelola
stres yang terus-menerus akan berdampak negatif
pada kesejahteraan fisik dan mental seseorang
secara keseluruhan (Ayunia et al., 2019). Proses
pembelajaran siswa dapat terdampak oleh stres
(Al Rivaldi, 2024). Bahkan, ada beberapa kasus
percobaan bunuh diri di kalangan mahasiswa
akibat stres yang mereka alami (Abidin &
Abdullah, 2025). Oleh karena itu, penting untuk
menangani stres yang dialami mahasiswa secara
cepat, karena dapat mengganggu proses
perkuliahan dan menimbulkan dampak negatif
lainnya (Bawuna et al., 2017).

Salah satu metode untuk mengatasi stres
adalah terapi alternatif, seperti deep breathing.
Deep  breathing ini  dapat membantu
memfokuskan perhatian tanpa kritik, sebagai
cara untuk mendisiplinkan diri, mencapai
kedamaian, dan menyeimbangkan pikiran
(Tarigan & Rudhito, 2025). Selama melakukan
deep breathing, ketegangan tubuh akan
berkurang, dan sistem saraf akan menjadi lebih
teratur, untuk mengembalikan keseimbangan
tubuh (Arifin, 2018). Melalui sistem saraf
otonom, yang menghubungkan tubuh dan otak,
teknik deep breathing dalam dapat mendorong
keadaan kejernihan mental dan kedamaian
emosional (Zulfa et al., 2025).

Berdasarkan wawancara yang dilakukan
pada bulan Maret 2025 dengan 10 mahasiswa
keperawatan semester VII di Universitas Advent
Indonesia, mereka mengungkapkan bahwa
mereka sering mengalami stres, seperti takut
mendapatkan nilai yang buruk, khawatir lupa
dengan materi yang sudah dipelajari, merasa
bingung, tertekan, dan kadang merasakan sakit
kepala atau pusing. Mereka juga merasa tidak
puas dengan hasil ujian mereka, yang berakibat
pada hilangnya konsentrasi, turunnya mood, dan
berkurangnya semangat. Untuk mengatasi stres,
beberapa mahasiswa mengaku melakukannya
dengan melakukan aktivitas atau tidur. Mengacu
pada latar belakang tersebut, bahwa teknik
relaksasi deep breathing memiliki potensi yang
cukup baik terhadap tingkat stres pada
mahasiswa. Oleh karena itu, peneliti ini
bertujuan untuk mengenalisis perbedaan tingkat
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stres sebelum dan sesudah diberikan teknik
relaksasi breathing pada mahasiswa keperawatan
Universitas Advent Indonesia dalam menghadapi
ujian akhir semester.

Bahan dan Metode

Lokasi dan waktu penelitian

Penelitian berlangsung di Universitas
Advent Indonesia Parongpong Kabupaten
Bandung Barat pada bulan oktober 2025. Desain
penelitian yaitu The One-Group Pretest-Posttest
Design, yaitu desain yang melibatkan pemberian
pretest kepada responden sebelum perlakuan
dilakukan.

Populasi dan sampel penelitian

Populasi penelitian yaitu mahasiswa
keperawatan semester VII yang berjumlah 46
orang. Sampel merupakan bagian dari populasi
yang mewakili jumlah dan karakteristik tertentu.
Sampel terdiri dari 46 mahasiswa keperawatan.
Pemilihan sampel didasarkan hasil observasi
peneliti di kampus tersebut, yang menunjukkan
mahasiswa mengalami tingkat stres yang serupa
dalam menghadapi ujian akhir semester. Tingkat
stres ini diukur menggunakan skala DASS,
dengan hasil skor berkisar antara 26 hingga 33,
yang termasuk dalam kategori stres tinggi.

Teknik pengambilan sampel

Sampel diambil menggunakan teknik zotal
sampling. Teknik ini dipilih karena hanya
melibatkan siswa yang memiliki tingkat stres
yang sama (homogen) berdasarkan hasil
screening awal menggunakan skala DASS
(Depression Anxiety Stress Scale). Populasi (N)
penelitian ini berjumlah 46 orang, dan yang
dijadikan sampel adalah semua jumlah populasi
mahasiswa semester VII. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner,
yaitu Kuesioner Depression Anxiety Stress Scale
(DASS) dan Kuesioner Student-Life Stress
Inventory (SLSI).

Analisis data

Analisis univariat/deskriptif digunakan
untuk mendeskripsikan karakteristik responden
dan distribusi data dari masing-masing variabel,
seperti usia, jenis kelamin, dan tingkat stres
sebelum serta sesudah dilakukan intervensi
teknik relaksasi deep breathing. Data disajikan
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dalam bentuk frekuensi, persentase, rata-rata
(mean), dan standar deviasi.  Analisis
bivariat/inferensial, digunakan uji Paired Sample
T-Test (jika data berdistribusi normal) atau uji
Wilcoxon Signed Rank Test (jika data tidak
berdistribusi normal), karena variabel yang diuji
(tingkat stres sebelum dan sesudah intervensi)
berasal dari kelompok yang sama dan berskala
ordinal. Uji ini bertujuan untuk mengetahui
perbedaan tingkat stress sebelum dan sesudah
diberikan teknik relaksasi deep breathing nilai
signifikansi (p) < 0,05 akan dianggap
menunjukkan adanya perbedaan yang bermakna
secara statistik.

Hasil dan Pembahasan

Hasil penelitian ini disajikan untuk
menggambarkan temuan utama yang diperoleh
setelah dilakukan pengumpulan dan analisis data
mengenai tingkat stres mahasiswa keperawatan
sebelum dan sesudah diberikan intervensi teknik
relaksasi deep breathing. Data yang dianalisis
mencakup karakteristik responden, tingkat stres
awal berdasarkan instrumen DASS-Stress, nilai
pre-test sebelum intervensi, dan nilai post-test
setelah intervensi. Selain itu, penelitian ini juga
menganalisis perbedaan tingkat stres sebelum
dan sesudah intervensi guna mengetahui
efektivitas teknik relaksasi deep breathing.

Karakteristik Responden

Karakteristik responden meliputi variabel-
variabel dasar yang relevan dengan kondisi awal
subjek, seperti jenis kelamin, usia, dan tingkat
stres sebelum intervensi. Distribusi ini penting
untuk memastikan bahwa responden pada
penelitian memiliki variasi karakteristik yang
dapat memengaruhi kondisi psikologis mereka,
termasuk tingkat stres. Hasil pengolahan data,
karakteristik responden menunjukkan bahwa
sebagian besar responden berada pada kategori
usia produktif dan merupakan mahasiswa yang
aktif dalam kegiatan akademik. Selain itu,
distribusi jenis kelamin juga menunjukkan
proporsi yang cukup representatif sesuai jumlah
mahasiswa pada program studi keperawatan
dimana perempuan lebih banyak dengan jumlah
34 orang (73,9%) dan jenis kelamin laki-laki
sebnayak 12 orang (26,1%).

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden
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Variabel  Kategori g\l;;} kuensi :’()Zl')sen
Angkatan 21 4 8.7
Angkatan  Angkatan 22 42 91.3
Total 46 100.0
20 Tahun 2 4.3
21 Tahun 22 47.8
22 Tahun 13 28.3
Umur 23 Tahun 4 8.7
24 Tahun 3 6.5
>24 Tahun 2 4.3
Total 46 100.0
Jenis Pere.mpugn 34 73.9
Kelamin Laki-Laki 12 26.1
Total 46 100.0
Normal 17 37.0
Ringan 10 21.7
DASS Sedang 12 26.1
Skrining Berat 4 8.7
Sangat Berat 3 6.5
Total 46 100.0
Tingkat stress awal yang diukur

menggunakan instrumen DASS menunjukkan
variasi mulai dari kategori normal hingga sangat
berat, yang dimana paling banyak berada dalam
kategori stress ‘“Normal” sebanyak 17 orang
(37,0%) dan paling sedikit berada di kategori
stress “Sangat Berat” dengan jumlah 3 orang
(6,5%). Hal tersebut menggambarkan bahwa
responden memiliki tingkat stres yang beragam
sebelum dilakukannya intervensi deep breathing.
Informasi karakteristik ini menjadi dasar dalam
memahami kondisi awal responden dan menjadi
landasan dalam menilai perubahan tingkat stres
setelah pemberian intervensi.

Tingkat Stres Mahasiswa Berdasarkan DASS

Pengukuran tingkat stres awal dilakukan
menggunakan instrumen DASS-Stress yang
terdiri dari 14 item. Hasil perhitungan
menunjukkan variasi tingkat stres responden
mulai dari kategori normal hingga sangat berat.
Secara umum, kategori stres responden
menunjukkan bahwa sebagian besar responden
berada pada tingkat stres ringan hingga sedang,
sementara sebagian lainnya menunjukkan stres
berat dan sangat berat. dimana paling banyak
berada dalam kategori stress “Normal” sebanyak
17 orang (37,0%) dan paling sedikit berada di
kategori stress “Sangat Berat” dengan jumlah 3
orang (6,5%). Data ini memperlihatkan bahwa
responden memang memiliki gejala stres
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sehingga layak diberikan intervensi teknik
relaksasi deep breathing.

Tabel 2. Tingkat Stress Berdasarkan DASS
Frekuensi Persen

Variabel  Kategori

™) (%)
Normal 17 37.0
Ringan 10 21.7
DASS Sedang 12 26.1
. Berat 4 8.7
Skrining S
angat 3 6.5
Berat )
Total 46 100.0

Tingkat Stres Mahasiswa Sebelum diberikan
Teknik Relaksasi Deep Breathing

Sebelum diberikan intervensi teknik
relaksasi deep breathing, tingkat stres mahasiswa
keperawatan Universitas Advent Indonesia
berada pada kategori yang bervariasi, mulai dari
normal hingga sangat berat. Hasil pengukuran
menggunakan instrumen DASS menunjukkan
bahwa 37% responden kategori normal, 21,7%
responden kategori stres ringan, 26,1% kategori
stres sedang, 8,7% pada kategori stres berat, dan
6,5% pada kategori sangat berat. Nilai rata-rata
pre-test yang diperoleh adalah 29,78, yang
menunjukkan bahwa secara umum mahasiswa
berada pada tingkat stres sedang saat
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34 3 6.5
35 2 4.3
36 2 4.3
37 3 6.5
39 1 2.2
40 1 2.2
44 1 2.2
45 1 2.2
47 1 2.2
Total 46 100.0
Mean 29.78
Std.Deviation 7.697

Tingkat Stres Mahasiswa Sesudah Diberikan
Teknik Relaksasi Deep Breathing

Setelah mahasiswa diberikan teknik
relaksasi deep breathing, terjadi penurunan
tingkat stres yang terlihat dari turunnya nilai rata-
rata post-test menjadi 28,98. Meskipun
penurunannya tidak terlalu besar, perubahan ini
menunjukkan bahwa sebagian responden
mengalami kondisi psikologis yang lebih baik
setelah  intervensi. Hasil post-test juga
menunjukkan persebaran skor yang lebih rendah
dibandingkan pre-test, menandakan adanya
kecenderungan penurunan stres secara klinis
meskipun tidak signifikan secara statistik.

Tabel 4. Rata-Rata Post Test

menghadapi ujian akhir semester. Hal ini

Skor Frekuensi (N) Persen (%)

menggambarkan  bahwa  sebagian  besar  PostTest 10 2 4.3

mahasiswa mengalami tekanan akademik dan
kecemasan sebelum diberikan intervensi
relaksasi.

Tabel 3. Rata-Rata Pre Test

Skor  Frekuensi (N) Persen (%)

PreTest 10 1 2.2
11 1 2.2
19 1 2.2
20 2 43
22 2 43
23 1 2.2
24 2 43
25 1 2.2
26 2 43
27 5 10.9
28 2 43
29 1 2.2
30 6 13.0
31 1 2.2
32 2 4.3
33 1 2.2
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11 1 2.2
17 1 2.2
18 2 43
19 1 2.2
20 1 2.2
21 2 43
23 1 2.2
24 1 2.2
25 2 43
26 2 43
27 2 43
28 1 2.2
29 2 43
30 3 6.5
31 4 8.7
32 4 8.7
33 1 2.2
34 2 43
35 2 43
36 2 43
38 2 43
40 1 2.2
41 1 2.2
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45 1 2.2 post-test. Hasil uji Shapiro—Wilk menunjukkan

46 2 4.3 Statistic = 0.756 , nilai df = 46 , nilai Sig. < 0.001.

Total 46 100.0 Karena nilai signifikansi < 0.05, maka data tidak

Mean 28.98 berdistribusi normal.
Std.Deviation 8.709

Dengan demikian, uji statistik yang digunakan
untuk menguji perbedaan pre—post adalah Uji
Uji Normalitas (Shapiro—Wilk) Wilcoxon Signed Rank Test.

Uji normalitas dilakukan terhadap variabel

diff-prepost, yaitu selisih antara skor pre-test dan

Tabel 5. Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk

Statistic  df Sig. Statistic  df Sig.
Diff-prepost  0.374 46 0.000 0.756 46 0.000

Perbedaan Tingkat Stres Sebelum dan

Sesudah Intervensi Deep Breathing Interpretasi Hasil Penelitian

Peneliti tidak dapat menggunakan Uji-T Pemberian intervensi teknik relaksasi deep
Berpasangan karena data tidak terdistribusi breathing  tidak  memberikan  perubahan
normal. Tabel 6 menampilkan hasil Uji Wilcoxon signifikan terhadap tingkat stres responden

Signed Rank Test. Dengan nilai p 0,059, temuan berdasarkan analisis statistik (p = 0.059).
Uji Peringkat Bertanda Wilcoxon lebih tinggi Meskipun begitu, nilai Z yang negatif dan arah
daripada ambang batas signifikansi 0,05. Oleh penurunan skor menunjukkan bahwa intervensi
karena itu, tingkat stres sebelum dan sesudah tetap menghasilkan penurunan stres secara klinis,
menggunakan teknik relaksasi napas dalam tidak hanya saja besarnya efek belum cukup kuat

berbeda secara signifikan secara statistik. secara statistik. Perhitungan menghasilkan nilai »
Meskipun demikian, kecenderungan beberapa ~ (.28, yang berada pada kategori efek kecil
siswa untuk mengalami lebih sedikit stres menuju sedang. Hal ini berarti relaksasi deep
ditunjukkan oleh skor rata-rata pra-tes yang lebih breathing memiliki pengaruh, namun tidak
tinggi dibandingkan dengan pasca-tes. Hal ini cukup kuat untuk mencapai signifikansi pada

berarti bahwa teknik deep breathing tetap jumlah sampel yang digunakan.
memberikan efek relaksasi, meskipun belum
cukup kuat untuk menghasilkan perbedaan yang Penelitian Sebelumnya Yang Mendukung

bermakna secara statistik. Deep  breathing merupakan teknik
relaksasi yang dapat memicu aktivasi sistem

Tabel 6. Uji Wilcoxon Signed Rank saraf parasimpatis, menurunkan denyut jantung,
Wilcoxon Sign Rank Test Statistic memperlambat laju napas, dan menurunkan
Post Test - Pre Test respons stres fisiologis. Secara teori, teknik ini

A -1.886 memang efektif dalam mengurangi ketegangan
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.059 fisik dan emosional (Balban et al., 2023). Namun
efektivitasnya juga dipengaruhi oleh durasi

Pembahasan praktik, konsistensi, kondisi psikologis awal

_ o _ responden, lingkungan pelaksanaan, tingkat

Hasil penelitian menunjukkan bahwa skor  giress. Apabila responden memiliki tingkat stres

stres respondeq Cendeﬂmg menurun - setelah awal yang tinggi atau memiliki ketidaknyamanan
diberikan teknik relaksasi deep breathing, dalam  melakukan  teknik  pernapasan,

meskipun perubahan tersebut tidak signifikan efektivitasnya dapat menurun (Bentley et al.,
secara statistik. Temuan ini mengindikasikan 2023).

bahwa intervensi dapat memberikan efek Hasil studi Arlan et al, (2024)
relaksasi, namun variasi respon individu dan
ukuran sampel dapat memengaruhi kuat atau
lemahnya perubahan yang terjadi.

mengungkapkan setelah dilakukan terapi deep
breathing, tingkat stres mahasiswa menunjukkan
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penurunan yang terlihat dari menurunnya skor
rata-rata  post-test  dibandingkan  pre-fest.
Sebagian besar mahasiswa berpindah ke kategori
stres yang lebih rendah, sehingga menunjukkan
adanya perbaikan kondisi setelah intervensi
diberikan. Terapi deep breathing membantu
mahasiswa mencapai relaksasi yang berdampak
pada berkurangnya ketegangan fisik dan
emosional (Setiawari et al, 2024). Penurunan
skor ini menunjukkan bahwa deep breathing
mampu memberikan efek positif meskipun tidak
semua mahasiswa mengalami perubahan yang
sama. Secara keseluruhan, terapi deep breathing
memberikan kontribusi terhadap menurunnya
tingkat stres mahasiswa.

Penelitian  sebelumnya menunjukkan
bahwa deep breathing dapat secara signifikan
menurunkan tingkat stres pada berbagai
populasi, khususnya jika diberikan dalam
beberapa sesi dengan durasi yang cukup
(Multazam et al, Zulkarnaini et al., 2025).
Namun penelitian dengan durasi intervensi
pendek atau sesi tunggal seperti penelitian ini
sering menunjukkan penurunan yang tidak
signifikan, terutama bila jumlah sampel relatif
kecil (Serrano-Ibanez et al, 2024). Hasil
penelitian ini konsisten dengan temuan lain yang
menyatakan bahwa teknik relaksasi memerlukan
frekuensi praktik yang lebih sering untuk
memberikan efek signifikan secara statistik.
Beberapa faktor yang kemungkinan
mempengaruhi hasil antara lain adalah durasi dan
frekuensi intervensi mungkin kurang, tingkat
stres awal responden yang heterogen, variasi
kepatuhan responden dalam melakukan teknik
deep breathing, jumlah sampel (N=46) mungkin
belum cukup besar untuk memberikan kekuatan
statistik.

Kesimpulan

Tingkat stres awal mahasiswa
menunjukkan variasi mulai dari kategori normal
hingga sangat berat, sehingga responden

memiliki kondisi stres yang beragam sebelum
intervensi dilakukan. Terdapat penurunan skor
stres setelah diberikan teknik relaksasi deep
breathing, yang terlihat dari turunnya nilai rata-
rata post-fest dibandingkan pre-test. Hasil uji
Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai p
0.059, sehingga penurunan stres tidak
signifikan secara statistik. Teknik deep breathing
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memberikan kecenderungan efek relaksasi pada
sebagian responden, namun belum cukup kuat
untuk menunjukkan perbedaan yang bermakna.
Secara keseluruhan, deep breathing memiliki
potensi sebagai metode pengelolaan stres, tetapi
efektivitasnya dalam penelitian ini belum
terbukti signifikan.
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