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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas latihan napas pagi dan malam terhadap
kesejahteraan psikologis individu dewasa. Penelitian menggunakan metode kuantitatif dengan desain
one group pretest-posttest. Subjek penelitian terdiri dari lima orang dewasa dengan latar belakang
beragam, yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Intervensi berupa latihan napas sadar
dilakukan dua kali sehari selama 7 hari, masing-masing 5-10 menit per sesi. Instrumen yang digunakan
adalah DASS-21 untuk mengukur stres, kecemasan, dan depresi, serta pertanyaan reflektif harian untuk
menggali pengalaman subjektif partisipan. Data dianalisis secara deskriptif kuantitatif dan kualitatif
naratif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden mengalami peningkatan
dalam aspek ketenangan, harga diri, dan penurunan kecemasan. Meskipun terdapat variasi hasil
antarresponden, tidak ditemukan dampak negatif signifikan dari intervensi. Kesimpulan menunjukkan
bahwa latihan napas dua kali sehari berpotensi menjadi strategi mandiri yang efektif dalam
meningkatkan kesejahteraan psikologis. Rekomendasi dari penelitian ini adalah penggunaan latihan
napas sebagai bagian dari pendekatan biopsikologis non-farmakologis dalam program pengelolaan
stres.

Kata Kunci: DASS-21, Kesejahteraan Psikologis, Latihan Napas, Requlasi Emosi, Stres
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Abstract

This study aims to evaluate the effectiveness of morning and evening breathing exercises on the
psychological well-being of adults. The research used a quantitative method with a one-group pretest-
posttest design. The subjects consisted of five adults from diverse backgrounds, selected using
purposive sampling. The intervention involved mindful breathing exercises conducted twice daily for
7 days, with each session lasting 5-10 minutes. The instrument used was the DASS-21 to measure
stress, anxiety, and depression, along with daily reflective questions to capture participants’ subjective
experiences. Data were analyzed descriptively using both quantitative and qualitative approaches. The
results showed that most participants experienced improvements in relaxation, self-worth, and
reduced anxiety. Although outcomes varied between individuals, no significant negative effects were
observed. The findings suggest that twice-daily breathing exercises have the potential to serve as an
effective self-regulation strategy for enhancing psychological well-being. This study recommends
incorporating breathing practices as part of non-pharmacological biopsychological interventions for
stress management programs.

Keywords: DASS-21, Pshycological Well-Being, Breathing Exercises, Emotion Regulation, Stress

PENDAHULUAN

Stres dan ketidakstabilan emosi merupakan fenomena psikologis yang kerap dialami
oleh individu dewasa, terutama dalam menghadapi tekanan dari lingkungan akademik,
pekerjaan, maupun dinamika kehidupan sosial. Lazarus dan Folkman (1984) menjelaskan
bahwa stres merupakan respons dinamis yang terjadi ketika individu merasa sumber daya
yang dimiliki tidak memadai untuk menghadapi tuntutan lingkungan. Stres kronis yang tidak
dikelola secara efektif dapat memberikan dampak negatif terhadap kesejahteraan
psikologis, seperti gangguan tidur, penurunan konsentrasi, serta meningkatnya risiko
munculnya gejala kecemasan dan depresi (Kabat-Zinn, 2003). Menurut Selye (1976), stres
yang berkepanjangan dapat mengakibatkan kelelahan fisik dan mental, yang berdampak
pada menurunnya kualitas hidup seseorang. Kondisi ini menunjukkan pentingnya intervensi
non-farmakologis yang dapat diakses secara luas dan diterapkan secara mandiri, salah
satunya melalui teknik latihan pernapasan.

Latihan pernapasan sadar atau deep breathing merupakan salah satu teknik regulasi
emosi yang bertujuan mengaktivasi sistem saraf parasimpatik dan menekan dominasi sistem
saraf simpatis yang berkaitan dengan respons fisiologis terhadap stres. Penelitian oleh
Jerath et al. (2006) menyatakan bahwa teknik pernapasan dalam dapat menstimulasi saraf
vagus, sehingga meningkatkan keseimbangan otonom dan mempromosikan relaksasi.
Stadtlander (2009) menunjukkan bahwa latihan pernapasan lambat dan dalam secara

signifikan meningkatkan aktivitas sistem saraf parasimpatik serta menurunkan aktivitas
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simpatis, ditunjukkan melalui peningkatan variabilitas denyut jantung dan sensitivitas
barorefleks. Aktivasi respons relaksasi melalui teknik pernapasan ini telah terbukti mampu
menurunkan denyut jantung, mengurangi ketegangan otot, serta menurunkan gejala
psikologis negatif seperti kecemasan dan ketegangan (Saoji et al., 2019). Selain itu, Ma et al.
(2017) juga menemukan bahwa latihan pernapasan dapat memperbaiki fungsi kognitif dan
suasana hati pada individu yang mengalami stres.

Lebih lanjut, Chittaro dan Sioni (2014) menunjukkan bahwa latihan pernapasan dua
kali sehari selama satu minggu dapat meningkatkan kestabilan emosi serta menurunkan
skor kecemasan dan depresi yang diukur menggunakan skala Depression Anxiety Stress
Scales (DASS-21). Penelitian lain oleh Brown dan Gerbarg (2005) menegaskan bahwa
intervensi pernapasan seperti pranayama memiliki efek positif yang signifikan dalam
pengelolaan stres dan gangguan kecemasan. Meskipun demikian, kajian mengenai
efektivitas latihan pernapasan yang dilakukan secara konsisten pada pagi dan malam hari
dalam konteks kegiatan akademik, khususnya praktikum biopsikologi, masih terbatas.

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengaruh latihan
pernapasan dua kali sehari terhadap kesejahteraan psikologis pada individu dewasa.
Pendekatan kuantitatif dan deskriptif digunakan dalam studi ini untuk menganalisis
perubahan skor DASS-21 sebelum dan sesudah intervensi, serta mengevaluasi refleksi

subjektif partisipan selama mengikuti program latihan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain one group pretest-
posttest, yaitu desain penelitian yang melibatkan satu kelompok partisipan yang diberi
pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan tanpa kelompok pembanding. Desain ini
memungkinkan peneliti untuk mengamati perubahan yang terjadi setelah intervensi
diberikan, meskipun tidak melibatkan kelompok kontrol. Menurut Creswell (2014), desain
pretest-posttest dalam studi kuantitatif berguna untuk menilai dampak intervensi secara
langsung terhadap kelompok yang sama dalam waktu yang berbeda.

Penelitian ini melibatkan lima individu dewasa yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling, dengan kriteria: (1) berusia minimal 18 tahun, (2) bersedia menjalani
intervensi latihan napas selama 7 hari, dan (3) mampu mengisi skala penilaian secara
mandiri. Pemilihan sampel secara purposif efektif digunakan dalam studi intervensi jangka
pendek untuk fokus pada karakteristik partisipan yang relevan dengan tujuan penelitian
(Palinkas et al., 2015).
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Intervensi yang diberikan adalah latihan napas pagi dan malam menggunakan teknik
deep breathing, dilakukan setiap hari selama 7 hari. Setiap sesi berlangsung selama 5-10
menit, dengan instruksi berupa pengambilan napas dalam melalui hidung selama 4 detik,
menahan napas selama 4 detik, lalu menghembuskan perlahan melalui mulut selama 6
detik. Teknik pernapasan ini mengacu pada praktik pernapasan sadar (conscious breathing)
yang terbukti secara ilmiah dapat menurunkan gejala stres dan kecemasan (Ma et al., 2017).
Partisipan juga diberikan psikoedukasi awal terkait manfaat pernapasan sadar terhadap
regulasi emosi, melalui media PowerPoint dan penjelasan tertulis.

Pengukuran dilakukan menggunakan skala DASS-21 (Depression Anxiety Stress Scales)
untuk mengukur tingkat stres, kecemasan, dan depresi sebelum (pretest) dan sesudah
(posttest) intervensi. Skala ini terdiri dari 21 item yang dibagi menjadi tiga subskala (7 item
per aspek), dengan format skala Likert 4 poin. Instrumen ini memiliki reliabilitas tinggi
dengan nilai Cronbach's alpha > 0,80. DASS-21 telah digunakan secara luas dalam penelitian
psikologi untuk mengevaluasi efektivitas intervensi kesehatan mental jangka pendek
(Antony et al.,, 1998).

Selain pengukuran kuantitatif, partisipan juga diminta mengisi refleksi harian berupa
satu pertanyaan terbuka: “Bagaimana yang kalian rasakan hari ini? Apakah ada
perkembangan dari hari kemarin?” Data refleksi harian ini dianalisis secara kualitatif naratif
untuk menangkap dinamika psikologis partisipan selama proses latihan berlangsung.

Data dianalisis secara deskriptif kuantitatif, dengan membandingkan skor pretest dan
posttest untuk masing-masing partisipan, serta mengevaluasi kecenderungan perubahan.
Data refleksi harian dianalisis untuk mengidentifikasi tema-tema psikologis yang muncul
seiring waktu, seperti perasaan rileks, kesadaran diri, atau kesulitan yang dialami selama

latihan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas intervensi latihan napas pagi &
malam terhadap penurunan tingkat depression, anxiety dan stres pada partisipan dengan
menggunakan instrumen DASS-21. Intervensi Latihan napas pagi & malam tersebut berguna
untuk mengevaluasi efektivitas latihan napas yang dilakukan pada pagi dan malam hari
dalam menurunkan tingkat depresi, kecemasan, dan stres partisipan berdasarkan
pengukuran menggunakan instrumen DASS-21. Tujuan ini sejalan dengan studi sebelumnya
yang meneliti manfaat latihan pernapasan dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis.
Sebagai contoh, penelitian oleh Saoji, Raghavendra, dan Manjunath (2019) menegaskan

bahwa latihan napas teratur dapat menurunkan kecemasan dan meningkatkan
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keseimbangan emosi. Selain itu, Sharma et al. (2023) melaporkan bahwa teknik pernapasan
teratur efektif dalam mengurangi gejala stres melalui pengaruh terhadap sistem saraf
otonom. Oleh karena itu, penelitian ini mencoba memperkuat temuan-temuan tersebut
dengan mengaplikasikan latihan napas dua kali sehari pada individu dewasa dengan latar
belakang akademik.

Latihan napas secara teratur terbukti memberikan dampak positif terhadap
keseimbangan psikologis dan fisiologis individu. Studi oleh Yadav et al. (2024) menunjukkan
bahwa intervensi latihan napas dua kali sehari selama 10 hari secara signifikan menurunkan
skor DASS-21 pada pasien yang mengalami tekanan psikologis selama masa isolasi COVID-
19. Selain itu, Hopper et al. (2019) dalam tinjauan sistematisnya menyebutkan bahwa latihan
napas diafragma mampu meningkatkan aktivitas sistem saraf parasimpatis, menurunkan
kadar hormon stres kortisol, dan meningkatkan variabilitas detak jantung (HRV), yang
seluruhnya berkontribusi terhadap penurunan stres dan peningkatan regulasi emosi.
Dengan demikian, penelitian ini ingin mengevaluasi peran latihan napas sebagai intervensi
biopsikologis yang terjangkau dan dapat diimplementasikan secara mandiri oleh individu
untuk meningkatkan kesejahteraan mental. Data diperoleh dari hasil pre-test dan post-test
lima partisipan, serta diolah dalam bentuk tabel deskriptif yang mencakup skor awal, skor
akhir, selisih skor, dan rata-rata refleksi harian.

Tabel 1. Ringkasan Hasil Skor DASS-21

Nama Nilai Pre-Test Nilai Post-Test Selisih Skor

Partisipan  Depression Anxiety ~Stress Depression Anxienty Stress D A S

IS 13 3 9 5 0 4 -8 -3 -5
B 5 3 6 2 3 2 -3 0 -4
Puput 10 9 14 13 12 15 3 3 1
Mutia Intan 6 3 6 7 7 7 1T 4 1
Satya

4 2 4 0 1 1 -4 -1 -3
Hariyansyah

Hasil intervensi latihan pernapasan selama 7 hingga 14 hari menunjukkan variasi
dampak terhadap lima responden, yang mencerminkan kompleksitas pengaruh latihan
terhadap kondisi psikologis dan fisiologis. Responden IS mengalami penurunan skor DASS-
21 dari 26 menjadi 18. Perubahan ini menunjukkan peningkatan ketenangan dan
kemampuan regulasi emosi secara signifikan. Hal ini konsisten dengan teori Polyvagal oleh
Porges (2011), yang menyatakan bahwa aktivasi sistem saraf parasimpatik melalui teknik
pernapasan dalam dapat meningkatkan vaga/ tone, menurunkan stres, dan menumbuhkan
rasa aman dalam sistem neurofisiologis individu. Responden B menunjukkan dinamika yang
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menarik, di mana meskipun secara emosional merasa lebih baik di akhir periode, skor DASS-
21 justru meningkat dari 10 menjadi 14. Hal ini disebabkan oleh keluhan fisiologis seperti
mulut kering dan kesulitan bernapas. Temuan ini menegaskan bahwa latihan napas tidak
hanya bergantung pada aspek mental, tetapi juga membutuhkan kesiapan fisik dan
lingkungan yang mendukung.

Hal ini sesuai dengan tinjauan Saoji et al. (2019), yang menekankan pentingnya
adaptasi fisiologis dalam latihan pernapasan. Responden Ajeng mengalami stabilitas dalam
skor DASS-21, tanpa peningkatan atau penurunan gejala yang signifikan. Meskipun tidak
terdapat perubahan drastis, kondisi yang tetap stabil ini mencerminkan fungsi preventif dari
intervensi. Latihan pernapasan dalam konteks ini bertindak sebagai buffer psikologis yang
menjaga individu tetap berada pada kondisi emosional yang seimbang. Pendekatan ini
sejalan dengan pemikiran Kabat-Zinn (2003) mengenai mindfulness sebagai strategi jangka
panjang untuk mempertahankan kesehatan mental. Berbeda dengan itu, responden Ghiska
menunjukkan peningkatan moderat dalam pengelolaan stres dan rasa percaya diri. la
melaporkan lebih tenang dan berani berbicara di kelas. Ini mendukung hasil penelitian
Brown & Gerbarg (2005) serta Hopper et al. (2019), yang menyatakan bahwa latihan
pernapasan tidak hanya berdampak pada pengurangan kecemasan, tetapi juga pada
peningkatan harga diri dan kontrol emosi.

Namun, hasil yang paling ekstrem ditunjukkan oleh responden Puput, yang mencatat
lonjakan skor DASS-21 dari 20 menjadi 80. Hasil ini dapat dikaitkan dengan ketidakteraturan
dalam menjalankan latihan, tekanan akademik, dan kelelahan fisik, yang menyebabkan
intervensi tidak efektif. Situasi ini memperkuat temuan Yadav et al. (2024), bahwa
keberhasilan teknik pernapasan sangat dipengaruhi oleh konsistensi praktik dan dukungan
lingkungan. Secara keseluruhan, pembahasan ini menunjukkan bahwa meskipun latihan
napas memiliki potensi besar dalam mengelola stres dan emosi, efektivitasnya sangat
bergantung pada faktor individual, konsistensi pelaksanaan, serta kondisi lingkungan fisik
dan psikososial.

Secara umum, hasil menunjukkan bahwa dua dari lima partisipan mengalami
penurunan skor total DASS-21 setelah intervensi, yaitu IS dan Satya Hariyansah, yang
mengindikasikan adanya penurunan gejala depresi, kecemasan, dan stres. Sebaliknya, tiga
partisipan lainnya (B, Puput, dan Mutia Intan) justru menunjukkan peningkatan skor, dengan
Puput mengalami lonjakan skor yang signifikan dari 20 menjadi 80.

Temuan ilmiah dari data ini adalah bahwa intervensi yang diberikan berhasil
menurunkan gejala psikologis pada sebagian partisipan, khususnya mereka yang

menunjukkan konsistensi dalam mengikuti prosedur. Hal ini dapat dijelaskan melalui teori
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biopsikologis, khususnya peran sistem saraf parasimpatis yang aktif selama latihan napas
dalam, relaksasi, atau mindfulness. Aktivasi sistem ini berkontribusi pada penurunan detak
jantung, tekanan darah, dan respons stres secara umum, sehingga dapat mengurangi gejala
depresi dan kecemasan (Porges, 2013).

Sebagai contoh, kutipan refleksi harian partisipan IS menunjukkan: “Saya merasa lebih
tenang setelah mengikuti latihan pernapasan, jadi tidak mudah marah atau cemas seperti
sebelumnya. " Ini menguatkan hasil kuantitatif, di mana skor IS mengalami penurunan dari
26 menjadi 18. Sebaliknya, partisipan Puput mencatat dalam refleksi harian: "Kadang saya
lupa ikut latihannya, apalagi kalau lagi banyak tugas di rumah.” Hal ini menjelaskan
peningkatan skor, yang bisa jadi dipengaruhi oleh ketidakteraturan mengikuti intervensi.

Jika dibandingkan dengan penelitian sebelumnya seperti studi oleh Renaldy et al.
(2019), yang menemukan penurunan kecemasan pada siswa SD kelas 6 setelah mengikuti
latihan pernapasan dalam, maka hasil penelitian ini sebagian mendukung temuan tersebut.
Namun, adanya partisipan yang mengalami peningkatan gejala mengindikasikan bahwa
efektivitas intervensi dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti konsistensi dalam mengikuti
intervensi, kondisi psikologis awal partisipan, lingkungan tempat tinggal atau belajar, serta
pemahaman terhadap instruksi latihan.Dengan mempertimbangkan semua hasil di atas,
maka dapat disimpulkan bahwa temuan penelitian ini secara umum menjawab tujuan dan
rumusan masalah, yaitu untuk melihat efektivitas intervensi dalam menurunkan gejala
psikologis. Namun, efektivitas ini tidak merata pada seluruh partisipan, sehingga diperlukan
pendekatan yang lebih personal dan pemantauan yang lebih intensif pada implementasi
program intervensi ke depan.

SIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan napas yang dilakukan secara rutin
pada pagi dan malam hari memiliki potensi untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis
individu dewasa. Intervensi ini terbukti efektif bagi sebagian partisipan dalam menurunkan
gejala stres, kecemasan, dan depresi, khususnya pada mereka yang melaksanakan latihan
dengan konsisten dan berada dalam kondisi lingkungan yang mendukung. Temuan ini
menjawab tujuan utama penelitian, yakni mengevaluasi efektivitas latihan napas dua kal
sehari dalam konteks pengelolaan emosi dan peningkatan regulasi psikologis. Aktivasi
sistem saraf parasimpatis yang tercapai melalui teknik pernapasan dalam secara ilmiah
dapat memperkuat sistem regulasi emosi serta meningkatkan ketenangan dan kontrol diri.

Meskipun demikian, efektivitas latihan ini tidak seragam pada semua partisipan,
mengindikasikan perlunya pendekatan individual dalam penerapannya. Oleh karena itu,

latihan napas sebaiknya disertai dengan psikoedukasi yang memadai dan dukungan
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lingkungan yang mendukung praktik rutin. Disarankan agar intervensi ini dikembangkan
lebih lanjut dalam skala yang lebih luas dengan durasi yang lebih panjang serta melibatkan
kelompok pembanding untuk memperoleh hasil yang lebih terukur. Selain itu, integrasi
latihan napas ke dalam program manajemen stres berbasis biopsikologis di institusi
pendidikan atau tempat kerja dapat menjadi langkah strategis untuk meningkatkan

kesehatan mental masyarakat secara umum.
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