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ABSTRACT 

Stress is one of the psychological health problems commonly experienced by communities due 

to work demands, economic issues, and social changes in daily life. Unmanaged stress may 

negatively affect both physical and mental health. One non-pharmacological intervention that 

can be used to reduce stress is deep breathing relaxation techniques. This community service 

program aimed to improve community knowledge and skills in practicing deep breathing 

relaxation techniques as an effort to manage stress. The implementation methods included 

health education, relaxation technique demonstrations, direct practice sessions, interactive 

discussions, and evaluations using pre-test and post-test methods. The activity involved 40 

participants consisting of community members and health cadres. The results showed an 

increase in participants’ knowledge, with the average pre-test score increasing from 55 to 88 

in the post-test. In addition, participants were able to independently practice deep breathing 

relaxation techniques and reported reduced tension and anxiety after the exercise sessions. This 

program proved effective in improving community abilities to manage stress through non-

pharmacological interventions. 

Keywords: Deep Breathing Relaxation, Stress, Non-Pharmacological Intervention, Mental Health, 

Community Service 

ABSTRAK 

Stres merupakan salah satu masalah kesehatan psikologis yang sering dialami masyarakat 

akibat tuntutan pekerjaan, masalah ekonomi, serta perubahan sosial yang terjadi dalam 

kehidupan sehari-hari. Kondisi stres yang tidak dikelola dengan baik dapat berdampak pada 

kesehatan fisik maupun mental. Salah satu intervensi non farmakologis yang dapat dilakukan 

untuk mengurangi stres adalah teknik relaksasi nafas dalam. Kegiatan Pengabdian kepada 

Masyarakat (PKM) ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan 
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masyarakat dalam melakukan teknik relaksasi nafas dalam sebagai upaya pengelolaan stres. 

Metode pelaksanaan meliputi penyuluhan kesehatan, demonstrasi teknik relaksasi, praktik 

langsung, diskusi interaktif, serta evaluasi menggunakan pre-test dan post-test. Kegiatan diikuti 

oleh 40 peserta yang terdiri dari masyarakat umum dan kader kesehatan. Hasil kegiatan 

menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan peserta dengan rata-rata skor pre-test sebesar 

55 meningkat menjadi 88 pada post-test. Selain itu, peserta mampu mempraktikkan teknik 

relaksasi nafas dalam secara mandiri dan melaporkan penurunan tingkat ketegangan serta rasa 

cemas setelah latihan dilakukan. Program ini terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan 

masyarakat dalam mengelola stres melalui intervensi non farmakologis. 

Kata Kunci: Relaksasi Nafas Dalam, Stres, Intervensi Non Farmakologis, Kesehatan Mental, 

Pengabdian Masyarakat 

 

I. PENDAHULUAN 

Stres merupakan respons tubuh terhadap tekanan fisik, emosional, maupun psikologis 

yang dialami seseorang dalam kehidupan sehari-hari. Kondisi stres dapat dipengaruhi oleh 

berbagai faktor, seperti tuntutan pekerjaan, masalah keluarga, tekanan ekonomi, lingkungan 

sosial, dan perubahan gaya hidup. Apabila tidak ditangani dengan baik, stres dapat 

menyebabkan gangguan kesehatan fisik maupun mental, seperti gangguan tidur, hipertensi, 

kecemasan, depresi, dan penurunan kualitas hidup. 

Dalam kehidupan modern, tingkat stres masyarakat cenderung meningkat akibat 

tingginya tuntutan aktivitas dan kurangnya kemampuan dalam mengelola emosi serta tekanan 

psikologis. Banyak masyarakat yang belum memahami cara pengelolaan stres yang sehat 

sehingga memilih mekanisme koping yang kurang tepat. Oleh karena itu, diperlukan upaya 

promotif dan preventif untuk membantu masyarakat mengelola stres secara mandiri dan aman. 

Salah satu metode non farmakologis yang dapat dilakukan untuk mengurangi stres adalah 

teknik relaksasi nafas dalam. Teknik ini dilakukan dengan mengatur pola pernapasan secara 

perlahan dan teratur untuk membantu tubuh mencapai kondisi rileks. Relaksasi nafas dalam 

dapat membantu menurunkan ketegangan otot, menstabilkan denyut jantung, meningkatkan 

oksigenasi tubuh, serta memberikan efek menenangkan secara psikologis. 

Teknik relaksasi nafas dalam mudah dilakukan, tidak membutuhkan alat khusus, dan 

dapat diterapkan oleh semua kelompok usia. Namun, masih banyak masyarakat yang belum 

mengetahui manfaat dan cara melakukan teknik relaksasi secara benar. Oleh karena itu, 

kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini dilaksanakan untuk meningkatkan 
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pengetahuan dan keterampilan masyarakat mengenai teknik relaksasi nafas dalam sebagai 

intervensi non farmakologis dalam mengurangi stres. 

II. METODE PELAKSANAAN 

Kegiatan PKM ini menggunakan pendekatan edukatif dan partisipatif yang dilaksanakan 

melalui beberapa tahapan berikut: 

1. Tahap Persiapan 

Tahap persiapan meliputi: 

• Survei awal mengenai tingkat stres dan pengetahuan masyarakat tentang relaksasi  

• Koordinasi dengan perangkat desa dan kader kesehatan  

• Penyusunan materi edukasi kesehatan mental dan teknik relaksasi  

• Persiapan media pembelajaran dan alat demonstrasi  

2. Tahap Pelaksanaan 

a. Pre-test 

Peserta diberikan kuesioner awal untuk mengetahui tingkat pengetahuan 

masyarakat mengenai stres dan teknik relaksasi nafas dalam. 

b. Penyuluhan Kesehatan 

Materi penyuluhan meliputi: 

• Pengertian stres dan faktor penyebab stres  

• Dampak stres terhadap kesehatan fisik dan mental  

• Konsep relaksasi nafas dalam  

• Manfaat relaksasi nafas dalam bagi kesehatan  

• Langkah-langkah teknik relaksasi nafas dalam  

c. Demonstrasi Teknik Relaksasi 

Peserta diberikan demonstrasi mengenai teknik relaksasi nafas dalam yang benar, 

meliputi posisi tubuh, pola pernapasan, dan durasi latihan. 

d. Praktik dan Pendampingan 

Peserta melakukan praktik relaksasi nafas dalam secara langsung dengan 

pendampingan tim pelaksana. 

e. Diskusi Interaktif 

Peserta diberikan kesempatan untuk berdiskusi mengenai pengalaman stres dan 

manfaat relaksasi yang dirasakan setelah latihan. 

f. Post-test 

Evaluasi dilakukan untuk mengetahui peningkatan pengetahuan peserta setelah 

kegiatan berlangsung. 

3. Monitoring dan Evaluasi 
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Monitoring dilakukan melalui observasi partisipasi peserta, evaluasi hasil pre-test 

dan post-test, serta penilaian kemampuan peserta dalam mempraktikkan teknik relaksasi 

nafas dalam secara mandiri. 

 

III. HASIL PELAKSANAAN DAN PEMBAHASAN 

1. Hasil 

Kegiatan pelatihan relaksasi nafas dalam diikuti oleh 40 peserta yang terdiri dari 

masyarakat umum dan kader kesehatan. Peserta menunjukkan antusiasme tinggi selama 

mengikuti penyuluhan, demonstrasi, dan praktik relaksasi. 

a. Karakteristik Peserta 

Tabel 3.1. Karakteristik Peserta Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi (n) Persentase (%) 

Laki-laki 14 35 

Perempuan 26 65 

Total 40 100 

 

Tabel 3.2. Karakteristik Peserta Berdasarkan Usia 

Usia Frekuensi (n) Persentase (%) 

17–25 tahun 12 30 

26–45 tahun 18 45 

>45 tahun 10 25 

Total 40 100 

Mayoritas peserta berada pada usia produktif yang rentan mengalami stres akibat 

tuntutan pekerjaan dan aktivitas sehari-hari. 

b. Tingkat Pengetahuan Peserta Sebelum Edukasi 

Tabel 3.3. Tingkat Pengetahuan Awal Peserta 

Kategori Pengetahuan Jumlah (n) Persentase (%) 

Baik 7 17,5 

Cukup 12 30 

Kurang 21 52,5 

Data menunjukkan bahwa sebagian besar peserta masih memiliki pengetahuan 

yang kurang mengenai pengelolaan stres dan teknik relaksasi nafas dalam. 

c. Hasil Pre-test dan Post-test 

Tabel 3.4. Hasil Peningkatan Pengetahuan Peserta 

No Indikator Pengetahuan Pre-test Post-test Peningkatan 

1 Pengertian stres 58 89 +31 

2 Dampak stres terhadap kesehatan 55 88 +33 

3 Manfaat relaksasi nafas dalam 54 87 +33 
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4 Langkah teknik relaksasi 53 89 +36 

5 Pengelolaan stres non farmakologis 55 87 +32  
Rata-rata 55 88 +33 

Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan rata-rata skor pengetahuan peserta 

sebesar 33 poin setelah mengikuti pelatihan. 

d. Hasil Demonstrasi dan Praktik Peserta 

Tabel 3.5. Kemampuan Praktik Relaksasi Nafas Dalam 

Kategori Keterampilan Sebelum Pelatihan Sesudah Pelatihan 

Baik 18% 85% 

Cukup 35% 12% 

Kurang 47% 3% 

Peserta mulai mampu mempraktikkan teknik relaksasi nafas dalam secara 

mandiri dengan langkah yang benar. 

e. Tingkat Perasaan Relaks Setelah Latihan 

Tabel 3.6. Perubahan Tingkat Ketegangan Peserta 

Tingkat Ketegangan Sebelum Latihan Sesudah Latihan 

Tinggi 60% 10% 

Sedang 30% 20% 

Rendah 10% 70% 

Sebagian besar peserta melaporkan merasa lebih rileks, tenang, dan nyaman 

setelah melakukan latihan relaksasi nafas dalam. 

2. Pembahasan 

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa pelatihan teknik relaksasi nafas dalam efektif 

dalam meningkatkan pengetahuan dan keterampilan masyarakat dalam mengelola stres. 

Peningkatan rata-rata skor pengetahuan sebesar 33 poin menunjukkan bahwa metode 

edukasi dan praktik langsung mampu meningkatkan pemahaman peserta mengenai 

pentingnya pengelolaan stres secara non farmakologis. 

Sebelum pelatihan dilakukan, sebagian besar peserta masih memiliki pemahaman 

yang terbatas mengenai dampak stres terhadap kesehatan dan cara pengelolaannya. Banyak 

peserta menganggap stres sebagai kondisi yang normal tanpa menyadari dampaknya 

terhadap kesehatan fisik dan mental. Setelah diberikan edukasi, peserta mulai memahami 

bahwa stres yang berkepanjangan dapat menyebabkan gangguan tidur, peningkatan 

tekanan darah, kelelahan, dan gangguan emosional. 

Peningkatan terbesar terjadi pada indikator langkah teknik relaksasi nafas dalam. Hal 

ini menunjukkan bahwa peserta sangat membutuhkan pelatihan praktik secara langsung 

agar mampu melakukan teknik relaksasi dengan benar. Demonstrasi dan pendampingan 
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membantu peserta memahami pola pernapasan yang tepat sehingga latihan dapat dilakukan 

secara efektif. 

Praktik relaksasi nafas dalam memberikan dampak positif terhadap kondisi 

psikologis peserta. Sebagian besar peserta melaporkan merasa lebih tenang, nyaman, dan 

rileks setelah latihan dilakukan. Teknik relaksasi membantu menurunkan ketegangan otot 

dan meningkatkan rasa nyaman melalui pengaturan pernapasan yang lebih teratur. 

Program ini juga meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai pentingnya menjaga 

kesehatan mental melalui cara-cara sederhana dan aman tanpa penggunaan obat-obatan. 

Relaksasi nafas dalam menjadi salah satu alternatif intervensi non farmakologis yang 

mudah diterapkan dalam kehidupan sehari-hari untuk membantu mengurangi stres dan 

kecemasan. 

Meskipun demikian, masih terdapat beberapa kendala dalam pelaksanaan kegiatan, 

seperti keterbatasan waktu latihan dan perbedaan kemampuan peserta dalam mengikuti 

teknik relaksasi. Namun, penggunaan metode demonstrasi dan pendampingan langsung 

membantu peserta memahami latihan dengan lebih baik. 

Secara keseluruhan, kegiatan pelatihan teknik relaksasi nafas dalam terbukti efektif 

dalam meningkatkan kemampuan masyarakat dalam mengelola stres serta mendukung 

upaya promotif dan preventif dalam menjaga kesehatan mental masyarakat. 

 

IV. KESIMPULAN DAN SARAN 

1. Kesimpulan 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat mengenai pelatihan teknik relaksasi nafas 

dalam berhasil meningkatkan pengetahuan, keterampilan, dan kesadaran masyarakat dalam 

mengelola stres melalui intervensi non farmakologis. Hal ini terlihat dari peningkatan hasil 

post-test dibandingkan pre-test serta meningkatnya kemampuan peserta dalam 

mempraktikkan teknik relaksasi secara mandiri. 

Teknik relaksasi nafas dalam terbukti efektif dalam membantu masyarakat 

mengurangi ketegangan, meningkatkan rasa rileks, dan mendukung kesehatan mental 

masyarakat secara umum. 

2. Saran 

a. Edukasi mengenai pengelolaan stres dan kesehatan mental perlu dilakukan secara rutin 

di masyarakat.  

b. Masyarakat diharapkan menerapkan teknik relaksasi nafas dalam secara mandiri dalam 

kehidupan sehari-hari.  

c. Kader kesehatan perlu dilibatkan dalam penyebaran edukasi kesehatan mental di 

masyarakat.  
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d. Perlu adanya kerja sama antara tenaga kesehatan dan masyarakat dalam meningkatkan 

kesadaran kesehatan mental.  
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