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ABSTRAK 

Latar Belakang: Lansia merupakan kelompok usia yang rentan mengalami 

gangguan psikologis, salah satunya adalah kecemasan. Kecemasan yang tidak 

ditangani dapat berdampak pada penurunan kualitas hidup lansia. Tujuan 

penelitian ini untuk mendeskripsikan implementasi teknik relaksasi napas dalam 

dalam menurunkan tingkat kecemasan pada lansia di Panti Jompo Welas Asih. 

Metode penelitian ini menggunakan deskriptif dengan pendekatan studi kasus 

dengan tiga responden yang mengalami kecemasan ringan berdasarkan hasil 

pengisian Geriatric Anxiety Scale (GAS). Intervensi dilakukan selama 3 hari 

berturut-turut, satu kali per hari selama 10–15 menit. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa sebelum intervensi, seluruh responden memiliki skor 

kecemasan dalam kategori ringan. Setelah intervensi hari ke-3, seluruh responden 

mengalami penurunan skor yang signifikan dan berada dalam kategori kecemasan 

minimal. Teknik relaksasi napas dalam terbukti ampuh sebagai pendekatan non-

farmakologis yang sederhana, aman, dan dapat dilakukan secara mandiri maupun 

dengan pendampingan. Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa relaksasi 

napas dalam dapat menurunkan tingkat kecemasan pada lansia dan 

direkomendasikan untuk diterapkan dalam praktik keperawatan gerontik maupun 

oleh keluarga dan pengasuh lansia secara rutin. 
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ABSTRACT 

Background: The elderly are an age group that is vulnerable to psychological 

disorders, one of which is anxiety. Untreated anxiety can lead to a decreased quality 

of life in the elderly. The aim of this study was to describe the implementation of 

deep breathing relaxation techniques in reducing anxiety levels among the elderly 

at Welas Asih Nursing Home. This study used a descriptive method with a case 

study approach involving three respondents who experienced mild anxiety based on 

the results of the Geriatric Anxiety Scale (GAS). The intervention was carried out 

for three consecutive days, once a day for 10–15 minutes. The results showed that 

before the intervention, all respondents had anxiety scores in the mild category. 

After the third day of intervention, all respondents showed a significant decrease in 

scores and were categorized as having minimal anxiety. Deep breathing relaxation 

has proven effective as a simple, safe, non-pharmacological approach that can be 

performed independently or with assistance. The conclusion of this study is that 

deep breathing relaxation can reduce anxiety levels in the elderly and is 

recommended for use in gerontological nursing practice, as well as by family 

members and caregivers on a regular basis. 
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